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[摘要]研究分别从运动训练学和数据分析学两个角度出发，利用文献归纳法、访谈法、对比分析法、调查问卷法和数理统计

方法等，针对湖南省女子 400 米与其他省市的赛前训练计划对比、训练成绩的比较、优化训练速度耐力的方法等方面研讨了

湖南省女子 400米速度耐力的发展与不足，进而巩固优势，补足短板，为中国 400米女子发展提供先进经验。  
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Abstract: From the perspectives of sports training and data analysis, the research discussed the development and shortage of Hu'nan 

women's 400m speed endurance in terms of the comparison of Hu'nan women's 400m pre competition training plans with other 

provinces and cities, the comparison of training achievements, and the method of optimizing training speed endurance, using literature 

induction, interview, comparative analysis, questionnaire, and mathematical statistics, so as to consolidate the advantages, make up for 

the shortcomings and provide advanced experience for the development of Chinese 400m women. 

Keywords: Hu’nan Province; women's 400m; speed endurance training; training program 

 
1 研究对象与方法 
1.1 研究对象 

研究以备战 2021 年陕西全运会的湖南优秀女子 400

米运动员，借鉴全国其他省市优秀 400 米运动员的速度耐

力赛前 6 周训练计划为研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过中国知网、万方、维普等数据库来搜集前沿的国

内和国际对速度耐力的专项研究，将其观点，论证整合，

作为本文研究的基础依据。 

1.2.2 访谈法 

表 1  专家基本情况一览表 

姓名 单位 职称 研究方向 

邓 xx 湖南省体育局田管中心 国家级教练员 短跑训练 

向 xx 湖南省田径队，国家短跑队 高级教练员 短跑训练 

刘 xx 湖南省体育局田管中心 高级教练员 短跑训练 

赵 xx 湖南省体育局田管中心 副主任医师 运动康复 

李 xx 湖南省体育局田管中心 高级教练员 短跑训练 

张 xx 湖南省体育局田管中心 主任 运动训练 

刘 xx 湖南省体育局田管中心 副主任 运动训练 

针对 400 米速度耐力训练的特征以及日常训练中速

度耐力训练的方法与手段，访谈国内的知名 400 米跑教练

和专家，并认真听取和整理突然他们的意见和建议。 

1.2.3 对比分析法  

以湖南省 400 米女子在第十三届全运会和 2020 田径

锦标赛的成绩为对照组，参考对比广东省和山东省优秀女

子的决赛成绩，进行整体成绩的比较和各个分段的卡点比

较。为了探索湖南省女子 400 米运动员的速度耐力特征，

以适合 2021 陕西全运会和后续的训练发展。 

1.2.4 调查问卷法 

根据需要，编制调查问卷，对备战 2021 年陕西全运

会的湖南优秀女子 400 米运动员进行问卷调查，以了解日

常训练中速度耐力训练的基本情况。 

1.2.5 数理统计法 

利用Microsoft Excel软件进行数据分析、分类与汇总。 

2 湖南省女子 400米跑运动员现状分析 

2.1 近三届全运会运动员成绩 

下图梳理了三届全运会的女子 400 米的成绩，可以清

楚看到山东和广东的女子 400 米成绩在这三届全运会中

总体成绩稳定，并且上榜人数多且稳定。以山东为为例，

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG822.2&from=Qikan_Article_Detail
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第十三届的程冲（52.45s）获得第二；第十二届的赵艳敏

