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摘　 要：基于我国气排球运动拥有几百万数量级参与者，但同时存在跳跃量过大而隐含一定的不安全因素，首次提出

一种立式气排球运动比赛设计，它与现行气排球的关系，犹如竞走和赛跑的关系，两者异曲同工。 立式气排球有望成

为现行气排球运动新的增长点，它具有传承出新的意义和价值。
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　 　 我国于 １９８４ 年创新的气排球从运动要素上看是

一种减重、减速、降网高、减人、缩小场地、放宽规则又

保持排球基本特性的有氧运动项目。 从人文体育机

理上看，气排球源自基层，扎根民众，接地气、雅俗共

赏、男女老少皆宜，尽量免除传统排球技术难点，又保

留排球趣味性，自然大受欢迎。
当今我国“气排球运动人口”已达到几百万数量

级。 气排球运动在广西开展得轰轰烈烈，全区每年参

加气排球比赛的人数达三四百万人，队伍在几千支左

右。［１］浙江省 ２０１４ 年举办的全省气排球交流活动为

期 ８０ 天，进行了 ９ ６００ 多场次比赛，７５ ０００ 多人参

与。［２］近年来，气排球在福建省蓬勃发展，许多部门、
行业举办比赛，努力推动气排球运动成为福建省大众

主流运动、积极主动参与的健身项目。［３］ 基层活动方

面，福建省厦门市教育系统老年气排球交流赛每年逢

双月举办，每次男、女各 １６ 支队，同一室内馆 ４ 个场

地同时各比赛半天，参赛队按实力强弱分组进行，并
按前次成绩实行升降组别赛制。 台湾金门县教育气

排球一队、二队也慕名并应特邀来参加交流赛。 厦门

市老年气排球这一赛事的经常性和持久性、组织精细

化、受众满意度高，是一大亮点。 福建省漳州市漳浦

县赤湖镇及漳州台商投资区流传村唯一灯光球场是

当地人最喜爱的气排球专用，可窥见气排球项目扎根

乡镇之一斑。
２０１０ 年以来，登大雅之堂的气排球已进入福建

等省（区）运会比赛项目，但它毕竟是新兴项目，得到

体育资源支持不多。 需要有关体育行政部门、各界人

士多加关心、支持，把项目做强、做精细。

１　 新问题的提出

无须讳忌，气排球既使很受青睐也非完美无缺。
气排球比赛面对老年人这部分，至少存在 ４ 个问题：
１）据集美大学体育学院一项研究统计显示［４］，老年

男子气排球队比赛平均一局打 １４ ｍｉｎ，一名主力队员

一局扣球与拦网平均总跳起 ２０． ５ 次，即平均每分钟

跳起约 １． ５ 次。 在高频率、高强度的激烈跳跃运动

中，有些老年人、特别是主力队员可能因一时心理愉

悦而掩盖了体质不如前或体能超负荷的隐患。 ２）据
同一研究统计显示，在发生气排球运动损伤的老年人
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中，运动损伤急性软组织损伤 ３４． ７ ％ ，关节扭挫伤

