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1 引言

民族传统体育作为中国悠久体育历史发展的产物，是

世界宝贵体育文化遗产之一。它是中华民族文化的一个重

要载体，对弘扬民族文化，增强民族凝聚力具有深远而不

可或缺的作用。1998 年教育部对全国高等院校的教学课程

进行了新的调整，体育学类增设了民族传统体育专业，由

此可见中国对于民族传统体育项目的重视与保护。

踩高跷作为民族传统体育项目之一，开始逐步得到重

视，忠路镇历史悠久，源远流长，几百年前就已有人在此

居住，由于地处少数民族聚居地，当地居民多为土家族，

与苗族等其他民族形成犬牙交错的杂居现象，又与后来移

居过来的汉族共处，历史背景较为特殊 [1]。忠路镇体育文化

与当地少数民族文化相伴而生，经过翻看县志得知，忠路

镇高跷运动最早可追溯到上世纪 60 年代，高跷又被称为“高

脚马”[2]，这本是苗族、土家族在地面积水的雨季代步、涉

水过浅河的工具。后来由于工业兴起，胶鞋遍及各家，高

跷作为涉水工具的功能也逐步消失，只是作为运动娱乐的

消遣而存在 [3]。
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摘  要
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2 参与人员基本情况分析

经过实地走访和发放一定数量的问卷发现，有参与踩

高跷运动的当地居民约 120 位，其年龄性别和职业各不相

同。41 岁及以上的运动者占比在所以调查人数中最高，为

39.3%，其次是 31~40 岁，为 34.1%，最后是 20~30 岁，仅

占 26.6%，很大部分原因在于年轻人对高跷运动兴趣不足，

而且对此项运动了解不够。

男性参与高跷运动人数比女性参与高跷人数多，这与

很多原因有关，首先男性运动天赋较之女性而言有先天优

势，男性天性爱动，女性则喜静；其次是与生活习惯有一定

关联，女性主内会将更多精力放在家庭上，而男性主外更注

重社会交往。综上产生性别上不均衡。进行高跷运动参与人

员职业分布中，退休人员占比最大，主要原因是由于退休后

有多余空闲时间进行高跷运动；教育工作者以体育教师为

主，在课余时间可进行高跷运动，公职人员由于忙于工作所

占比例最少。

3 踩高跷运动训练计划制定情况

对踩高跷运动参与人进行运动时间调查，在踩高跷运

动中，人们参与的时间不集中，且时间段差异较大，出现频

率最高的是上午跟傍晚，占比也是最高；然后是早上，随季

节变化而出现一定改变。另外，在参与人每日运动时间上也

存在一定的差异，如表 6 所示的关于踩高跷运动参与人每日

运动时间的调查。

在踩高跷运动参与人每日运动的时间上，上午有 30 人

运动时间在 1 至 1.5 小时，下午有 83 人运动时间在 1 至 2

小时，傍晚有 17 人运动时间在 1 个小时左右，可知主要运

动时间集中在下午。

运动频率是指运动者每个星期进行体育活动的次数。

每周进行高跷运动的频率各不相同，且主要集中在 5 次以下，

再是 6 至 10 次，比重最小的是 10 次以上。

4 踩高跷运动训练内容

训练内容是对运动训练的具体安排，应遵循简单至上、

持续性和渐进性、频率数量以及强度等综合手段，才能保证

在有效时间内提高运动效率，增加体验感和经验。

难度系数计算公式：P=k/N（k 为参加运动的人数，N

为通过相应内容的人数）；强度数据是由比较运动前后心率

得出 [4]。其中，参与高跷运动的人全部都了通过矮跷练习，

难度系数最低；通过中跷练习的人有 100 人，难度系数适中；

通过高跷练习的人有 80 人，难度系数较大；最后通过环绕

操场行走的人只有 50 人，难度系数最大。

其次，因为体能是保障运动开展的前提。与大消耗运

动相同，踩高跷运动对体能要求也较高，特别是平衡性和协

调性。针对体能中重点的平衡性和协调性因遵循由易到难，

循序渐进的原则。

难度系数计算方式：P=k/N（k 为参加运动的人数，N

为通过相应内容的人数）；强度由比较前后运动心率得出 [4]。

另外，由表 9 所知，针对体能中平衡性和协调性有单腿姿势

下蹲，单腿 T 型站立以及转向跳三种训练方式，强度由大