（52.15s）获得第一、程冲（53.14s）获得第三、王欢

（55.15s）获得第八；第十一届的黄潇潇（52.23s）和陈

琳（52.96s）获得第一和第二。从这届数据来看，山东的

表现稳定并且出色。另外，广东省的 400 米女子项目作为

广东省田径的特色项目，在历来的全运会和锦标赛中都是

奖牌的冲击者。值得一提的是，第十一届和第十二届中四

川并没有上榜，而在第十三届中四川队的杨会珍以 51.80

秒的新纪录获得第一。而本文将研究的湖南队在 2017 年

中两名运动员登榜，相信与最近几年湖南队的训练有关。

相对比下，湖南省女子 400 米的训练问题值得本文去研究。 

表 2  第十三届全运会女子 400米成绩 

省份 姓名 成绩 名次 

四川 杨会珍 51 秒 80 1 

山东 程冲 52 秒 45 2 

湖南 童曾欢 52 秒 76 3 

安徽 伏娜 53 秒 25 4 

广东 梁诺 53 秒 99 5 

广东 陈静文 54 秒 17 6 

江苏 潘高琴 54 秒 35 7 

湖南 何珂 54 秒 43 8 

表 3  第十二届全运会女子 400米成绩 

省份 姓名 成绩 名次 

山东 赵艳敏 52 秒 15 1 

广东 陈静文 52 秒 79 2 

山东 程冲 53 秒 14 3 

江苏 李满媛 53 秒 29 4 

广东 陈燕梅 53 秒 71 5 

江苏 潘高琴 54 秒 14 6 

广东 汤晓茵 54 秒 23 7 

山东 王欢 55 秒 15 8 

表 4  第十一届全运会女子 400米成绩 

省份 姓名 成绩 名次 

山东 黄潇潇 52 秒 23 1 

山东 陈琳 52 秒 96 2 

广东 陈静文 53 秒 10 3 

广东 汤晓茵 53 秒 39 4 

广东 陈燕梅 54 秒 21 5 

广东 温秀云 54 秒 63 6 

陕西 翟琳 54 秒 89 7 

黑龙江 王金萍 55 秒 02 8 

在近几届的全运会上，湖南省整体的田径都处于比较

靠后的水平，特别是湖南省 400 米女子的成绩，整体都表

现平平。像在第十届全运会中，湖南田径只获得 3 枚奖牌，

其中没有摘金。像近三届的全运会来看，湖南省只有在第

十三届挺进决赛，在之前的全运会中发挥都比较一般。
[1]

由近三届的全运会来看，湖南省的女子 400 米仍存在较大

的进步与发展空间。而田径作为体育竞技中最重要的项目，

所谓得田径者得体育的天下。 

2.2 近年的锦标赛运动员成绩 

表 5  2020年全国田径锦标赛女子 400米成绩 

省份 姓名 成绩 名次 

四川 杨会珍 52 秒 67 1 

广西 刘国娟 52 秒 70 2 

山东 程冲 53 秒 79 3 

北京 李星缘 54 秒 41 4 

重庆 吴晓露 54 秒 96 5 

湖南 何珂 55 秒 05 6 

广东 严海玲 56 秒 15 7 

重庆 李雪 58 秒 27 8 

表 6  2019年全国田径锦标赛女子 400米成绩 

省份 姓名 成绩 名次 

四川 杨会珍 52 秒 90 1 

湖南 廖孟雪 53 秒 06 2 

湖南 童曾欢 54 秒 19 3 

河北 张智慧 54 秒 56 4 

广西 彭叶群 55 秒 37 5 

北京 李星缘 55 秒 74 6 

山东 程冲 55 秒 80 7 

四川 何淼格 58 秒 45 8 

从 2019 年和 2020 年的全国田径锦标赛成绩来看，

2020年湖南的何珂在 2020年以 55秒 05的成绩获得第六，

2019 年湖南省的廖孟雪（53秒 06）和童曾欢（54 秒 19）

分别获得第二和第三。这说明湖南都在决赛中取得比全运

会较好的成绩，在全运会备战中，湖南省女子 400 米在不

断的进步与发展。 

3 湖南省女子 400米跑运动员速度耐力现状分析 

湖南省田径队，是省体育局直接管辖的专业训练部门，

不管是资源的协调，搭配还是人员的招募、选拔、聚集都

有着制度和管理的优势。但是本文在与湖南省的相关管理

人员、省运动员的访谈中发现，湖南省的管理制度、人才

挽留机制的不协调和田径队可持续发展问题都十分突出，

其发展面临诸多困境。探究湖南省田径项目存在何种问题，

本章节将对湖南省田径运动管理层、400 米教练员与一线

女子 400 米运动员的访谈，着重探讨与解决这些问题，为

后续的优化策略的提出提供实证支撑。 

在跟湖南省某教练员访谈的结果，总结到：“湖南省

田径队的实力结构项目是以短跑、远跳、投掷为主”，其

他项目实力表现就相对较弱。像女子 400 米项目就与其他
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强势省份的成绩差距较大，像 400 米中运动员的速度耐力