２３． ６ ％ ，并且多半与跳跃动作有关。［４］３）据调研某市

老年人气排球队队员运动经历表明，多数气排球队里

仅 １ 至 ２ 人原先具有一定的排球基础，大多数队员是

退休后才接触气排球，球类技能基础不足，并且不少

队员比赛经验少，不时发生本方队员争抢发挥而相互

碰撞的不安全状况。 例如：有的双人拦网起跳动作过

大，无意中打到队友的头部；有的从近背后起跳争抢

扣球而几乎推倒队友；有一些原不打排球的有点心理

亢奋想表现，起跳动作过猛重心失衡空中自己跌落，
前胳膊骨折了，永不参加了。 大小事故让他们后怕，
技能停滞不前。 这些事故动作始作俑者，大多源于跳

跃动作不当。 即便是原先具有一定排球基础的男子

６０ 多岁之后随着骨质疏松，腿部及腰腹力量明显下

降，滞空力锐减，体能不足，跳跃动作已力不从心，易
引起一定的险情。 问题出在紧张比赛瞬间，众多球员

恐怕难以判断每一次跳跃动作哪个适当，哪个不应

该。 ４）气排球跳跃动作对一般老年人而言技术难度

高，消耗体能大，操作失误率偏高，缺乏亮点，弊大于

利。 为什么不考虑免除气排球跳跃动作呢？
为扬长补短，需要深入探讨并改进现行气排球规

则不完美之处，变中求更接地气，变中求更安全，创新

一些分类适宜的规则，只有更好，没有最好。
笔者基于多年观察和实践，研究并提出一种立式

气排球运动比赛设计。 它与现行气排球运动比赛的关

系，犹如竞走和赛跑的关系，两者并行不悖，异曲同工。

２　 立式气排球运动比赛定义

现行气排球运动比赛过程中，免除一切跳跃击球

（触球）动作，称之为立式气排球。 立式气排球分为

老年人立式气排球和中青年立式气排球，两者形式上

有些不同，但实质无异。
２． １　 老年人立式气排球运动比赛定义

立式气排球面向老年人，本文称之为老年人立式

气排球。
２． １． １　 老年人立式气排球简要规则

它的简要运动比赛规则，顾名思义：１）首先，在
整个运动比赛过程中，球员一切击球（触球）动作，双
脚不能同时离地，即不允许跳跃击球。 ２） 每局 １５
分，三局二胜制。

