
·59·

2018年12月                             文体艺术                                文 渊

一、前言

以往在800米跑训练中，大多是通过增加训练量促进体育特

长生进步，但是这种训练方法需要时间比较长，学生进步速度相

对较慢，难以获得良好的训练效果。而大强度间歇训练作为一种

高效训练方式，对中学体育特长生800米跑具有重要影响，在训

练中合理运用这一训练方法，能够显著提升训练成效。基于此，

有必要深入探究大强度间歇训练对中学体育特长生800米跑的影

响，并采取科学手段合理运用这一训练方法。

二、大强度间歇训练概述

所谓大强度间歇训练，就是在短时间内对运动员进行高强度

训练，并在间歇时间范围内，一定程度的降低训练强度，当身体

处于逐渐恢复阶段但是尚未达到全面恢复水平的时候，继续加大

训练力度。在对运行员进行反复增加与降低训练强度过程中，促

使运动员提升运动强度适应能力，在高强度运动比赛当中也能有

机的对各项身体机能加以调节。在国家教育事业和体育事业不断

改革发展中，对体育特长生也提出了更高的要求，需要中学对体

育特长生进行训练的时候，运用更加科学、高效的训练方式，以

满足新要求，达到新目标。将大强度间歇训练方法运用在中学体

育特长生800米跑训练中，能够促进特长生的有序进步，充分满

足新时期训练要求和目标。因此，需要深刻认识大强度间歇训练

对中学体育特长生800米跑的影响，并针对性的注意该方法应用

在实际训练当中的要点，在科学运用基础上促进体育特长生有效

进步。

三、大强度间歇训练对中学体育特长生800米跑的影响

根据相关实验和调查，发现中学体育特长生经过8周大强度

间歇训练之后，不管是男生还是女生，800米跑的成绩有显著提

高，具体成绩比较可见表1。同时，从表中可以直观的体现出，

女体育特长生在掌握基础性跑步方式和跑步技巧前提下，在合理

安排一定大强度间歇训练，可以有效对其各项身体技能水平加以

调节，促进成绩提高。因此，中学体育特长生和对应教练员，需

要正确认识这一训练方法在训练当中的重要作用，并着重通过这

一训练方式，对体育特长生加强速度训练和耐力训练，并在整个

训练过程中，围绕速度训练这一目标制定训练计划，在训练全过

程贯穿大强度间歇训练。尤其是女特长生，可以在该训练方式帮

助下，有效突破身体素质内在局限性，获得惊人成长。

表1 体育特长生8周大强度间歇训练之前与之后800米跑成绩对比

性别 训练之前 训练之后

体育特长生的800米跑成绩/s
男 139.8±3.36 133.8±4.59

女 169.7±4.02 159.9±4.11

中学体育特长生经过大强度间歇训练之后，可以显著提升心

肺复苏能力、呼吸系统抗疲劳能力和心血管能力，同时还有助于

增强学生多项机能抗乳酸能力。在800米跑训练中，合理利用这

一训练方式，对学生进行速度训练、耐力训练和距离训练，能够

使学生更加适应身体内在有氧代谢和无氧代谢能力，使身体消化

系统、心血管系统以及呼吸系统保持协调，帮助学生逐步提升运

动成绩。在训练过程中，教练员要运用科学体育训练方法，还要

与以往教学经验相结合，根据体育特长生自身心理素质、身体机

能情况、耐力、速度、综合成绩以及心率变化等，合理分组，差

异化安排训练内容和强度。通过有针对性的训练，可以分层次提

升学生800米跑成绩，降低心理压力，逐步进步。

大强度间歇训练在实际应用中，很容易导致训练者出现疲劳

感，若对该训练方法缺乏合理安排和科学运用，会对训练者身体

健康产生一定影响。基于此，教练员需要在运用该训练方法过程

中，除了要关注训练时间和训练强度，还要对体育特长生自身体

能承受情况、心理变化以及身体素质等因素进行合理考量，确保

体育训练可以顺利进行。

四、中学体育特长生在800米跑中进行大强度间歇训练的要

点

1.合理选择训练内容和方式

教练员对中学体育特长生开展大强度间歇训练，使其逐步提

升800米跑成绩，需要合理选择训练内容和方式，结合学生身体

实际情况，科学安排有关训练。教练员需要结合学生各项身体机

能情况，合理制定训练方法和内容，在运用这一训练方法的同时

确保学生身体健康。在实际训练中，不仅要注意让学生通过这一

训练方法，提升耐力和速度水平，还要促使学生在最佳运动时间

当中获得有效进步。

2.对特长生做好心理辅导工作

中学体育特长生大多正处青春期，其生理和心理存在较大波

动，针对800米跑进行大强度间歇训练，会在一定程度上增加其

心理压力。为了获得最佳训练效果，教练员需要对体育特长生内

在心理变化加强关注，定期开展心理辅导干预和心理测试，使体

育特长生保持良好心理素质，减少训练和比赛中受到心理因素影

响。

3.科学安排训练时间

中学体育教练员对体育特长生进行大强度间歇训练，使其逐

步提升800米跑成绩，需要对训练时间实现合理化安排，不能安

排时间过长的高强度训练，需要结合学生实际情况，将训练时间

控制在一定区域内。不过间歇训练也不宜安排过长的休息时间，

训练员要实时结合学生状态安排低强度训练时间，使学生在身体

机能未全面恢复的时候继续开展大强度训练，逐步提升学生身体

机能水平，适应大强度间歇训练，提高800米跑成绩。

五、结束语

800米跑属于无氧和有氧相结合的典型体育项目，中学体

育特长生800米跑训练过程中，需要着重提升耐力素质和速度成

绩。大强度间歇训练方式作为一种高效训练方法，应用在800米

跑训练当中，能够显著提升中学体育特长生跑步成绩，提高多项

身体机能水平，需要重点关注这一训练方式对800米跑训练的影

响，并采取合理方式高效运用这一科学训练法。
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[摘　要] 大强度间歇训练在中学体育特长生800米跑训练中具有重要作用，能够显著提升体育特长生的速度成绩和耐力水平。为了充分发

挥大强度间歇训练在中学体育特长生800米跑中的重要作用，本文结合大强度间歇训练的概述，深入探究这种训练方式对中学体育学生800米跑

的影响，并提出具体训练要点，为促进中学体育学生800米训练成效和比赛成绩的提升提供一定参考。
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