训练没跟上，缺乏有效的合理的训练’（张 XX、邓 XX）；

同样的在跟多位 400 米女子运动员访谈中，他们都提及自

身队伍的速度耐力训练跟不上，不够科学等问题。（李 XX）

另外，在跟一线教练员谈论时他也提到目前湖南女子 400

米项目的劣势和之后在速度耐力上的加强，在管理制度的

优化。（向 X） 

根据马克思哲学原理，矛盾是对立统一的存在。同样

地，根据这一原理可以推断出，400 米的速度和耐力也是

一对矛盾体，是符合对立统一规律的。其中，速度和耐力

被认为是未区分的主要矛盾与次要矛盾的关系。而如何解

决矛盾中的不平衡性，是提升 400 米跑成绩的主要方面。

下表为湖南省女子 400 米运动员近几年大型赛事的 400

米分段成绩，可观测出其速度耐力的状况，该样本将与下

章节的其他省市进行对比分析。 

表 7  第十三届全运会女子 400米分段成绩 

省份 姓名 总成绩 前 300 米 后 100 米 

湖南 童曾欢 52 秒 76 37 秒 90 15 秒 23 

湖南 何珂 55 秒 05 39 秒 70 15 秒 35 

表 8  2020年全国女子 400米锦标赛分段成绩 

省份 姓名 总成绩 前 300 米 后 100 米 

湖南 何珂 55 秒 05 39 秒 70 15 秒 35 

表 9  2019年全国女子 400米锦标赛分段成绩 

省份 姓名 总成绩 前 300 米 后 100 米 

湖南 廖孟雪 53 秒 06 38 秒 50 14 秒 56 

湖南 童曾欢 54 秒 19 39 秒 30 14 秒 89 

前 300 米主要是速度的体现，后 100 米主要突出是

耐力的情况。由于湖南省在第十一届和第十二届都没有进

入决赛，因此没有确切的数据可以分析。但通过整理近两

年的全国锦标赛和第十三届全运会的分段成绩可以看到，

湖南省的前 300 米的成绩维持在 38 秒 50-39 秒 70 之间，

后 100 米成绩维持在 14 秒 56 到 15 秒 35 之间。根据赛事

时间来排序，湖南女子在前 300 米的成绩上存在停滞的阶

段，而后 100 米是稳步进步的一个过程。说明湖南女子在

前 300 米发挥上，与其他省市存在较大的差距，应该加强

对速度能力的重视。 

表 10  湖南省主力运动员的速度耐力各段落跑最好成绩 

 500米 350米 300米 250米 300米+100米 

黄*芬 1’12’’93 45’’30 37’’50 29’’93 38’’50+13’’60 

何* 1’12’’10 46’’90 38’’50 32’’30 38’’90+13’’51 

陈*用 1’13’’99 47’’50 38’’61 32’’70 39’’20+13’’30 

肖* 1’14’’10 47’’80 38’’62 32’’10 39’’50+14’’01 

刘* 1’14’’05 47’’35 38’’55 32’’50 39’’37+13’’48 

平均成绩 1’13’43 46’’97 38’’36 31’’91 52’’67 

表 10 是在对湖南省运动员做调查问卷所整理出的结

果，调查问卷包含了对湖南省主力运动员的各项速度和耐

力的情况。从 300 米+100 米的训练中可以对比出，目前

湖南省女子 400 米成绩与前几年大型比赛各省的优秀运

动员成绩不断缩小距离，但仍存在较大的差距。 

4 湖南省女子 400米跑赛前六周训练计划安排

情况 

赛前训练阶段界定为六周，是因为赛前六周作为运动

员坚持了数个月甚至更长期的 400 米各项练习后与正式

比赛充分发挥的过渡时期，能够让运动员能依循正确比赛

的逻辑去做适当的调整与改变，并且能够在速度耐力具有

普适性的养成。一个好的赛前训练计划能将 400 米训练系

统与年度训练周期的特点相结合，通过赛前训练可以展示

在早期训练中获得的运动技能，推动最佳训练状态的养成，

提高竞争力，特别是给予 400米耐力赛全系列速度具有特

殊作用。所以探索各省训练队所采用的速度耐力训练计划

能够从中分析出其训练程度与训练成效。 

表 11 湖南省女子 400米赛前 6周速度耐力训练计划 

时间一 时间二 内容 

星期一 上午：内容 

1.准备活动 50’ 