老年人立式气排球其他规则，延用现行老年人气

排球规则，不变动。

２． １． ２　 老年人立式气排球规则的必要性

１）免除跳跃击球，降低运动烈度，符合淡化比赛

名次，强化健身安全理念。
气排球运动跳跃扣球、拦网动作，是老年人气排球

运动中最易劳损致伤肩、膝韧带及关节的两个动作，而
且带有一定的冲击力度，如掌握不当会造成一定的碰

撞伤害。 免除跳跃击球，使这项运动比赛过程更柔和、
平顺，从而降低老年人参赛烈度，增强安全性。

２）免除跳跃击球，双方攻、防来回球更多，比赛

过程更具连贯性与观赏性。
比赛双方不许跳跃扣球及拦网，使得扣球没原先

那么猛烈，拦网没原先那么高狠，让后排队员易于防

守反击，双方攻、防都降一点对抗烈度，比赛要得每一

分，攻、防回合更多，从而更具连贯性与观赏性。
３）针对比赛每得一分费时更长，每局满分减为

１５ 分，调控比赛时间。
４）少数稍擅长者喜欢跳跃击球，但不反对免除

这一高难又耗体能动作。
纵观全国、省市老年人气排球交流比赛，擅长跳

跃扣、拦并且动作较规范的基本上是原排球基础雄厚

者，如退役排球运动员，但毕竟是少数人。 大多数老

年参与者均为退休后开始接触气排球，他们跳跃扣球

谈不上规范，拦网成功率不足 １０ ％ ，并且经过十年、
八年参与都难以掌握好跳跃击球，怎么会喜欢它呢？
好规则应是顾及受众面的大多数，免除多数参与者不

喜欢又非必不可少的环节，必然惠及大多数。 即便是

少数擅长者喜欢跳跃击球，但老年人擅长时间短暂，
毕竟身体状态在走下坡路，保护好自身韧带、关节才

是明智的选择。
２． １． ３　 老年人立式气排球规则的可行性及例证

１）比赛精彩、观赏性有所提升。 双方免除别别

扭扭的跳跃击球就等于提升水平。 有人质疑认为，不
让跳跃击球不像是打气排球。 比如网球运动基本没

有跳跃击球，比赛照样很精彩。 立式气排球运动比

赛，多为站立击球、地面移动救球、防守反击等动作，
事在人为，照样极具精彩、观赏性。

２）实际上，多数男子退休后方学打气排球者以

及多数老年女子气排球球员，他（她）们已经基本上

是采用立式动作了。 以中等水平的厦门市湖里区教

育局老年男子气排球队为例，该队在气排球交流赛中

扣球多数采用站立式。 多次比赛显示：该队站立进攻

稳定性好，失误少，耗体能少，耐力强。 即使对方球队

拥有 １—２ 名跳跃扣手，但因失误送分多，此消彼长，

·３４·
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往往赢不了他们。
２． ２　 中青年立式气排球运动比赛定义

