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板鞋竞速是一项集群众性、娱乐性、竞技性于

一体的少数民族传统体育项目，同时也是一项非常

独特的团队运动项目，具有很高的健身推广价值。

选材是科学训练的开始，也是决定一名优秀运动员

能否成功的基础，所以必须重视选材的问题。笔者

结合所带业余板鞋竞速队的教学与训练实践，并查

阅相关文献资料，对板鞋竞速运动选材进行研究探

讨，对促进高校板鞋普及和发展有一定的意义和作

用。

1 身体形态
主要包括身高、体重、肢体的长度与比例、肢体

的围度等。身体高大对于板鞋竞速运动项目都有

利，在所有体型特征中，身高最为重要，因为身高与

运动能力关系密切。不同身高的运动员在科学训

练后都可以取得好成绩，但是从总体上看，高水平

的运动员多数身高比较高，根据资料《田径教学训

练大纲》提出以下身高标准：男子100米、200米运动

员为 175±5 厘米，女子 100 米、200 米运动员为

165±5厘米[1]。因此，板鞋竞速运动员的身高一般

在170cm~180cm（男）和160cm~167cm（女）之间[2]。

板鞋竞速运动员不仅要有一定的身材高度，还要有

较长的下肢长度。这是因为较长的下肢长度可以

形成较高的身体重心轨迹和较大的动作幅度，创造

良好的运动生物力学条件，有利于克服自身体重的

影响，从而较好的发挥速度及节省能量。选材时，

运用下肢长（A）×100%的比值指标，可反映运动员

下肢长度和身体重心的高度。从形态学的角度评

价，当该指数为55%时，反映上下肢等长，56%为下

肢较长，57%为下肢明显长。

2 身体素质
身体素质是运动能力的重要部分，身体素质能

力的高低决定了今后训练和比赛的成绩。根据板

鞋竞速运动的项目的特点需要力量、速度、耐力、柔

韧、协调、灵敏等综合性素质。

2.1 力量素质

力量素质是人体进行体育运动的基本素质之

一，是获得运动技能和取得优异运动成绩的基础。

根据板鞋竞速运动项目的特点，需要下肢肌肉力量

能力较强的运动员，训练时需要发展运动员髋部、

腿部、足部的力量。

2.2 速度素质

板鞋运动要求运动员的绝对速度和爆发力。

板鞋运动是一项极限强度的运动项目，要求肌肉收

缩表现出最大的力量和速度的协调性。这就要求

神经系统传出高强度和高频率的兴奋冲动，使更多

的肌纤维参加收缩，产生更大的爆发力。因此神经

系统的灵活性和兴奋过程是决定人速度能力的基

础，这就需要通过持续的训练过程才能练就出来[3]。

2.3 爆发力

爆发力是快速力量的一种，与多方面因素有

关，是在极短时间内，动员尽可能多的运动单位同

步工作，使肌肉产生最大速度的收缩，克服运动负

荷而表现的肌肉产生最大的力量。爆发力的生理

学机制包括肌肉生理横断面、运动单位和肌肉之间

的协调性能力。

2.4 耐力素质

耐力素质是指人体在长时间进行工作或运动

中克服疲劳的能力。板鞋竞速运动属于短跑运动，

需要运动员无氧能力强。

无氧代谢能力与肌肉量、体重有关，因此无氧

代谢能力的强度的大小可从运动员的力量预测，笔

者针对业余选手的选拔而言，可以从平时的训练中

找出强者，而评价运动员的无氧代谢能力时应考虑

到体重因素，运动员的力量和体重呈现一定的正

比，短跑运动项目是需要克服自身阻力做功的项

目，所以应选用肉量较多者。但是值得注意的是，

人体的无氧能力和有氧能力是协同增加的，只是由

于项目的不同，所需的比例不同。在训练过程中应
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注意有氧能力的训练，一定水平的有氧能力是必要

