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Literature Review on the Influencing Factors of Middle School 
Students in Middle and Long Distance Running Race
Yaxiong Xie 

Nanjing Foreign Language School, Jiangsu, Nanjing Province 210008, China

Abstract: The men's 1000-meter and women's 800-meter running are the compulsory items in the national physical 
health test for students.Also are huge problems for middle school students.Students are not interest in with the worse 
practice effect. It not only affects their sports results, but also does not help them develop good exercise habits and 
achieve a healthy development.Based on this,we collected the the related research in recent years which include 
physiology, training, psychology and Evaluation Index.Try to find a positive and effective way to improve the 
performance of the middle school men's 1000-meter/women's 800-meter race.
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中学生中长跑成绩影响因素的文献综述

谢亚雄
南京外国语学校，中国·江苏南京 210008

摘  要：男子 1000 米和女子 800 米跑是《国家学生体质健康测试》必测项目，也被广泛运用于大中小学的体育
测试中。中学生的 1000 米 /800 米跑历来是个老大难问题，学生参与积极性不高，学生练习效果不佳，不仅影
响他们的体育成绩，也不利于他们养成良好锻炼习惯，实现健康发展。笔据此者从生理学、训练学、心理学和
评价指标四个方面进行文献收集，对近些年的相关研究进行一个梳理，尝试以此为基础，寻找积极有效的提高
中学男子 1000 米 / 女子 800 米跑成绩的方法。 
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1 引言

此次文献收集和整理主要从生理学角度、训练学

角度、心学教学和建立评价指标体系这四个方面进

行，我们对这四个方面有关1000米/800米跑的文献进

行了较为深入的阅读和讨论。在前人的经验基础上，

结合自身实际体会，我们认为在目前学校体育的1000

米/800米跑的成绩影响因素主要如下：

1.1 学生对于项目的理解不足

1000米/800米跑属于中距离跑项目，是发展耐长

久的项目，长时间的连续肌肉活动。运动中基本以无

氧供能为主，以有氧代谢供能为辅，这就要求运动员

有零号的节奏控制能力，具备较高的速度、速度耐力

和耐力水平。

不仅要具备良好的速度、速度耐力和耐力水平，

还要具备优良的节奏跑控制能力，要在尽量减少能量

消耗的基础上，维持一定的奔跑速度，同时也要具有

根据实际情况可以进行加速跑的能力。学校体育中学

生练习1000米/800米的次数不少，但是学生通常不了

解该项目的负荷特点和能量代谢特点，动作结构和动

作节奏等要求，对运动的特点和规律了解不足。不懂

得科学锻炼身体的方法，不会根据自身实际情况合理

分配体能，调整呼吸节奏等。

1.2 评价体系科学性不足

当前学校体育中对于1000米/800米跑存在显著的

测试目标导向，为了体育中考和每年的国家学生体质

健康测试过关得优，主要练习集中在大量重复的定距

计时跑上，存在练习方法和测试方法高度重合的情

况，评价效果不佳。当前体测标准对1000米跑（男）

和800米跑（女）的评价结果其一致性比较差，当前
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体质测试标准的制定缺乏一定的科学性和可靠性，过