2.阻力高抬腿³4 

3.平衡球弓步摆臂³4 

4.悬空摆腿腹肌³4 

5.平衡球核心³4 

6.后肌³4 

7.五级单腿蛙跳³4 

8.放松 

   

星期二 

上午：内容 

1.准备活动 50’ 

2.间歇跑 

500m³4 

3.脚趾练习 

4.放松 

下午：内容 

1.准备活动 30’ 

2.悬吊收肌³4 

3.负重抬腿³4 

4.三个角度侧抬³4 

5.负重俯卧背腿³4 

6.抬腿弓步上台阶³4 

7.放松 

   

星期三 

早操：内容 
1.计时 2000m 

2.柔韧性练习 

下午：内容 

1.准备活动 30’ 

2.跳栏架+跳箱³4 

3.臀推 5  15  90kg 
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时间一 时间二 内容 

4.弹振深蹲 3  10  50kg 

5.负重弓箭步跳 3  10 

6.弓箭步助力跳 3  10 

7.踝关节放松 3  15 

8.摆动引体向上 4  10 

9.TRX 蹬腿 5  50 

10.放松 

   

星期四 上午：内容 

1.准备活动 50’ 

2.阻力高抬腿上坡 

3.上坡跑 

4.下坡跑 

5.150m体会跑³5 

6.放松 

   

星期五 上午：内容 

1.准备活动 50’ 

2.间歇跑 

300m³3-2 

3.放松 

   

星期六 

早操：内容 
1.越野跑 

2.柔韧性练习 

上午：内容 

1.游戏 60’ 

2.腹背侧肌³3 

3.后肌³4 

4.内收肌³4 

5.单蹲起³4 

6.快速跨步跳³4 

7.放松 

表 11 是由湖南省某运动员提供的速度耐力训练计划。

从该计划表中可以看出，所有的训练项目更多的着重点

在于肌肉量增加的训练，而忽略了在耐力方面的训练和

速度方面的提升。在短期看来，可以提高基础薄弱的运

动员的整体素质，达到打牢基础、夯实基础的目的；但

从长期看来，表内运动项目的编排不均匀、不系统、不

具有针对性。 

5 其他省市优秀女子 400米跑运动员速度耐力

现状分析 

5.1 山东省和广东省优秀女子 400米跑运动员成绩 

根据姚璐（全运会田径运动女子速度性项群短跑冠军

成绩及分布）在中国田径女子项目区域化分析中，可以看

到山东省在第 11 届、第十二届的全运会和近年来的国内、

国际的锦标赛中山东女子 400 米存在极大的优势。而在

4*400 米团体项目中，广东省女子的表现优异，在人员分

配和各运动员的优势与人员分配上存在优势与策略。 

 
图 1  全运会田径运动女子速度性项群短跑冠军成绩及分布[2] 

