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高脚竞速是一项比速度、拼耐力的激烈运动，

经常参加这项活动，能增强中枢神经系统的功能，

提高人体基本活动的能力，特别是对改善维持身体

平衡的前庭器官的稳定性和提高速度、力量、耐力、

协调等身体素质起着积极的作用，同时还能培养人

们勇敢、顽强的意志品质和坚忍不拔的斗志，有助

于身心全面发展，是一项具有很高锻炼价值和艺术

价值的传统体育活动。

1 影响高脚竞速成绩的因素
在高脚竞速运动中，影响跑速的主要因素包括

影响跑速的运动学因素、影响跑速的动力学因素和

影响跑速的生物学因素。

1.1 影响高脚竞速跑速的运动学因素

影响人体高脚竞速跑动速度的运动学因素主

要是跑动过程中的步长与步频两大因素。在跑动

过程中，步长与步频的变化决定了跑速的快慢，跑

速等于步长与步频的乘机。即：跑速＝步长×步频

1.1.1 步长

高脚竞速步长是指跑动时每步距离的长度，即

两条高脚马着地点之间沿跑动方向上的水平距离。

由后蹬距离、腾空距离和着地距离三部分组成。决

定高脚马步长的因素有以下几个方面（表1）：

表1 影响高脚马步长的因素

步长是高脚竞速跑步时身体在空间方面的位

移的动力学特征，其合理动作技术的特点应是着地

距离较短，缓冲动作幅度较大，后蹬动作有效幅度

大而且快速有力。着地距离较短能使着地角增大，

有利于减少前支撑动作时期阻力，使身体重心快速

移过支撑尽快地转入后蹬动作[4]。缓冲动作幅度较

大有利于形成较大的后蹬动作幅度，较少支撑腿的

后等角度，从而提高后蹬动作的效率，使身体重心

运动获得更快的水平分速度。

高脚竞速的步长是决定跑速的主要因素，不同

的人由于体型、身体素质、体能、高脚马踏蹬距地面

高度适应度和训练水平所存在的差异，因而每个人

的步长是不可能相等的。适合运动员自身的步长

应根据运动员个体的具体情况，并在运动实践中不

断调整与完善来确定。

1.1.2 步频

决定高脚竞速步频的因素包括大脑中枢对肌

肉运动的调控，动作技术的训练水平及肌肉力量发

展的均衡性和肌肉收缩的协调一致性，以及运动训

练的水平大脑神经中枢对肌肉运动的调节与控制

表现在动作时神经系统兴奋与抑制过程的快慢，即

动作反应时中枢神经对动作技术调控的阶段性特

征（指人体中枢神经兴奋与抑制状态处于泛华、分

化和动作自动化阶段的性质特征）与兴奋程度，肌

肉收缩的协调机制等机能的强弱等。

动作技能的训练水平对步频的影响主要体现

在动作技术的实用性和经济性两个具体的方面。

实用性的动作技术动作效率高、目的性强、效果

好。经济性的动作技术在保证取得动作实用性的

基础上，表现出省力、轻松，使动作的能量损耗处于

较小的耗能水平状态。

1.1.3 高脚竞速步长与步频的关系

高脚竞速步长与步频的关系属于非线性关系，
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步长与步频的关系在加速跑范围内是相辅相成的