高或者过低的评价标准都会起到错误的引导效果，挫

伤学生参加锻炼的积极。[1]应当明确的是，体育锻炼

的目的是为了提高健康水平而不是为了某种测试，要

建立科学的评价指标体系，合理且系统的安排训练内

容和方法，切实提高学生的中距离跑成绩。

1.3 学生对于项目兴趣不高

1000米/800米跑动作单一，趣味性不强，学生很

难提起兴趣参与学练。学生对于中长跑运动的项目特

点和规律了解不够，不知道如何科学分配体力，导致

在长跑测试中存在畏难情绪，遇到“极点”现象时不

知所措，不知道如何调整达到“第二次呼吸”，甚至

轻易中途退出。有研究指出，运动中或运动后所带来

的呼吸紧张、肌肉酸痛等、头晕等不适感必然会使周

围学生在生理上觉得难以承受，进而产生紧张、恐惧

的情绪状态。 [2] 如何有效的缓解学生的畏难情绪，提

高练习趣味性也是学校体育教学应当重视的主要问题

之一。

2 影响1000米/800米跑成绩的因素研究

2.1 影响1000米/800米跑成绩的生理学研究

中国对于中距离跑的生理影响因素研究较多，主

要集中在提高耐乳酸能力、发展有氧能力、重视力量

素质等几个方面。

2.1.1 提高耐乳酸能力的研究

优秀的中长跑运动员[3]具有较高的乳酸能代谢能

力和较好的能量利用效率。有的学者[4]很早就通过800

米跑的供能特点，将运动员根据其供能情况分为无氧

代谢优势（速度型）、 介于无氧与有氧代谢供能之间

（中型）和有氧代谢三种类型。并强调综合训练法是

当代800米跑发展的必然趋势，应当科学兼顾有氧和

无氧练习的比率，以中等强度较长段落的跑为主，穿

插一些强度较大的长距离跑。这一说法也获得了其他

学者的赞同。有学者[5]在此基础上指出通过大量的跑

来增大肺通气量。提高肌体的摄氧能力,在发展有氧代

谢能力的同时,注意发展无氧代谢能力。运动员的速度

能力和体内供能系统的供能能力是影响中长跑成绩的

主要因素。因此想要提高800米跑的运动成绩，就必

须提高运动员的乳酸耐受能力，以速度和力量为核心

来进行。[6]即以提高机体乳酸缓冲能力和LHD 活性为

主要训练目标的乳酸耐受训练；以及以提高糖酵解供

能能力和机体耐乳酸能力为主要训练目标的最大乳酸

耐受训练。[7]相关研究表明，800米跑后受试者血氨及

血乳酸均显著高于运动前水平，血氨水平升高幅度远

远高于血尿素升幅，说明血氨较血尿素对运动负荷强

度更为敏感。因此血氨可以作为评价运动负荷强度、

量度的较理想指标。[8]

2.1.2 提高耐乳酸能力的研究

很早就有学者对于中距离跑的生理学因素进行了

研究。研究[9]指出长跑运动对提高男女青少年心肺功

能水平及扩大其机能可能性，确有良好影响。过高的

心率负荷必将导致心肌氧耗的增加，因此不能对无训

练或较少训练者进行长时间剧烈运动。有的学者[10]通

过研究运动时气体代谢机能的指标，指出 800米跑运

动员具有通气效率高、氧气利用率高、摄氧能力强的

气体代谢特点。因此800米跑不仅要求参与者有较强

的无氧代谢能力，并且应具有较高的有氧代谢能力。

高度的有氧能力可以有效加速氧化过程，最快的消除

乳酸堆积，提高糖酵解能力。因此即使是以速度耐力

为主的中距离跑运动员，也应优先发展有氧能力，重

点突破无氧能力。[11]有研究表明[12]赛跑运动员的以个

体乳酸阈（血乳酸数值在36%）以下的跑速，进行持

续跑步可以有效发展有氧能力。也有的学者[13]认为随

着运动技术水平的提高，800米跑运动中有氧代谢供

能的比例会越来越小。不应过分强调发展耐力而大量

增加跑的数量。因此在安排练习时要抓住重点，提高

有氧练习的效率。

2.1.3 重视力量素质

普遍研究认为，对于800米运动员来说发展无氧

代谢能力是第一位的，力量耐力的发展居于第二位。
[14]力量耐力训练不仅能提高运动员的力量，对改进跑

的技术产生促进作用，更重要的是运动员使肌肉的代

谢能力增强防止训练过程中受伤。中长跑运动员的专

项力量训练，应主要考虑三个方面的问题，即发展什

么性质的力量，发展什么部位的力量以及要重视速度

力量训练的首效应。有学者[15]着重强调中长跑运动员

主要是发展大腿前、后肌群力量、腰部肌群和上臂肌

群力量等。要特别注意腹肌和腰肌的力量对提高中长

跑成绩的巨大作用。忽视对腹、腰肌的训练，容易造

成在激烈比赛中动作变形，影响技术正常发挥。不少

学者也都赞同这一观点，他们认为随着现代技术的发

展，中长跑运动员身体素质提出了更高的要求。运动

员必须具备全面的身体素质，如：腹肌、腰肌的力量

得到重视，忽视对腹、腰肌的训练，容易造成动作变
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形。因此在力量训练时，不能只重视腹肌力量或腰肌

力量的发展，要把二者结合起来综合发展。[16]