5.2 山东省和广东省优秀女子 400 米跑运动员速度

耐力 

表 12  第十三届全运会女子 400米分段成绩（部分） 

省份 姓名 总成绩 前 300 米 后 100 米 

山东 程冲 52 秒 76 37 秒 60 14 秒 85 

广东 梁诺 53 秒 99 38 秒 10 15 秒 89 

广东 陈静文 54 秒 17 38 秒 80 15 秒 37 

表 13  第十二届全运会女子 400米分段成绩（部分） 

省份 姓名 总成绩 前 300 米 后 100 米 

山东 赵艳敏 52 秒 15 37 秒 76 14 秒 39 

广东 陈静文 52 秒 79 37 秒 78 15 秒 01 

山东 程冲 53 秒 14 37 秒 50 15 秒 64 

广东 陈燕梅 53 秒 71 38 秒 30 15 秒 41 

广东 汤晓茵 54 秒 23 38 秒 40 15 秒 83 

表 14  2020年全国女子 400米锦标赛分段成绩（部分） 

省份 姓名 总成绩 前 300 米 后 100 米 

山东 程冲 53 秒 79 38 秒 00 15 秒 79 

广东 严海玲 56 秒 15 39 秒 70 16 秒 45 

表 15  2019年全国女子 400米锦标赛分段成绩（部分） 

省份 姓名 总成绩 前 300 米 后 100 米 

山东 程冲 55 秒 80 40 秒 03 15 秒 50 

根据上表 12 至表 15，整理十二届、十三届全运会和

2019 年、2020 年全国锦标赛的广东和山东决赛分段成绩，

山东省的前 300 米成绩突出，并且成逐年提升的一个过程，

而后 100 米也是稳步上升，但总的来看，前 300 米的成绩

提升高于前 100 米的提升，说明山东省的速度提升和耐力

维持情况都比较全面。广东省的女子 400 米在近年的全运

会和锦标赛中，前 300 米处于中等偏上的水平，而后 100

米耐力的维持较好。 
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表 16  广东省主力运动员的速度耐力各段落跑最好成绩 

 500米 350米 300米 250米 300米+100米 

莫*蝶 1’12’’32 44’’94 37’’33 30’’20 37’’70+13’’70 

陈*文 1’8’’55 44’’40 37’’30 30’’40 37’’50+13’’20 

梁* 1’11’’00 45’’60 37’’60 31’’20 38’’80+13’’69 

严*玲 1’13’’52 47’’30 38’’80 31’’50 39’’50+13’’60 

赖*婷 1’14’’75 47’’50 38’’89 32’’20 39’’80+13’’70 

平均成绩 1’12’’03 45’’95 37’’98 31’’10 52’’28 

表 17  山东省主力运动员的速度耐力各段落跑最好成绩 

 500米 350米 300米 250米 300米+100米 

王* 1’09’’32 44’74 37’’60 31’’20 38’’20+13’’50 

程* 1’08’’77 44’’52 37’’50 31’’70 37’’99+13’’40 

黄*潇 1’08’’32 43’’92 36’’90 30’’90 37’’50+12’’64 

周* 1’12’’22 45’’50 38’’20 31’’99 38’’80+13’’50 

于*梅 1’13’’77 46’’90 38’’30 32’’70 39’’99+14’’30 

平均成绩 1’10’’48 45’’17 37’’70 31’’70 51’’96 

上表 16 和 17 通过调查问卷对样本的采集，整理出山

东省和广东省的主力运动员的 400 米平时成绩。从平均成

绩来看，山东省的速度优势更加突出，在 300 米和 300

米+100 米的前半段来看，山东省的速度优势要突出。而

广东省以比较优势而言，耐力维持方面较好。 

5.3 赛前六周训练计划的安排 

广东女子 400 米在速度和耐力中表现为轻快型，总体平

衡好，下表 18是广东训练队赛前 6周的训练计划，训练周期

为周一到周六，分上下午。训练以速度练习和承压耐力为主： 

表 18  广东省女子 400米赛前 6周速度耐力训练计划 

时间一 时间二 内容 

星期一 

上午 

1. 慢跑两圈，垫上准备活动一套 

2. 分腿抓举（40kg、45kg）。 

杠铃在背后抓起顶髋³4组 

3. 高翻（60kg）³3组 

4. 深蹲 70kg-120kg³1 个，100kg³3个，

80kg³8 个 

弓步撑跳台拔地跳³4 组 

5. 联合器械：内收肌，髋外展肌群，后肌，

后臀肌，踝关节³4 组 

6. 负重 40kg 垫步抬腿+高抬腿³6组，后

蹬跑³6 

7. 快速后蹬跑³4 组 

下午 

1. 慢跑两圈，准备活动 30 分钟 

2. 拉车轮³6组 

3. 标志物小格子跑³8 组 

4. 下坡³6 组 

5. 200米间歇跑³5 个 

（注：29’’5 内，休 1’’30 ） 

6. 腹背肌³3组 

   

