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1  前言

运动选材是根据不同项目特点，根据运动员的先天身

体条件，以及后天主观意识以及社会环境影响，对其成才的

可能性的预测。以短跑为例，短跑表现为人体以最大限度地

发挥人的速度极限本能，并以无氧代谢功能的方式供能，所

以，短跑项目中选材，除 ATCN3 基因以外，还有腰大肌横

截面积、身体机能指标、身体形态、身体各项素质有关，下

面根据自己根据自己从事运动员短跑训练而总结经验，以及

多次前往日本鹿屋体育大学进行学习研究，对少年短跑运动

员的选材的考量因素进行总结。

2  选材的影响因素

2.1  ACTN3 遗传基因

日本研究数据表明，运动神经中的 ACTN3 遗传基因对

短跑有着决定性的作用，人类身体中存在的白肌和红肌分别

代表爆发力（白肌）和耐力（红肌），而制造白肌（爆发力）

的基因就是 ACTN3 遗传基因，分别为 RR 型，RX 型和 XX

型，在短跑运动员选材中，主要以爆发力为主，此类运动员

身体中，RR 型和 RX 型基因占比大，而以耐力为主的运动

员身体中，XX 型基因则占比大。

表 1  世界各国 ACTN3 遗传基因平均占比

RR 型 RX 型 XX 型

牙买加 75% 23% 2%

美国黑人 66% 30% 4%

英国黑人 55% 33% 12%

美国白人 43% 33% 24%

法国 29% 56% 18%

中国 26% 53% 21%

日本 23% 54% 23%

印度尼西亚 17% 58% 25%

由图中可以得出欧美运动员和牙买加运动员的 ACTN3

遗传基因中的 RR 型基因约为中国和日本的 2.5 倍，即为 ：

欧美运动员和牙买加运动员制造白肌（爆发力）的效率和量

来说都是大大的超过中国和日本，这也是欧美国家和牙买加

能够长时间立足于世界顶端的重要原因。

因此，在运动员选材中，采用 PCR、基因测序和限制
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性酶切的方法，分别采集运动员的唾液和毛发到试剂盒进行