还有一些学者也关注到了运动素质综合发展的问

题，他们认为在中长跑训练中，运动员要注意均衡发

展各种身体素质，耐力、速度和力量形成了一个均衡

的三角形，当抬高其中某一个角时，其余两个角就会

降低，反之亦然。同时抬高是很困难的，但是必须要

去做的事情。[17]练习时要把速度力量训练、力量耐力

练习、速度练习、耐力练习、速度耐力练习和发展灵

敏性、柔韧性和伸展性等练习有机结合，重视放松的

作用，维持较高水平的神经肌肉协调性，防止出现力

量增强但是综合技术水平却下降的情况。有的学者[18]

更是总结了各国的经验，提出力量训练也是中长跑项

目训练的重点。美国教练认为最主要任务是提高运动

员的无氧能力与动力性力量。德国教练认为不仅要在

专门的周期集中练习力量耐力，在其他周期里也要安

排有针对性的力量训练，提高力量耐力。肯尼亚教练

认为通过力量训练不仅能提高运动员的力量，对技术

动作也有促进作用，通过对肌肉产生适宜刺激，提高

代谢能力，提升中长跑运动员的速度。

2.2 影响1000米/800米跑成绩的训练学因素

2.2.1 强化技术认知 明确项目特征

有的学者[19]通过对比不同的中长跑训练方法，指

出中跑运动员相对长跑运动员，对专项力量、专项速

度和专项身体素质的要求更加明显。决定中长跑成绩

的主要因素将是速度和速度耐力水平，其中速度是核

心，速度耐力是基础，力量耐力是保证。从技术动作

层面出发，主动送髋是中距离跑途中跑的重要技术环

节，通过主动带动身体重心的前移，使身体重心波动

幅度减小，步长和速率都有所增加。[20]增加步长和减

小身体重心上下波动幅度，能让运动员跑步时更轻快

省力。也有学者[21]认为速度取决于步频和步长，而影

响步长最重要的因素是后蹬，包含抬膝、髋部姿势、

落地、绷脚跑和后蹬方向不正等。同时他也强调了腹

部、 腰部力量的重要性常常被忽视。由于它是臂与腿

连接的中枢，如果运动员不能保持正确的髓部姿势，

其频率会大大降低。

虽然中长跑训练中，力量和耐力存在生理基础的

冲突和训练时间上的冲突，但是有实验证明耐力训练

和爆发力训练同时进行可以改善跑的经济性以及肌力

从而提高运动成绩。[22]需要注意的是，中长跑成绩的

高低，不仅仅是最大摄氧量水平的问题，还涉及到很

多其它因素，要更加系统的去看待。

2.2.2 力量训练要有针对性和系统性

有的学者[23]经过研究指出，核心力量与传统力量

训练都能提高中学青少年中长跑运动员的运动成绩、

发展力量素质水平。核心力量训练对运动员核心部位

肌肉群能力的提高优于传统力量训练；传统力量训练

对位于身体表层、较大块肌群的训练效果优于核心力

量训练。因此二者具有极高的互补性，我们在对青少

年中长跑运动员进行力量训练时，把核心力量训练与

传统力量训练有机地结合起来。

兼顾上肢速度力量、腰腹速度力量、下肢速度力

量和柔韧性练习四个方面。[24]尤其是肌肉柔韧性，研

究表明,增强关节部位的柔韧性,可改善其周围肌肉弹

性和力量能力。较高的肌肉弹力可以导致力量的增加,

从而提高力量储备,肌肉伸展与收缩能力的提高能使肌

肉速度力量增大。

2.2.3 善用间歇训练法 科学安排运动负荷

有的学者[25]很早就对田径中距离跑的练习方法进

行了梳理，指出800米跑项目主要受益于持续跑、法

特莱克跑和间歇跑训练方法，而1000米跑主要受益于

间歇跑、反复跑、综合跑、马拉松训练和高原训练

法。有的学者[26]从生理学角度出发，对800米项目的

供能情况进行了科学合理的三阶段分析，指出要根据

不同的供能特点来完成，采取间歇训练法在训练过程

当中效果较为明显。也有其他学者[27]通过实证实验研

究表明，在同年龄段的中专生中，在身体条件和运动

成绩相对接近的情况下，仅通过4周的高强度间歇训

练，就可以显著提高学生的800米成绩。高强度间歇

训练法并不复杂，也具有很强可操作性，应当广泛推

广。高强度间歇训练法可以在一个较短的时期提高人

体的最大吸氧量、肌肉内氧化酶活性和长距离耐力项

目的运动成绩，对有氧耐力素质的提高有积极的作

用。[28]

