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教育研究

一、前言
“田径中长跑”是一种以周期性和耐力性为基础的有氧代

谢运动项目，再跑时它要求运动员速度和耐力同时兼备。动作
自然轻松，上体稍前倾，节奏性强，摆臂与步子协调。哪怕是
长跑练习，也应该是正确的练习技术。目前田径中长逐渐具有
速度快和技巧性强的特点，并且在中长跑的竞赛中由于时间的
限制，运动员需要着地快、离地快，始终保持快的节奏。后来
腾空，摆动腿大腿积极压驱动前腿伸展，膝盖几乎伸直下扒，
前掌部富有弹性地踏地。片刻，为了减缓前方制动应与惯性
迅速促前踝关节、膝关节、髋关节的屈曲向前，到垂直支撑阶
段。

二、研究对象和方法
（一）研究对象
运动员、老年人、体重过大和体弱多病的人
（二）研究方法：文献资料法、比较观察法、逻辑分析

法。
三、分析与讨论
1.前足掌（外侧）着地方式
《田径运动高级教程》中建议长跑者采取前足掌或足掌

外缘缓冲着地的方法，然后再将重心过渡至整个脚掌。周华
（2007）[2]做了相关实验，安排10名优秀的中长跑运动员，让
他们都采用足内垫压力测试的方法，测得的速度5.5±0.3米/
秒（相当于2分40秒跑800米{女}2分20米跑1000 m米{男}）。结
果表明，测试中的所有运动员都没有采用足跟型的方法。运动
员采用足掌型着地时，那么足中部外侧将是身体的重心位置，
此时产生的压力最大；而运动员采用前足掌型着地时，重心位
于第五跖骨外侧，创下峰值压力较小，受力变化更平稳。从以
上充分证明，用前足掌着地的方式更适合于速度型运动员，与
地面接触面积较小，摩擦力小，启动就比较快，从而节省很多
时间，赢得比赛。

2.全足掌（外侧）着地方式
李栋（2004）[3]分析了以王军霞为代表的“滚动”方式，

认为“滚动”方式等同于足跟着地，然后再过渡到前脚掌的
“滚动”，而是足外侧接近全足掌着地后，最后再过渡到前足
掌，这种着地技术增长了支撑时间，提高了运动员的后支撑阶
段，减慢了重心速度。经查，这个理论是赵国雄在1990年发表
的《中长跑滚动着地技术生物力学剖析》文章中着地方式。为
此得出结论，用全足掌着地的方式更适合老年人，体重过大，
体弱多病的健身人群，这样更能达到健身效果，加大着地面
积，增强稳定性。

3.足后跟着地方式国际奥委员会“跑步”（运动医学和体
育科学）的医学委员会的出版物中认为，其中后足跟先着地的
占很大部分运动员，这些运动员在着地的时候踝跖会弯曲5度
左右[4]。王有基[5]在1983年时候得处结论，大部分的美国中长
跑运动员，都是足后先着地的模式。足后先着地的模式可能会
让人很惊讶，这是由于在我国很少有人采用此种方式，并且我
国在传统教授时也不推荐采用此种方法。

（二）讨论
1.讨论中长跑运动员的着地方式
《中长跑训练手册》也认为在800米跑中，运动员脚着地

时，应该将足尖摆向正前方，而且先着地的是前足掌或其外
侧，然而在1000米跑的时候，建议采用和800米跑一样的跑步

动作，如果地面不柔软，应该采用足跟或足掌外侧先着地的方
式，并快速地将压力转到前脚掌。目前，中考考生800米跑平
均速度在4m米/秒左右，1000米跑速在3.9米/秒左右。这个速
度远远低于前面研究者研究的跑步速度。然而我们知道，走路
时先着地的一般是足后跟，然而前脚掌先着地的方式只在全速
跑中出现。我们可以得出大致的结论，就是跑步速度越快，足
着地部位越靠后。也就是说，速度较慢时（跑速为3.15米/秒
和3.3米/秒），分析出运动员是足后跟先着地的着地方式，当
跑步速度较快时（5.5±0.3米/秒）。运动员的着地方式跟速
度慢时大不相同，不是足后跟先着地。为什么会出现这样的情
况呢?因为我们的大部分中学生根本就不清楚自己是用足的那
个部分着地的。所以，教师在给他们训练的过程中，就应该加
强这部分知识的学习，让他们自己去体验和感悟，增强用前足
掌着地的意识。我们可以从以下几个方面进行了解：

运动员最大的缓冲时间，在前方与后方的支持之间，最
大程度的减小髋、膝、踝三关节的角度，身体在这一瞬间对
前足掌的重量重心。这适合于前足掌着地的运动员，小腿肌肉
发达，力量强，踝关键、足弓弹性较好，启动快，减小重量重
心。

运动员后支撑的阶段和支撑时间中，运动员后支撑的阶
段是指支撑腿由最大缓冲时间开始，到蹬离地面时止。支撑时
间：指的是运行一个单一的步骤，从摆动腿的足踏地瞬间，到
足完全蹬离地面，检查、支持前面的全过程，最大缓冲时间和
支持分为阶段。

运动员如果是用后足跟或全足掌着地的话，后支撑时间相
对较长，因为在落地瞬间与地面的接面增大，摩擦力也增大，
从后足跟或全足掌过度到前足掌最后到离开地面，需要消耗很
多时间。

缓冲时间：是指从摆动腿的足的最大缓冲时间形成过程，
这对前足型运动员更有利，因为用前足掌着地瞬间只有缓冲力
和离地的蹬力，基本没有反作用力。

重心速度：即身体重心的移动速度。在跑步的过程中，如
果用后足跟或全足掌着地，身体重心移动速度较慢，重心往往
掉在后面，形成阻力。而用前足掌着地，身体重心随惯性快速
向前移动自然前倾，形成前进的动力。

四、结论与建议
（一）结论
中长跑运动不受性别、岁数、场所、用具、时节等条件的

制约，在世界范围内群众性的健康长跑得到较为普遍的发展。
根据文献和调查发现，跑步时前足掌着地的方式最好，全足掌
和后足跟适合于老年人，体重过大和体弱多病的健身者。

（二）建议
运动员的下肢在很多情况下会损伤，这就会阻碍正常训练

活动的进行。引起下肢损伤的因素较多，应该进行分类细致的
讨论和研究；也应该对运动员在中长跑过程中各方向的速度变
化、采用各种着地模式时的压力分布情况以及着地时胫骨受力
情况作深入的研讨。
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浅谈田径中长跑技术中的三种着地方式
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[摘　要]本文采用文献资料法、比较观察法以及逻辑分析法等分析方法，在传统的田径中长跑着地技术理论基础之上，对中

长跑跑运动员的前足掌（外侧）、全足掌（外侧）、足后跟等着地方式进行研究分析，找出它们的区别与优缺点。围绕如何培养

运动员在中长跑中用前足掌着地缓冲跑，在理论上进行了系统的分析和研究，并且结合实践的运用能提高运动员用前足掌，探讨

一些新的培养运动员前足掌跑的训练和方法。
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