时间一 时间二 内容 

星期二 

上午：出

操 

1. 慢跑 6 圈，70米弯道加速跑³3 

2. 以下项目各四组： 

胶带牵引单脚抬腿支撑下压 

胶带牵引双脚交替抬腿支撑下压 

胶带牵引单腿收腿垫步走（左右脚） 

胶带牵引支撑高抬腿 

3. 摆腿 3 组 

下午 

1. 慢跑 2 圈，准备活动 30 分钟 

2. 30 米加速跑³4 

3. 60 米³4（计时） 

4. 100米³3（计时） 

5. 起跑器起跑³4 个 

6.牵拉放松 

   

星期三 

上午 

1. 行进间一套准备活动 

2. 引体向上³3 组 

3. 双臂曲伸，摆臂³3 组 

4. 绑腰弹力带加胶带快摆³3 组（30 次） 

5. 胶带绑脚快摆+胶带后收³3组 

6. 腰上绑腰弹力带车轮跑+快速蹬地跑³

5 组 

下午 

1. 慢跑 2 圈，准备活动 30 分钟 

2. 弓步送髋³6 组 

3. 300米+100 米³1 

4. 380 米³1 

5. 牵拉 

   

星期四 下午 
1. 球类运动 

2. 腹背肌³3组 

   

星期五 

上午 

1. 垫上准备活动； 

50 米加速跑³4 

2. 跪姿负重 25kg 杠铃弓步爆发分腿 

40kg 负重提拉 

拍掌俯卧撑³4 组 

3. 分腿蹲（70kg、80kg）³6 个 

并腿蹲³8个 

弓步分腿跳（25kg）³4组 

4. 胶带绑腿弓步送髋（对抗） 

胶带绑膝盖前顶 

胶带下压 

5kg负重弓步上下爆发踏跳台 

单腿撑瑞士球顶髋下压³4 组 

5. 半蹲单腿收腿前跨 

快速蹬地跑³6 组 

下午 

1. 慢跑两圈，准备活动 30 分钟 

2. 拉车轮跑³6 组 

3. 60 米加速跑³6个 
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时间一 时间二 内容 

4. 150米间歇跑³3 个（2 组） 

注：间歇 2 分-2 分半，20秒内 

5. 协调性练习 3 组 

   