立式气排球面向中青年球类基础欠深厚及初学

者，本文称之为中青年立式气排球。
２． ２． １　 中青年立式气排球简要规则

它的简要运动比赛规则：１）首先，在整个运动比

赛过程中，球员一切击球（触球）动作，双脚不能同时

离地，即不允许跳跃击球。 ２）上场队员 ４ 人，前后排

各 ２ 人。
中青年立式气排球其他规则，延续现行中青年气

排球规则，不变动。
２． ２． ２　 中青年立式气排球规则的必要性

１）免除部分受众一时难以逾越的技术难关，提
高兴趣和普及面。

气排球运动比赛面对中青年这部分，虽然跳跃量

大并不造成身体不安全因素，但跳跃技术难度高，对
球类基础欠深厚及初学者造成一时难以逾越的技术

难关，兴趣打折扣。 因气排球球体大而轻，风阻系数

大，空气阻力影响球的飞行，二传到位率比传统排球

更低，并且扣球限定为 ２ 米外起跳的中远网扣球更难

掌握，这些因素使中青年球类基础欠深厚及初学者对

跳跃扣、拦技术生疏又无暇训练弥补，兴趣打折扣。
立式规则免除这部分受众一时难以逾越的技术难关，
有利于提高兴趣和和普及面。

２）免除跳跃击球，总体减少失误率，提高比赛精

彩、观赏性。
就气排球跳跃扣球这一动作而言，首先必须类似

打排球那样，快速移动、找准起跳点并且滞空捕捉到

击球位置与时间点，然后手腕与挥臂协调联动准确地

扣球。［５］跳跃扣球技术来自综合运动意识和技能，对
许多中青年球类基础欠深厚或初学者谈何容易，没有

多年循序渐进地系统训练，根本掌握不好跳跃击球。
实际上，这一群体之间的初级气排球比赛，很少有跳

跃击球，因其失误多而心照不宣地用不上。 与其让他

（她）们用不上又不予免除，不如明确只采用立式比

赛规则，才更有利于他（她）们之间的比赛，能够更自

信并尽兴地发挥现有水平，大为提高初级比赛精彩、
观赏性。

３）每方上场减为 ４ 人，扩大人均移动空间。
气排球每方场地为 ６ ｍ ×６ ｍ，空间不很大、有点拥

挤。 每方上场减为 ４ 人，使得上场人均移动空间扩大。
２． ２． ３　 中青年立式气排球规则的可行性

１）众多中青年球类基础欠深厚及初学者们之间

的气排球比赛或练球，基本上是用站立式动作，与他

（她）们现有技术水平相匹配，表现得心应手，效果

好，即娱乐、观赏性强。
２）如果先投入到立式气排球运动比赛，相当于

先掌握气排球基础性的地面移动技术动作，视运动技

术水平的进步情况，进而转入可跳跃式气排球运动比

赛，提供给球类基础欠深厚或初学者一个循序渐进地

提升水平的途径。

３　 立式气排球基本技术初探

据观察研究，立式气排球运动主要特点在于不允

许跳跃击球，立式扣球、立式拦网、防守反击特点要领

如下。
３． １　 立式扣球要领

１）判断取位，使身体及时移动到正面对着球的

后方位置。 ２）身体舒展，手臂柔韧伸直，以提高击球

点。 ３）快速挥臂到达击球的时空位置，同时用眼睛

余光扫描对方拦网手。 ４）手腕击球：在击球时对来

球作刚柔适度伺服控制，与挥臂联动扣球，有时适当

变向或推搓球以向上弧度过网球，以避开对方拦网。
有机会时背对球网，隐蔽地运用手腕搓削挑高球到对

方后区空档处。
３． ２　 立式拦网要领

１）双人拦网判断取位，两人 ４ 只手并排封档对

方扣球线路。 ２）身体舒展，手臂柔韧伸直，以提高拦

网点。 ３）不过早伸臂，以防被打手出界。 ４）身体保

持稳定姿势，松紧适中，以防封档时反弹力太大让球

出界。
３． ３　 后排防守反击要领

１）后排球员应随时可移动救球，不可守株待兔

式等球。 ２）二传球员将球托高，对低球以垫击方式

效果不错。 ３）反击者应随时移动扣球，将球扣往对

方场内。
立式气排球运动更多的技术、战术的方面变动，

有待于广大参与者在实践中探讨与掌握规律，丰富

技、战术。

４　 立式气排球的应用

我国气排球运动拥有 ５００ 万数量级参与者，但同

时存在受众球龄、水平参差不齐状况。 从气排球运动

技能上看，大量参与者并不熟练跳跃击球，比较适应
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纯地面移动击球。 对球类基础薄弱者或初学者，先学

习掌握立式气排球运动技能，相当于先具备气排球地

面动作基本功，进而投入含跳跃击球气排球运动，符
合循序渐进运动规律。 如此，立式气排球与现行气排

球两者并行不悖，各有其适宜群体，各有其适应价值，
给广大参与者提供更多的选择。

立式气排球为现行气排球比赛分级、升降级提供

一个新平台。 建议气排球比赛分为 Ａ、Ｂ 两级。 老年

人气排球 Ａ 级，面向老年人男子 ６０—６５ 岁、女子

５５—６０ 岁年龄段比赛，采用现行老年人气排球规则。
老年人气排球 Ｂ 级，面向老年人男子 ６５ 岁以上、女子

６０ 岁以上年龄段比赛，采用老年人立式气排球规则，
参赛者随着年龄增大，保护性地由 Ａ 级退为 Ｂ 级。
中青年气排球 Ａ 级，面向有一定球龄（比如 ２ 年及以

上）或较高水平者比赛，采用现行中青年气排球规

则。 中青年气排球 Ｂ 级，面向中青年球类基础欠深

厚及初学者比赛，采用中青年立式气排球规则，参赛

队随着整体水平的提高，由 Ｂ 级升为 Ａ 级。

５　 结束语

１）当今排球家族包括传统排球、沙滩排球、气排

球、软式排球等。［６］ 立式气排球的产生，为排球家族

增加一个新成员。 立式气排球运动比赛设计可为高

龄老年人爱好者和中青年球类基础欠深厚及初学者

开辟另一种排球类运动比赛平台。
２）当今群众性气排球活动还谈不上全国化，但

已流行全国各地。 各地群众性气排球活动组织较为

松散，活动资源条件很有限，基础水平差异，竞赛规程

不尽相同。 例如，老年人气排球比赛年龄规定，男子

组有不超过 ７０、７５、不限；女子组有不超过 ６５、７０、不
限等等，竞赛组织管理不一致。 很需要气排球项目指

导机构、业界专家、爱好者不断地发现新情况、研究新

问题。 本文提出立式气排球运动比赛设计，需要指导

机构组织业界专家进行研讨论证，不断深化创建新规

则，力求更臻完善，寻找群众性气排球活动新的拓展

点，满足多方群体需要。 可以展望，我国气排球项目

发展仍极具上升空间，能够把项目做强、做大，从而惠

及广大受众。
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