到小。在训练期间注意结合休息，从而保证了效率 [6]。

通过实地观察，可将当地技术水平划分为三级，分别

是初级（需要搀扶使用高跷），中级（能独立使用但走不远）

以及高级（能独立使用且走得远）。发现当地踩高跷运动的

水平存在一定差距，其中大部分水平较高的参与人年龄普遍

较高，水平较低的参与人年龄较低。主要原因是年龄较大者

经验丰富，年龄较小者经验不足 [5]。

5 踩高跷运动基本训练情况分析

通过实地考察，了解到当地训练以自发组织训练为主，

缺少组织性，随意性很大，专人指导训练出现空白，而且训

练方法落后；当地训练方法单一，且仅有自发组织训练、专

人指导训练和看视频和相关教程三种，缺乏专业人才进行指

导训练。进行踩高跷运动的场地大部分在自家门前空地，主

要原因是方便、省时且地面相对平坦，受时间等因素影响较

小，其次是在学校操场和体育馆里。

综上，人们选择运动场地首要考虑的是便捷性，这样

更有利于对时间的利用；再是受地面平整度的影响，由于自

家门前空地一般都有进行水泥填补，所以较为平坦。有利于

踩高跷运动的开展。

忠路镇参加踩高跷运动的一般组织地为学校操场、社

区活动中心、自家门前空地以及公园空地，其中自家门前空

地占比最大，公园空地和社区活动中心占比相同，学校操场

占比最小的原因在于受时间限制，只能在规定时间内进入，

较之其他地点而言不方便。

6 踩高跷运动比赛开展现状分析

以 2020 年 12 月“第 17 届恩施州少数民族传统体育运

动会”为例，每 2 年举办一次，举办地由州体育局选定恩施

州内八个县市之一，由举办地进行场地以及后勤等工作安

排；忠路镇选派运动员参加比赛，但比赛成绩不尽人意，总

体来说忠路镇高跷比赛开展情况一般。

通过调查，忠路镇高跷比赛开展形式有以下两种：①

传统体育运动会：以 2020 年 12 月“第 17 届恩施州少数民

族传统体育运动会”为例，忠路镇选派运动员参加比赛，但

成绩一般；②过年时游街表演：通常会选定一块比赛场地，

采取现场报名方式，提供器材进行比赛。但比赛内容大致相

同，缺乏新意，导致参与的群众越来越少。

忠路镇高跷比赛形式单一，以传统体育运动会和过年

游街比赛为主，传统体育运动会参与人数少的原因是对高跷

运动技术水平要求高。游街表演时的比赛对无技术水平要

求，参与度较参与传统体育运动会的比赛参与度大。说明参

加游街表演的高跷运动门槛低，更能吸引群众参与其中。
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另外，根据调查忠路镇参加往届少数民族传统体育运

动会踩高跷项目的人数得出相应数据，忠路镇每年选派运动

员参加比赛人数不断增加，2020 年人数最多，说明当地正

逐步重视高跷运动 , 也为恩施州高脚比赛培养了更多的后备

人才。

7 结语

参与人员较少，性别分布不均衡，主要以中老年男性

为主 , 当地参与踩高跷运动的人数较少，性别分布以中老年

男性参与者为主，女性参与者相对较少。踩高跷运动训练计

划内容相对单一，运动时间集中在下午，难度较为偏高，技

术水平以中级为主训练内容相对单一，时间较为集中以下午

为主，难度分布较偏高，技术水平分布较为均衡。训练方式

以自发组织训练为主，运动场地较少训练方式和可供选择的

场地少，学校操场及其他场地受时间限制较多。比赛形式以

游街表演为主，形式比较单一，参加民族运动会人数呈上升

趋势比赛开展形式较为单一，参加民族运动会人数总量为上

升趋势。

加强踩高跷运动宣传力度，提高女性参与兴趣增加参

与踩高跷运动渠道，加大组织力度。调动女性参与高跷运动

的兴趣，形成良好高跷运动氛围。调整训练计划内容，将难

度适当降低制定科学训练计划内容，加强学习，有的放矢地

改善原有训练计划，适当降低训练难度，鼓励高水平人员积

极帮助较低水平参与人员。

拓宽高跷运动训练方式，开放运动场地加强学习，拓

展踩高跷运动训练方法同时对体育场、学校等地适当放宽时

限，增加踩高跷运动训练场地。积极创新比赛参与形式，继

续加强对参加民族运动会的人才培养加强对外交流，吸纳新

颖比赛模式。同时加大相关体育赛事参加力度，为当地高跷

运动提供人才保障。 
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