星期六 上午 

1. 慢跑两圈，准备活动 30 分钟 

2. 30 米³4个 

3. 350米+100 米³2组 

（注：间歇 2 分） 

组间歇 15 分 

下表 19 是山东省女子 400 米的训练计划，并整理分

析，将其分为提升速度跑和提升反应加速能力。在卜范芳

的研究中
[3]
有提及山东女子 400 米具有力量爆发，持久好

的优点： 

表 19  山东省女子 400米赛前 6周速度耐力训练计划 

时间 内容 

星期一 

进行间跑，距离为 30-60m，3-4 次/组，约 2-3组 

短距离接力跑，采用 2³50或 4³50m 接力跑练习，

3-4次组，约 2-3组 

半蹲踞式姿势，听到枪声迅速向上跳起并触及高物 

星期二 

短距离加速跑，距离 50-100 米，4-6 次/组，共 3

组 

短距离组合跑，采用距离 30m+ 50m+ 70m+ 90m+ 110m

距离组合跑或 20m+ 60m+ 100m+ 60m+ 20m 距离组合

跑，共 4-6 组 

直立姿势，逐渐前倾斜接着加速快跑 

星期三 

短距离变速跑，采用 50-100 米（30m 快跑＋20m 惯

性跑*2）的变速跑模式，4 次/组，3-5组 

腰绑胶带牵引跑，距离 40-80 米，3-6 次/组，约 4-5

组 

双手将球推出，接着起跑追赶滚动球的练习 

半蹲单腿收腿前跨 

快速蹬地跑³6 组 

星期四 

胶带牵引跑，距离 30-60 米，4-5次/组，约 2-3 组 

反复跑，距离为 30-60米，4-5次/组，约 2-3 组 

双手将球推出，接着起跑追赶滚动球的练习 

双手向上抛球，接着跑出去追赶并接住球的练习 

星期五 

反复跑，距离为 30-60米，4-5次/组，约 2-3 组 

后蹬跑，对于纠正运动员跑时后蹬不充分有较好的

效果，也是速度训练的主要手段。 

每次练习 3-5 组起，练习间歇 40-60 秒，组间间歇

6-10 分钟 

半蹲踞式姿势，听到枪声迅速向上跳起并触及高物 

在 20-30米的斜坡跑道上，快速完成上坡或下坡加

速跑练习，距离为 40-50 米 

星期六 

1.短距离组合跑，采用距离 20m+ 40m+ 60m+ 80m+ 

100m 距离组合跑或 30m+ 60m+ 100m+ 60m+ 30m 距

离组合跑，练习 2-3 组 

2.胶带绑腿弓步送髋（对抗）、胶带绑膝盖前顶、胶

带下压、5kg 负重弓步上下爆发踏跳台 

单腿撑瑞士球顶髋下压³4 组 

据上表 19 对广东省的训练计划和山东日常的训练计

划分析可知，广东的耐力优势突出凭借配合慢跑、间歇跑

多组合的训练、球类等身体拉伸素质类活动。而山东省配合

提高最大速度跑能力的练习方法和提高反应加速跑能力的

练习方法来实现速度加成的最大化和耐力训练的进步。 

6 湖南省女子 400米跑运动员速度耐力的不足

与优化 

6.1 湖南省女子 400米跑运动员速度耐力存在的不足 

通过对表 10、表 16 和表 17 各省份运动员的各项项

目成绩分析可知。在 500 米训练中，湖南省、广东省和山

东省的平均成绩分别为 1’13’’43、1’12’’03 和

1’10’’48。500m 跑需要运动员的有氧能力、无氧能力

的结合。湖南省在有氧能力与无氧能力的结合上存在差距。

在 350 米训练中，湖南省、广东省和山东省的平均成绩分

别为 46’’97、45’’95 和 45’’17。湖南省运动员平

均在 350 米跑逼近无氧运动中肌糖原分解能提供能量极

限的动力不足，人体生理系统在无氧的条件下完成比较大

强度的工作的能力也差于广东与山东。在 300 米训练中，

湖南省、广东省和山东省的平均成绩分别为 38’’36、

37’’98 和 37’’70，说明湖南省在保持高速度跑距离最

长的项目中的乳酸供能能力不足。在 250米训练中，湖南省、

广东省和山东省的平均成绩分别为 31’’91、31’’10 和

31’’70，在无氧乳酸为主的短跑项目，其氧债值表现中略

低于其他省份。在 300 米+100 米训练中，湖南省、广东省

和山东省的平均成绩分别为 52’’67、52’’28 和

51’’96，说湖南省队友在后 100米急剧堆积乳酸，有乳酸

无氧功能产生热量的无氧代谢能力低于其他省份。 

6.2 湖南省女子 400米跑运动员速度耐力的优化 

上述通过对湖南省 400 米女子运动员的近几届的全

运会和近年锦标赛进行分段成绩分析，并结合近年发展强

势省份的广东队和山东队的分段成绩分析。另外，针对湖

南省主力运动员和广东省、山东省的主力运动员的各项项

目平均成绩，可分析出目前湖南队运动员总体的速度能力

存在比较大的突破空间，以十三届全运会分段成绩为例。 

表 20  第十三届全运会女子 400米分段成绩（部分） 

省份 姓名 成绩 名次 前 300米 后 100 米 

四川 杨会珍 51 秒 80 1 37 秒 40 14 秒 40 

山东 程冲 52 秒 45 2 37 秒 60 14 秒 85 

湖南 童曾欢 52 秒 76 3 37 秒 90 14 秒 86 

广东 梁诺 53 秒 99 5 38 秒 10 15 秒 89 

广东 陈静文 54 秒 17 6 38 秒 80 15 秒 37 

湖南 何珂 54 秒 43 8 39 秒 20 14 秒 86 

湖南省的前 300 米成绩极差较大，应该注重总体训练

的协调化，在与四川、山东、广东的差距较大，应该注重

在速度方面的优化，在前 300 米部分合理分配时间，达到

最后成绩的突破。而后 100 米耐力的维持上，湖南队的水
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平处于中等偏上的水平，差距较少，但也要注重该耐力