从中长跑训练的发展模式来看，充分发展运动员

的速度耐力，显著提高其耐乳酸能力是今后中长跑训

练的发展趋势。在中长跑训练中应不断突破速度障碍

区，提高速度能力；坚持“以短补长”的训练模式，

专注提高专项运动成绩；建立多课次的训练结构，科

学安排运动负荷。[29]

2.2.4 创新练习方法 注意提高学生的兴趣

有的学者[30]探讨了定向运动的课程价值，指出定
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向运动以冒险形式为主、强调独立参与、以团队赛为

主形式的团队协作能力、在自然的多变环境下展开，

突出人与自然和谐共处的特点，是实现生命教育的有

效途径。在中长跑练习中引入定向运动这一形式，通

过加入定向越野练习的学生和传统田径课的对照组学

生在运动成绩进行对比实验，短跑组和中长跑组学生

实验前后的成绩差异具有显著性。[31] 还有部分学者

也认为新兴的定向越野课程刚好弥补了田径教学的不

足，定向越野有很强的挑战性和吸引力，一个又一个

检查点，让学生在跑的途中忘记疲劳且有一种成就

感，从而积极参与。[32]与田径教学相同，定向越野的

距离有长有短，不仅可以在心理上培养学生不怕吃苦

受累，坚忍不拔的精神，又可以促进学生的身体健康

发展，在锻炼心肺功能方面效果更佳。通过定向运动

对青少年体质影响的研究表明[33]，经过 10 周的对比

研究，实验组的前后对照数据在心血管耐力、耐力素

质、力量素质(尤其是下肢)、灵敏素质和肺活量等方

面和指标上有显著提高。这也能够从侧面论证定向运

动对学生的生理机能具有综合性影响这一特点。

2.2.5 科学合理制定奔跑战术 形成良好习惯

有的学者[34]指出中长跑运动员对速度感掌握的程

度，直接影响其成绩。速度感是指运动员对每一步的

步长和时间的微小感觉的综合，在训练中应重视“速

度节奏化”的理念。定时跑也能有效培养学生的速度

感，在训练中的定时跑不应该只是一般简单的单纯

定时，要把定时、定距和教练指标三者紧密结合。[35]

以女生800米跑为例，对一般同学可根据实际情况按

两圈定时，即第一圈定1分35，第二圈定1分50。男子

1000米一般可采用平均速度来定时定圈。

有的学者[36]提出，增强有氧工作能力比较有效的

方法是以无氧阈强度的速度持续跑，距离一般掌握

在1000米左右。无氧阈强度应为本人最高强度的80-

90%，训练心率应达到150-170次/分。运动和间歇时

间比率应保持1:1。也可以一开始安排较大运动量和较

小运动强度，利用间歇训练法和重复训练法进行。然

后安排相对较小运动量和较大运动强度刺激。[37] 800

米跑的体力分配战术非常重要，前期冲太猛后面跑不

动或者跑完还有很多余力都会影响800米的成绩。因

此要重视战术的制定。[38]

2.2.6 尝试其他手段提高成绩

有的学者[39]着重强调要加强消除乳酸能力的训练

环节，采用高质量耐力跑来保护心血管系统和呼吸系

统的水平。国外学者提倡运动员在饮食中增加蔬菜和

水果等碱性食物，并使这些食物的供热量达到总热能

10-20%，对增加体内的碱储备有一定效果。补充柠

檬酸钠、碳酸氢钠等碱性盐，可以起到缓冲乳酸的作

用，推迟疲劳的发生。从医学的角度，还可以使用艾

灸辅佐1000米跑训练，灸法可以调节生理功能，增加

运动员的肺通气量、肺活量和耗氧量。[40]

