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小学生三人板鞋竞速技术和心理方法探析 
◆黄敬业 

（广西南宁市五象新区第三实验小学  530000） 

 
摘要：三人板鞋这一体育项目来自于我国广西壮族自治区，是一种有着

鲜明民族色彩的体育项目，得到了广大壮族群众的喜爱。该项目需要参

与的选手勇于拼搏、同舟共济、齐心协力，是一种有着积极向上寓意的

体育项目。板鞋竞速的发展以及该运动技能的提高需要通过大量实践、

大量研究才能够取得。本文将展开对三人板鞋竞速的技术、训练方法探

究，根据这一项目的动作特征制定合适的训练方法，希望能够帮助更多

的人了解该项运动，提高该运动的训练有效性。 
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前言：作为我国广西壮族自治区的民俗运动，三人板鞋深受
当地群众喜爱。为了发展与推广该运动，三人板鞋比赛成为了当
地很多中小学的基础游戏项目，该运动有着开放、娱乐、竞技、
健身的特点。本文将展开对该运动的研究，以该运动的竞速技术、
训练方式为切入点，分析其技术动作特征，探讨提高运动员比赛
成绩的有效措施。 

1 研究方法 
1.1 访谈法 
通过对广西地区某小学三人板鞋项目成员交流，取得与教练

团队的联系，展开训练研讨，整理出对该技术的训练看法以及训
练要求，用于规范训练方式，保持训练系统性、科学性。 

1.2 文献资料法 
本文以中国知网三人板鞋项目文献为依据，通过对各种数据

资料以及训练方法的研究总结文献资料，是本次研究的理论基
础。 

1.3 观察法 
对广西某小学三人板鞋队伍的比赛情况、训练情况观察，总

结与分析训练问题，思考问题原因。 
2 结果与分析 
结合文献资料取得的信息，通过观察法完成对比赛与训练中

的各种技术总结探讨，在与教练互动、队员互动中讨论合适的训
练思路，提供给教练与队员合适的有用数据。 

3 三人板鞋技术分析 
3.1 技术环节 
三人板鞋技术动作主要包括起跑姿势、起跑动作、加速动作、

途中跑动作、冲刺动作[1]。 
3.2 预备姿势 
三人板鞋的起跑动作为站立式，也就是双脚前后分开保持与

肩同样的宽度，此时双脚微微弯曲，目光朝向正前方。首名队员
身体前倾，并作出摆臂的预备动作，后两名队员用双手扶住前一
名队员的腰部，同样做出起跑准备动作。 

3.3 起跑分析 
起跑时裁判会发出各就各位口令以及鸣枪，这两项环节中，

当运动员听到各就各位时，运动员就需要准备好姿势，套好板鞋，
随后走到起跑线。需注意的是板鞋前端不可超越起跑线与触碰起
跑线。在听到枪声时三人迅速发力，用脚蹬地，前面的运动员迅
速摆臂，带动全队身体前倾，后两名运动员则要加大发力，保持
队伍的快速前进。 

3.4 加速分析 
起跑后加速跑指的是前脚在到达地面以后，途中跑以前一段

距离跑[2]。加速中运动员需要齐心合力才能够发挥最快的速度。
加速时后方运动员必须仅仅贴住前面运动员的胯部，这样才能够
跟上前方运动员的步频与步伐，稳住身体重心，最大化加速度。 

3.5 途中跑 
在三人板鞋竞赛中途中跑是最重要的一部分内容，是全程跑

步中速度最快、距离最长的距离。跑的过程中运动员需要保持高
速、匀速状态[3]。处理好头部动作、身体姿势、两腿动作、双臂
动作的关系，协调好身体所有肌肉，确保速度稳定性与重心平稳
性。队员在运动中对于技术动作的熟练程度以及和团队的默契

度、稳定性、协调性、持久性是影响团队速度的最终因素。首名
运动员在跑步的过程中需要保持双臂自由摆动，用自己的身体引
导队伍前倾，后方运动员要紧紧贴住前方运动员保持整体性，减
少队伍空隙。控制好身体摆动幅度，确保重心得以稳定，实现板
鞋直面前进。 

3.6 冲刺分析 
冲刺时运动员需要发挥全身的力气保持队伍速度，用自己平

时训练得到的经验确保队伍能够用迅猛的速度到达终点。前方运
动员需要保持上身前倾，当然双臂摆动力度以及腿部后蹬同样需
要予以管理。后两名运动员要与前一名运动员保持密切的配合，
确保团队协调性。 

4 三人板鞋训练方式 
4.1 速度训练 
系统化的训练方式能够保障运动员取得更好的竞赛成绩。板

鞋竞赛训练有着独特的魅力以及独特的训练思路。在速度训练
中，三人板鞋项目包括反应速度、动作速度、位移速度等。其中
反应速度指的是在听到跑的口令以后，运动员的反应能力。因为
三人板鞋对团队配合力有着较高要求，所以运动员的反应速度同
样也要保持一致，这是步调一致的重要前提。否则很有可能会出
现团队重心不稳，团队无法向前迈进的问题，甚至可能会出现倒
地情况。板鞋运动员反应速度练习方式为正常的板上训练，通过
正常训练锻炼队员默契度。当然也可以通过不断的鸣枪、喊口号
等方法，锻炼学生的反应速度。动作速度训练目的为提升运动员
技术娴熟度与动作速度，具体包括送髋、跨步、摆臂等。训练可
以用 20 米板上加速跑、30 米板上变速跑、40 米板上匀速跑。位
移速度体现的是运动员的步调与步长。训练中应控制运动员的最
大步长，这是提高运动员加速度的重要前提。训练方法为 20 米
板上加速跑、40 米板上匀速跑、50 米板上快速跑、60 米板上全
程跑。 

4.2 爆发力训练 
爆发力就是速度力量，这是三人板鞋项目中的重要身体素

质。爆发力能够让运动员在短期时间内调动身体全部力量，爆发
肌肉活力，取得更大的身体力量，获得更快的奔跑速度。爆发力
训练可以注重跳跃练习的使用，比如高抬腿、单脚跳、收腹跳、
蛙跳。下肢爆发训练可以用蛙跳、台阶跳、单双腿跨步跳、半蹲
练习等方法。 

4.3 技能体能训练 
体能与技能都是保障三人板鞋速度的重要保障。体能与技能

二者相互配合、相互补充、相互促进。所以为了取得更好的三人
板鞋成绩，学生还要做好体能方面的训练，这是提高最终比赛成
绩的重要过程。具体训练方法为 100 米板上全程跑、快速跑、中
速跑、慢跑、变速跑。通过反复练习强化学生身体素质。 

4.4 心理训练。优秀的心理素质对于最终的胜利影响非常突
出，稳定心理素质能够让运动员在成绩落后时不气馁，不焦躁，
稳定速度。心理素质训练可以用脑力激荡训练方式、体验学习方
式，重点培养运动员自信心。 

结语：因三人板鞋本身有着十分复杂的技术动作要求，且对
学生的身体协调性、素质水平要求较高，所以在训练中不紧要关
注水平锻炼，同时也要让学生形成坚定、勇敢的心理。秉承团结
协作的精神与优秀的精神品质才能够取得更好的三人板鞋竞速
成绩。三人板鞋训练需要通过实践掌握每一名学生的特点、特征，
这样才能够制定更为合适、科学、系统的训练方法与训练技术。 
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