正比关系，而在一定极限跑速范围内则是相互制约

的反比关系。当高脚跑动由静止到较快跑的加速

状态范围内，随人体跑动速度的增加，步长以步频

都呈现正比关系，即同时增长与加快。当高脚跑动

速度接近极限速度或到达极限速度时，步长与步频

则呈现反比关系，即当步长增大时步频减慢，或当

步频加快时则步长减少，这一规律在高脚跑速到达

其极限速度时尤其明显。

1.2 影响跑速的动力学因素

影响高脚跑速的动力学因素主要是跑步中的

动力和阻力。高脚竞速跑步技术中支撑阶段的后

蹬时期，由后蹬动作所形成的动力性支撑反作用力

和跑步运动的惯性是构成高脚竞速的主要动力；高

脚竞速所受的阻力，主要来自于运动中所受的摩擦

力、空气阻力、高脚竞速技术中支撑阶段的前支撑

时期所形成的支撑反作用力。

根据牛顿力学的第二定律，加速度定律（F＝

ma）和第三定律，作用力与反作用力定律以及动量

定律得出F△t=m（v1-v0），即在高脚跑动中获得加速

度和提高跑的绝对速度就必须使作用于人体重心

的动力性冲量F△t尽可能的大，并通过形成合理动

作形式尽可能减小阻碍高脚跑进的阻力。

1.2.1 高脚竞速动力

在高脚竞速跑步的过程中，其主要动力来自于

人体跑动过程中后蹬动作时期所形成的支撑反作

用力，其支撑反作用力的大小取决于后蹬动作时支

撑腿的蹬伸动作及身体相应环节的摆动动作对地

面合压力的大小。由支撑反作用力的大小与作用

时间的乘积构成对跑动中人体重心动力性冲量是

推动高脚向前跑动的主要动力，作用于人体重心动

力性冲量的方向是决定人体跑动方向的决定因素。

1.2.2 高脚竞速阻力

高脚竞速在跑动中阻力主要来自空气对人体

运动的阻力和跑动中支撑阶段前支撑时期所形成

的支撑反作用力，由于前支撑时期人体重心在着地

支撑点后方，因而该时期所形成的支撑反作用力的

方向与人体运动方向相反，故其综合效应为阻力形

式，通常称为阻力性支撑反作用力。

人体在跑步中应该通过合理的技术形式，在后

蹬时期注意加快机体后蹬伸摆动的动作速度和幅

度，形成最大的动力性支撑反作用力，以获得最快

的蹬地速度和适宜的后等角度。在跑步中应尽可

能保持动作的连续性，尽量减小运动的阻力，以使

人体的跑步动作获得最快的速度。

1.3 影响高脚竞速跑速的生物学因素

影响高脚竞速跑速的生物学因素主要体现在

人体的形态结构特点、肌肉力量、中枢神经对跑步

动作的控制与调节机能、机体运动的能量供给情况

和机体完成动作技术的能力等方面。

1.3.1 人体的形态结构特点

人体的形态结构特点是是影响跑速的主要生

物学因素之一，在高脚马踏蹬距地面高度一定的情

况下身高、腿长是决定步长的主要因素，优秀的高

脚竞速运动员在体形方面具有适合于短跑跑步运

动专项的形态特征。高脚竞速运动员的形态外观

一般是中等或中等以上身材，肌肉发达且成束形，

皮下脂肪较少；下肢较长，大腿比小腿稍短；踝围

细，跟腱长且扁平；脚趾齐且较短。

1.3.2 肌肉力量

肌肉力量对高脚竞速动作速度的影响占据着

主要的作用，在其他因素相同的条件下，肌肉力量

的大小决定跑速的关键的因素。机体运动的力学

条件符合于牛顿力学的基本定律，肌肉力量的大小

与机体动作所获的加速度成正比，与机体质量（包

括运动时的阻力和机体内耗等）成反比。在人体运

动过程中，无论是整体的位移运动速度还是局部肢

体的运动速度，要想获得尽可能大的加速度都必须

使作用于相应环节力量处于最佳的用力状态。

1.3.3 机体运动的能量供给情况

能量供给的高低，也是影成绩的因素。高脚竞

速度短距离项目，需要在十多秒甚至几秒钟之内完

成比赛，所机体所使用的供能方式由三磷酸腺苷

（ATP）磷肌酸（CP）系统。高脚竞速短项目在肌肉运

动开始时，所有的能量都是由ATP、CP分解供给、这

时糖的有氧氧化尚未参加。这供能系统的主要特

征是功率大即单位时间内所提供的能量最大, 但维

持高水平供能的时间短所以成功的提高速度素质

的训练, 必须表现为即能提高CP 系统的最大功率,

又能延长其维持较高功率输出的时间。所以从能

量供应的角度来看,高脚竞速要进行长期训练。长

期训练可以使能量利用节省化，可以减少消耗于器

官本身的能量供给。

1.3.4 完成技术动作能力

高脚竞速短距离项目的技术特点是：高速、大

步幅、身体重心基本保持平稳、上下肢协调配合、有

强的节奏感。高速、大步幅是提高成绩的关键；身

体重心保持平稳可以减少不必要的消耗；强的节奏

感可以协调全身的状态，心跳、呼吸、血液循环等都

会呈现最佳的变化过程；上下肢动作的协调配，可
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以促进上肢的提杆，下肢蹬地的力度,杆摆动的频

率。因此，训练改进动作技能，使动作更协调自如，

自动化程度提高，减少多余的动作，使得能量的利

用更经济；同时运动训练也提高了呼吸、循环系统

机能水平，工作效率提高。

2 结束语
2.1 在高脚竞速跑动中做到人杆合一。所谓人杆合

一是指运动员踏上马蹬仍能技巧娴熟、动作自如、

步履轻盈，充分发挥其体能，利用马杆的弹性，上下

肢协调配合，跑出较大的步幅和较快步频，同时具

有很好的实效性。由于高脚竞速运动是手脚与高

脚杆协同配合的同顺运动，运动员开始时不太习

惯，甚至经常摔倒，因此只有经过长时间的反复训

练，运用各种练习方法和手段，坚持不懈，才能达到

“人杆合一”的效果。

2.2 在影响高脚竞速成绩的诸因素中，起主导作用的

是绝对速度。在训练中应以速度为中心，全面发展

身体素质，为今后提高运动成绩打下坚实的基础。

2.3 提高步幅作为今后高脚竞速提高成绩的一个突

破口。
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Analysis of the Factors Influencing the Speed in
the Short Distance Events of High-foot Racing
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Abstract: the high-foot racing，which was first listed as event in the seventh traditional sports meeting of ethnic
groups，has attracted extensive attention of the whole society for it’s ornamental and competitive. To know the
methods of improving speed is fundamental for achieving ideal match results. This paper，combining with author’s
teaching experience，made a brief introduction of the factors influencing the speed of high-foot racing，like
kinesiology，dynamics，and biology and so on，and proposed some suggestions for improving the speed.
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