的，如果有氧代谢能力过低，无氧代谢能力想要增

长是很难的[4]。

2.5 柔韧素质

柔韧素质从其外部运动状态的表现看可分为

动力性柔韧性和静力性柔韧性。板鞋竞速运动需

要运动员的动力性柔韧性强，肌肉、肌腱、韧带根据

动力性技术动作需要，拉伸到解剖学允许的最大限

度能力，随即利用强有力的弹性回缩力来完成所要

完成的动作。柔韧性差的人，会影响掌握动作技

能，还会限制力量及速度、协调能力的发挥，也会造

成肌肉、韧带损伤。

3 心理素质
心理素质是引导运动员训练和比赛状态好坏

的重要方面，拥有较好的心理素质可降低训练中的

恐惧感和比赛中的紧张程度，以较好的心态投入到

运动中去。而运动员的心理素质大部分程度上是

由气质类型决定的。

气质类型对于运动员的运动训练、竞赛有重要

作用。板鞋运动项目训练过程中要求运动员善于忍

耐训练的艰苦，在运动竞赛中，要求运动员能快速集

中精神调整心态，这样更容易调动运动员的运动器

官和系统，较早地进入工作状态。在进行运动员选

材前，首先应该采用观察法和心理测验法对运动员

的气质类型进行分类，在训练比赛中尽量避免运动

员气质类型的缺点，尽量发挥运动员气质类型的优

点，对缺点进行针对性的训练，这样运动员会在训练

中心里感到轻松，比赛也会取得优异的成绩[5]。

4 科学配队
板鞋竞速运动靠的就是团结，三个人要齐心一

致才能获得好成绩。板鞋竞速是少数民族传统运

动中，技术动作最复杂、默契程度要求极高的项

目。磨合不好会导致训练难度增加，容易摔跤，从

而影响训练成绩。身材较高且三人身高相近的队

员配队可以获得适当步频和较大步幅，降低由于配

队不合理引起的能量损耗[6]。只有三名运动员身体

的各方面素质应比较均匀，在训练过程中才能保持

一致的速度、耐力和步幅，只有避免在跑动当中出

现掉板造成心理上的阴影，从而影响团队精神。

在训练过程中肯定会出现一些问题，有时其中

某人出现问题，其他队友应给予多多的体谅和建

议，只有通过三人之间相互的交流，才能团结协作，

所以队员应该相互理解、相互扶持、相互进步，训练

和比赛才能顺利完成。

5 选材方法
高校板鞋竞速运动员只是业余运动员，在选材

方法上也就有别于田径职业运动员的选材方法，板

鞋竞速运动员主要有年龄、形态、心理等方法。

5.1 年龄选材法

高校大学生年龄一般在20岁左右，身体发育已

基本成熟，具有一定的技术和素质水平，应着重观

察专项技能与身体素质继续提高的速度、在训练与

比赛中的表现两个方面考虑。

5.2 形态选材法

形态选材法是指根据运动员的体型或未来体

型的发展趋势，对其进行测量、评定的选材方法。

主要有体型测量方法和体型预测方法。

5.3 素质选材法

身体素质选材法指通过对运动员身体素质的

测评，决定运动员取舍的选材方法。常用的指标

有：腿力、引体向上、纵跳、跳远、短距离跑、柔韧

等。

5.4 心理选材法

心理选材法指运用体育心理学的理论，从心理

素质方面选拔优秀运动员的方法。心理选材的测

评主要有运动员心理能力、个性心理特征两方面。

6 结论与建议
6.1 结论

板鞋竞速运动是集体项目，故队员身材应该大

致相近且中等偏高、胖瘦皆宜的运动员。身体素质

应该选择肌肉爆发力好，无氧代谢能力强，绝对速

度与身体协调能力好的队员。在心里素质的气质

类型方面，应注意队员个体性格与团队的协调，使

之形成良好的团队意识，更有利于训练和良好比赛

成绩的取得。

6.2 建议

现在选取优秀的高校板鞋竞速运动员已不是

单一的选材方法。选拔板鞋竞速运动员不仅要考

虑身体素质发展的原始水平，而且还要考虑训练过

程中身体素质提升的速度，因此，选拔板鞋竞速运

动员不能只考虑初期的成绩，要因人而异，注重客

观性，科学性和可靠性，正确权衡板鞋竞速运动员

的优点和不足，并结合自己教学的经验，选取优秀

的板鞋竞速运动员。
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Abstract: Competition in speed of board-shoe is an event of National Minority Games. Because of the late start
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