2.3 影响1000米/800米跑成绩的心理学因素

2.3.1 重视学生心理因素 减少畏惧心理

有学者[41]认为普通学生体质上无法与专业运动员

相提并论，即使是中长跑距离也会出现氧气摄入量

不足的状态，致使氧气无法充分满足肌体内糖分的

分解，从而肌体内产生了大量的乳酸。并且在短时间

内高负荷参加体育运动训练也会导致可逆性的血压升

高。因此在练习中应重视其运动风险和防控，要重视

学生心里新因素、密切关注学生生理变化。提高800

米成绩关键在于提升体测生的糖酵解供能能力和机体

的抗血乳酸能力，进行耐乳酸的合理训练对体测生的

成绩提升有着重要的作用。[42]在800米的训练中要重视

心理方面的训练，可以采用心理调整、自我暗示、放

松训练、意志品质的培养等方法。[43]帮助学生树立自

信，客服极点情况，提高800米跑的成绩。

2.3.2 营造轻松愉快的课堂教学环境

有差别的教学[44]应是教师遵循的基本原则之一，

鉴于中长跑教学时学生的常见心理问题,授课时应多

使用体育游戏等方法,尽量为其营造一个轻松、愉快,

限制较少的环境,淡化其对中长跑的消极认识,调动其

积极性。中距离跑技术较为简单，动作机械重复高，

学生兴趣不高，要变被动为主动，可以采用假信息反

馈法（减去5-10秒后反馈）；游戏比赛法（小组变速

跑、你追我赶）以及教师和学生一同练习等方法，形

成和谐的锻炼气氛，减少学生对于中距离跑的畏惧心

理。[45]

除此之外，还可以用音乐伴奏提高练习的趣味

性。运用走台阶练习提高女生的腿部力量，柔韧性和

上下肢协调能力。练习时配合强劲有力且节奏感强的

音乐伴奏，并大量加入健美操中跑跳操组合练习，提

高学生学练兴趣。经过对比实验，实验班实验后耐力

平均成绩较实验前有显著提高而且学生之间的成绩差

距明显缩小。[46]说明该练习法是提高学生耐力素质缩
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小个体差异的好办法。要重视心理恢复训练的作用，

运动员要排除心理杂念，将注意力集中在调节呼吸

上，用意念使自己的呼吸放慢，拉长，以排除所受的

内外不当的调节。[47]

3 1000米/800米跑成绩的评价体系

对于中距离跑的评价方法和指标是历来的研究重

点之一，很多学者参与其中。有学者[48]经过对高中阶

段学生的中距离跑成绩研究指出：1000米跑（男）和

800米跑（女）作为评价我国青少年耐力素质的常用

指标，其测试成绩仅仅反映了青少年身体素质的现实

状况，不能有效为青少年体育锻炼等提供较为精准的

指导。他们提倡建立推测VO2米ax的最优回归模型以

及参考评价等级，对学生得心肺耐力水平进行综合评

价。1000米/800米跑是容易推广普及的测试方法，但

影响成绩的因素较多，有时参加者的动机不足难以反

映其真实水平。有的学者[49]认为国外流行的20米节奏

往返跑，既可有效测量人体的耐力水平又可减少定量

计时法的一些弊端，建议把它与定量计时法一起作为

选测指标。

更多的学者[50]认为当前测评指标存在重大缺陷，

他们着重对于学生有氧能力的测试方法进行了研究，

其中男、女生台阶指数和800米跑与最大摄氧量直接

测试结果呈低度相关。因此她认为此两种方法不能有

效的反映中学生的心血管机能水平。提议可以使用20

米折返跑、12分钟跑、1500-3000米跑等测试方法，

更加科学有效的来评定中学生的耐力水平。还有的学

者认为[51]青少年速度耐力素质指标的筛选，应区别于

专项运动员，在选择过程应以代表性高、实际操作简

易为主要思考角度，指标模型包括:男 1000米跑: 1500

米跑、3000米快走和400米跑;女800米跑:1000米跑、

2400米快走和100米跑。另外，不同性别间的速度耐

力素质均以耐力素质占据较大权重（0.4），以百分位

法建立的青少年速度耐力素质评价标准能科学反映其

能力高低有较高的评价真实度。

4 总结

总的来说，如何科学有效提高1000米/800米跑成

绩一直是体育界重点关注的问题之一，对学校体育来

说，由于普通学生没有专业运动员那么好的耐受性和

恢复能力，也并不需要那么高的竞技水准。我们的研

究还是应该立足健康第一，安全稳定，激发学生兴

趣，通过有效的练习方法和手段和谐的提高成绩，兼

顾有氧和无氧能力发展，重视力量素质的练习,选用灵

活的评价指标。这也是后面研究工作的主要方向。
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