方面的保持与优化。在 400 米项目上，跑完 300 米后间

歇 1 分钟后跑 100 米，乳酸供能的最高值在运动后的

30～40 秒，此时前 300 米乳酸堆积已接近峰值。间歇中

等待的 1 分钟体内乳酸开始极速上升，过后的 100 米急

剧堆积乳酸，有乳酸无氧功能产生更多的热量，要求要

有极高的无氧代谢能力。湖南省女子在这方面的无氧代

谢能力需要加强。 

7 赛前六周训练计划的优化 

表 11 是由湖南省某运动员提供的速度耐力训练计划。

从该计划表中可以看出，所有的训练项目更多的着重点在

于肌肉量增加的训练，而忽略了在耐力方面的训练和速度

方面的提升。在短期看来，可以提高基础薄弱的运动员的

整体素质，达到打牢基础、夯实基础的目的；但从长期看

来，表内运动项目的编排不均匀、不系统、不具有针对性。

湖南一周的训练课中，只有针对三堂速度耐力训练课，分

别是周二的 500 米*4 个，周四的 150 米体会跑*5 个，周

五 300 米*3 个两组，其余均为放松跑和素质练习。一周

内强化 400 米的速度耐力课类型偏少。这恰恰与湖南省

400 米的速度耐力能力相比发展空间大的原因。 

表 18 是由广东省某运动员提供的速度耐力训练计划。

广东一周训练课中，针对 400 米速度耐力训练课共有 5

堂，周一 200*5 个，周二 30*4、60*4、100*3 个，周三

300 米+100 米 1 个，380 米*1 个，周五 150 米间歇跑 X3

个两组，周六 30 米 X4 个，350+100 米间歇跑 X2 组，可

见分别有明显的速度课和间歇练习法和抗乳酸能力的练

习，比湖南强化性要高。另外广东省采用了高强度间歇训

练方法（HIT）。这种方法被许多国际国内的优秀运动员训

广泛采用，同时也被用于健身减脂运动和康复训练等。
[4] 

表 19 是由山东省某运动员提供的速度耐力训练计划。

山东一周的训练计划中，针对 400 米的速度耐力进行提高

最大速度跑的方法和提高反应加速跑的能力的方法。多组

变速跑与短距离到长距离的渐进跑。根据李长东
[5]
在 400

米速度耐力关键端的探究中，他指出随着距离的演进，机

体糖原的大大的消耗，限速酶会抑制肢体的运行，有氧功

能的激活充足也导致肌体乳酸代谢减缓，乳酸的积累量大

大的缩减。因此在 400 米的过程中，100-400 米的乳酸累

计会出现短翼大于长翼的现象，另外 250-350m 的关键段

区间是乳酸累计率相对高的阶段。山东的训练计划恰恰运

用了这一特点，使得其速度的提升进步大。 

因此，湖南省 400 米的训练计划中应更多地加入明显

的速度课和间歇练习法和抗乳酸能力的练习，可以采用高

强度间歇训练法。另外，还要注重多组变速跑与短距离到

长距离的渐进跑练习，进而提升自身的速度耐力平衡能力。 

8 结论 

（1）湖南省女子 400 米项目在近十届全运会中发挥

平平，但在最近的十三届全运会和锦标赛中有比较大的突

破，但对比其他省市仍存在不足之处。 

（2）湖南省女子 400 米项目在速度耐力的训练上，

其训练计划对比广东省的训练计划存在总体平衡性较差、

速度训练不足的情况。对比山东省训练计划存在力量爆发

不足、长期动力、可持续化不足的情况。 

（3）湖南省 400 米女子运动员普遍存在有氧能力和

无氧能力结合较差、释放无氧代谢能力较低的问题，从而

使得 400 米速度耐力难以提升的情况发生。 

（4）湖南省 400 米女子运动员在速度突破上与广东

省和山东省运动员差距较大、但在后程冲刺能力上虽存在

差距，但差距较少。 
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