检测进而得出结果，以此结果来判断该运动员的 ACTN3 遗

传基因中 RR 型和 RX 型的占比是否高于常人，从基因上，

更高效效率地判断其成才可能性。

2.2  腰大肌横截面积

表 2

是鲍威尔（9.72）和朝原宣治（10.02）的腰大肌对比图。

由此可见，作为牙买加黑人选手，在腰大肌横截面积上，相

比黄种人具有得天独厚的优势，所以，在这一点上，也在极

大程度上影响了他们最高竞技水平。利用核磁共振成像技术

进行了生物力学机能解析，结果表明 ：腰大肌是屈髋关节主

动肌，同时具有使腰椎、骨盆趋于稳定的作用，若腰大肌萎

缩，肌力下降，腰大肌的特有机能和作用就会弱化，由此会

造成人的快速跑能力的下降。根据日本筑波大学田径竞技部

研究表明 ：在男子短跑组和足球组选手腰大肌比较显示，男

子短跑组比足球组高，具有统计学意义（P<0.05)。又将男

子短跑组、足球组、一般对照组为一个整体，就腰大肌横截

面积和快速跑的相关关系进行分析，结果成正相关（R=0.057，

P<0.01)，对两者相关关系就不同组别分别进行相关分析表

明，在男子短跑组中，R=0.841（P<0.01)，相关系数有所提高。

综上所述，腰大肌的横截面积大小对短跑的最大瞬时

速度的快慢具有重要作用，腰大肌横截面积越大，加速能力

和跑动能力也就越强，所以腰大肌横截面积作为也作为短跑

运动员选拔的一个重要考量因素。

2.3  身体形态

2.3.1  身高

身高是短跑运动员取得优异成绩的重要因素之一，目

前，世界顶级水平的短跑运动员的身高具有高大化的趋势，

但需要值得注意的是，虽然短跑运动员的身高越高，则步幅

可能越大，但由于矮小的运动员往往具备肌肉粗壮有力、反

应灵敏、爆发力强的特点，所以对于短跑运动员的选材，要

结合身高和身体的充实度，即身高与体重合理的比例关系。

在预测少年儿童的身高方面，即可采用骨龄预测法，也可通

过父母的身高进行预测，运用父母的身高，可采用以下公式：

男运动员的最终身高 = 父亲身高 + 母亲身高 x1.08/2 ；女运

动员的最终身高 =（父亲身高 x0.932+ 母亲身高）/2。

2.3.2  下肢形态

研究表明，对短跑类，跳跃类和投掷类三类运动员的

肢体长度进行测试，现根据研究需要，筛选出上述三类运动

员的下肢指标进行统计，比较分析和归纳，三类运动员下肢

长度所占比例均有差异，短跑运动员的比下肢长（下肢长

A/ 身高 x100）、小腿加足高 / 下肢长 Hx100 以及跟腱长 / 下

肢长 Hx100 是反映运动员下肢爆发力以及弹跳的指标，比

例越大，跟腱越长，说明运动员爆发力与弹跳力越强。

由此可见，短跑项目因其特殊的竞技特点，对运动员

的下肢长度和比例都有着较高的要求，同等身高情况下，下

肢较长的运动员通常步幅会更大，因此在运动员选拔中，应

尽量选择下肢较长，尤其是小腿较长、大腿较短、躯干较短

的运动员，更利于运动水平的提高。

2.3.3  跟腱长度

跟腱长 ( 跟腱长小腿 + 足高 ) 和比踝围 ( 踝围跟腱长 )，

主要是反映小腿肌力水平和速度力量水平的重要指标。在其

他条件相同的情况下，应选拔那些跟腱较长，踝围较小的运

动员。一般认为最理想短跑运动员应是“小、二短、三长”( 即

踝围小 ：脚短、脚趾短 ；腿长、小腿长、跟腱长 )。

2.4  身体素质

2.4.1  速度素质

速度素质速度主要是指人体在一定时间内，以最短时

间完成运动动作的能力，他决定短跑的成绩。速度素质包括：

运动反应时限、快速动作能力、快跑能力。在选材中一般有

两种测验方法 ：一是测量迅速加速的速度能力测验，用站立

式起跑 20~30m 来测量。二是以最大速度完成动作能力的测

量，采用 10~30m 行进间跑来测验，但助跑的距离不得少于

20m。

选材时不仅要考虑运动员身体素质当时的水平，更要

考虑训练过程中身体素质增长速度。素质增长速度可以

通过下列公式计算 ：w=v2-v1/1/2(v1+v2)%（这里的 w 表

示增长速度，v1 最初测定的开始成绩，v2 训练若干时间
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后被测指标成绩），对于从事短跑专项的运动员来说，速

度素质的良好发挥水平是 7%~10%，而速度力量素质是

9.5%~12% 利用上述指标可以更加可观准确地评价运动员

短跑发展潜力。

2.4.2  力量素质

对短跑运动员来说是指克服自身体重的快速力量，一

般用水平弹跳力来衡量，目前测试速度力量的方法有两种 ：

一是“级跳”，例如立定三级跳、立定五级跳等这种方式适

用于少儿，因为连续跳的距离短，腿部负担小。二是“米跳”

是以米为单位进行连续跳。分 50m 跨跳、100m 跨跳，这种

练习手段适应于青少年运动员，最能体现快速力量的手段是

30m 计时单足跳。上肢也应具备良好的快速力量素质它是影

响着摆臂的幅度和速度，用俯卧撑来测试。力量素质是短跑

运动员必备的主要运动素质之一，是掌握和运用技术、战术

的基础。短跑是最大速度的周期性运动项目，从项目特点及

影响短跑运动成绩的因素角度来看，力量素质对运动员取得

优异成绩起着至关重要的作用。

2.5  身体机能指标

2.5.1  肌纤维类型

肌肉纤维类别肌纤维大致可分为白肌和红肌。红肌纤维

比重高的运动员更适应于耐力项目的训练，而白肌纤维多的

人适应于速度、力量项目的训练，优秀的短跑运动员的白肌

纤维占全部肌肉的 90% 以上。且越是优秀的运动员，红白

肌的比例差异性越大。因此选材时，应设法对选材对象进行

肌纤维类型测定，选择白肌纤维含量比较高者。目前测量方

法有两种 ： a. 直接测定法，既用钢针穿刺肌肉作取样化验来

确定，但作为一般选材的测量上有一定的困难。b. 间接测定

法，用纵跳高度来间接测量肌纤维比例的趋向。纵跳高成绩

好者说明其肌纤维含量高，这种方法简单易用且普遍采用。

2.5.2  血型

可采用血型化验对运动员的血型进行测定短跑运动员

的血型尽量选 A 型血，A 型血的运动员灵巧性大，腹部柔韧

性好，爆发力强，兴奋性高，接受能力强和肌肉富有弹性等

特征。

3  结论与建议

本文就运动员选材的重要考量因素进行了阐述，需要

值得注意的是，我们对于运动员的考量要从整体的角度出

发，进行综合权衡考虑，不应对某一指标过分解读，而影响

对运动员的整体判断，选材是一个复杂的工作，并非一次性

完成的，作为体育工作者，我们应用发展的眼光预估运动员

的成长。在运动员选拔过程中，虽强调科学选材，但出于实

际情况考虑，部分地区并没有足够的设施和经费支撑，所以

还需结合经验选材，尽管经验选材在某些用语上不够科学和

严谨，但也不失为选材的重要组成部分，我们既要防止唯指

标论，也要防止唯经验论，用发展的，科学的眼光进行选材，

减小误断率，提高成才率。
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