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E8_83_BD_E6_B5_8B_E8_c24_452621.htm 以下经验仅供参考，

我个人的实际经验是：考前适应 耐力 毅力=满分。考警察的

想必体能一定不差，关键是在考前一定要有一两个星期的适

应期，在适应期内一定要尽自己的努力快速跑完一千米，一

天跑一次就够了。在考前两三天休息一下。考试时可能情况

可能没有你训练的时候好，看到别人跑的快心里慌，其实没

必要，你只要按照你训练的时候去跑就可以了（前提是训练

的时候你要尽力，当做考试来训练）。我本人（小虎 ）就是

这样训练，从4分15秒到考试时候的3分25秒的（刚满分，不

多，却也不少）. 一、变速跑、间歇跑是体育考生800米训练

的主要手段 800米跑是一种有氧无氧跑的典型项目。对有氧供

能和无氧供能的要求都很高，因此，训练既要改善心脏和循

环系统功能，增强有氧供能能力；又要改善肌肉工作能力，

增强无氧供能的能力。 变速跑的生理效果，首先是增加心脏

容量，改善跑的过程中心脏对循环系统的泵血能力，从而更

好地向工作中的肌肉提供血液，提高有氧代谢能力，即提高

了耐久能力。 间歇跑的生理效果，是引起肌肉中的血液的“

过度酸化”，为了消除“过度酸化”对肌肉工作能力的影响

，就要求血液中有大量的碱储备，发挥中和作用。运动员有

了更好地抵抗较长时间“过度酸化”和供氧不足的能力，便

提高了无氧供能能力，即提高了速度耐力。 匀速跑（或定时

跑）也有变速跑同样的生理效果，经常采用，会对肌肉收缩

的生物化学变化发生影响，使肌肉中肌糖元增多，有氧分解



产生能量供给肌肉收缩的能力提高，而相反地使发挥速度所

需要的无氧分解能力，因得不到锻炼而相对削弱，所以会影

响速度，进而影响其他专项成绩，因此不适宜体育考生的800

米训练。 体育考生800米训练, 第一阶段多采用变速跑训练；

第二阶段变速跑和间歇跑训练交替采用；第三阶段多采用间

歇跑的训练。 二、周训练计划中,800米训练的合理安排 周训

练计划是根据阶段训练计划所规定的任务、内容与要求制定

的。在制定周训练计划时，要准确地掌握学生的训练情况，

根据学生现有的训练水平，周密地考虑训练的运动负荷量，

兼顾各专项训练。周训练计划中的800米训练安排：在第一、

第二阶段，每周一般要有两次，第三阶段每周不得少于一次

，训练间隔不得少于两天；必须与力量素质训练(特别是杠铃

负重练习)叉开，一般安排在大强度力量素质训练前一到两天

，或者周末，通过星期天的调整，以求达到超量恢复。 三、

一次训练课运动量及强度安排 体育考生800米训练，第一阶段

逐渐增加运动负荷量，第二阶段在增加运动负荷量的同时加

大运动负荷强度，第三阶段只上强度而不增加运动量（或适

量减小运动量）。下面是第二阶段800米训练运动量及强度的

课计划安排： 1. 变速跑的运动量及强度安排 每次训练课的跑

量是800米专项距离的4倍左右，如采用150米、200米快速跑，

中间用100米慢跑作为调整，训练量为：跑12～14个快跑150米

慢跑100米；或者跑10～12个快跑200米 慢跑100米。快跑段的

强度不低于70%，慢跑段的时间不超过快跑段时间的三倍。 2.

间歇跑的运动量及强度安排 每次训练课的跑量是800米专项距

离的3倍左右，如采用200米、300米、400米的间歇跑，训练量

为：10～12个200米跑；或者6～8个300米跑；或者5～6个400



米跑。跑的强度不低于自己最高速度的80%为最佳。如果跑

的强度在70%以下，对人的机体就没有足够刺激，对提高成

绩意义不大。 一、方法 这种训练方法比较简单，出现在20世

纪初，基本上依赖运动员自己的天赋，运动员以自我练习为

主，量和强度都很小，其特点是训练的距离和时间远远超过

比赛的距离和时间，且用速为匀速，地点一般在野外。 1、

方法的改进：上世纪20年代后，人们对这种训练方法作了改

进，主要做法是把速度训练和耐力 训练结合起来，跑的量和

强度都有所增加，并且对全年的训练时期作了一定的划分。

各训练阶段的训练手段有明显区别。准备阶段的训练具有一

定的量和强度；比赛时期的速度训练内容有较大增加。“接

近或达到比赛距离的强度跑”这一训练手段就是从这时开始

的。这种训练方法主要以芬兰人为代表。30年代后，以美国

教统员米黑非为代表的美国、英国、芬兰的中长跑界在使用

郊外长时间匀速训练的基础上，采用田径场地圳练，主要是

一些速度训练。 2、理论依据：训练时间长于30分钟的不间断

跑的心率保持在140160次/分钟，对于发展运动 员心脏功能和

提高有氧能力，效果明显。 3、取得的成绩：芬兰运动员帕

努尔米于1924年第8届奥运会中长跑比赛中获得4枚金牌，其

后10年间13次打破5个项目的世界纪录。受益于这种训练方法

的还有美国运动员比采恩伦，他在1934年以3分48秒8的成绩

创造了1500米的世界纪录。 100Test 下载频道开通，各类考试

题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


