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[摘要] 中长跑项目是一个竞技能力特强的项目，选材尤为重要。根据不同时期

的选材工作、目的任务不同，可将选材分为初选、复选、定向和决选四个阶段。

中长跑运动员选材的指标与评价的主要方面有：柔韧性、协调性和灵敏性；接受

能力和智力水平；意志品质、比赛和训练的作风等。  
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不同的竞技运动项目对运动员的竞技能力有着不同的特定要求，运动员竞技能力

的特点，又决定其适合于从事的竞技项目。运动训练实践中的大量例证表明，不

同特点的运动员接受同样的训练常常得到不同的训练效果。因此，选择最适宜的

选手，接受特定项目的训练会收到事半功倍的效果。中长跑项目是一个竞技能力

特强的项目，选材尤为重要。  

一、中长跑运动员选才的重要意义  

中长跑运动员的早期选材是培养优秀选手，攀登运动技术高峰的重要环节。集中

表现在充分利用运动员的先天性竞技能力。运动员的竞技能力中的一部分因素是

能够通过训练予以明显改变的，而另一部分因素是内遗传因素决定的也就是先天

性的。先天性竞技能力高，而又接受了系统的训练，使后天的竞技能力得到充分

发挥的运动员有更大的可能达到最高的运动水平。  

二、中长跑运动员选材的步骤  

    选材步骤从一般性的观察、测试直至确定应否对其进行有计划的多年专项系

统训练这一过程往往要持续两三年，甚至更长时间，根据不同时期的选材工作、

目的任务不同，可将选材分为初选、复选、定向和决选四个阶段。  

1、初选阶段  

    初选阶段通常在比较广的范围进行,教练员首先通过不同的途径对适龄儿童

或少年进行观察和简易的测试,了解每个人的家族史与个人体育活动史,判定每

个人的发育程度。测试各自在形态，竟能及心理等方面的遗传性征，借以判定其

是否适于参加运动训练。主要的选材途径有：  

（1）在开展群众性体育活动中进行，如前苏联的“劳卫制”，德国的“少年体

育测验制度”，我国的体育锻炼标准，这些标准的界限是很宽的，但是应该看到，

随着年龄和技术水平的提高，这种形态指标分布的范围逐渐缩小。这说明多年专

项符合对运动员机体的影响，有利于更精确的选拔最有前途的运动员和淘汰那些

不适合从事中长跑训练的人。形态特征对于赛跑运动员的选材只能起辅助作用，

并且只有在第一阶段才能被赋予最大的重要性。  

（2）以中小学生的体育竞赛为发现人才进行初选的重复途径。如中国、美国等。  

（3）对适龄儿童进行普及性的测试。  

2、复选阶段  

    对通过初选出来的儿童少年进行测试性的基础训练,着重观察和测试运动过
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程中心理、机能素质以及形态上的变化。注意观察和了解他们从事一般身体活动，

学习和掌握动作技巧的能力。从而检验和确定各个训练对象是否具备参加系统训

练的必要条件。 

在这个阶段，评定测试成绩及其提高速度要考虑到生理年龄，因为这种生理年龄与成熟最佳

发育期是相符合的。如果在本阶段初测验成绩的提高幅度为 7-10%,而在本阶段末为 5-7%.
这样就比较可以了。  
    在周期性运动项目中，专项身体素质和身体机能的发展水平对于获得高成绩起重要作用，

在预测耐力项目的成绩时，特殊位置有这样一些生物学指标，如：最大吸氧量，无氧代谢阈，

有氧代谢过程的容量。缺氧的耐受能力和一些其他的生理指标。然而这些生理指标的测定特

别在第一阶段，是很麻烦的事情，不可能大规模地进行。教练员在实践中不得不主要看教学

的指标。因此，我们在测验项目的选择上进行了专门的研究，看哪些项目对于少年儿童的选

材具有最大的预测价值。  
    与耐力素质有直接联系的最重要的测验项目有：心率 170 次/分钟的跑速，跑的临界速度

及其维持时间，无氧代谢阈出现时的跑速在评定 10-14 岁运动员一般耐力水平时，可采用

2-8 公里，在选材时，中距离跑运动员跑 2-3 公里的成绩就足以评定专门耐力的水平。  
    结合能力产生的来源和对评定速度能力的测验项目进行的全面研究，可以确定：60 米跑

所用时间与无氧非乳酸供能机制的时候是一致的，而 300 米跑所用的时间适合发挥无氧酵解

供能过程的能力。  
3、定向阶段  
    在这个阶段，速度素质的发展接近最高峰，而其他的素质指标提高的速度则缓缓下降。一

般耐力和专门耐力的 测验对于这个阶段的选材具有最大的相关性。为此，必须进行各种机

能指标的测定，这有助于更客观地判断运动员有多大的发展。  
4、决选阶段  
    在这阶段选材工作中，具有首要意义的是身体素质和机能的发展水平，运动成绩，比赛的

稳定性，在紧张竞争条件下动员自己并表现出较高运动成绩的能力。  
    评定一般耐力最能说明问题的是 10-20 公里跑。评定速度则是 100 和 400 米跑，评定速度

力量素质用立定跳远。  
一方面，在教练员为运动员定项后制定计划时，利用这些模式表是很有效的，而另一方面，

把个别运动员的具体情况与模式指标想比较，有助于更准确的判断运动员适合哪一种距离的

训练，从而及时调整训练工作（在选材的任何阶段）。在所有的训练中，各种距离跑的训练

对运动员来说都是必要的。只有在这种情况下，才能更充分而准确的评定运动员的能力适合

哪一种距离。  
三、中长跑运动员选材的指标  
1、身体形态  
    长跑运动员受身高的影响不是很大，但是身体形态却影响中长跑。中长跑运动员的身体形

态要注意选择“干瘦”型，腿长体轻，骨盘小，胸围小，膝、踝关节围度小，跟踺明显，足弓

较大者，一般从 13 岁左右的少年选择为宜。体重/下肢长/身高%是反映体重、身高、下肢长

的三者之间的结合关系，是评定运动过程中能量节省化的重要指标，这一指标较小者为好，

即体重较轻，下肢较长的运动员耗能较小。其优秀的中长跑运动员身高男子为 170±4.5；女

子为 159±4.0；下肢长，男子为 87.5±2.7；女子为 81.7±2.9  
2、生理机能  
    生理机能方面是最基本的。要求生长发育良好，身体健康。因此，选材时要严格进行身体

检查。 
中长跑是耐力项目，对心血管系统和呼吸系统功能要求更高，不仅要有很好的氧化代谢功能，
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还要有较强的负氧能力，所以在选材时要把心肺功能放在重要因素之内，检查时应注意观察

心肺发育良好，心容量大，脉搏有力，脉博输出量大，搏动活动频率较低，脉压差较大，脉

搏回降迅速等，最大摄氧量/体重指数，是中长跑项目的重要机能指标，他可以衡量摄氧量

水平的高低，一个具有突出的摄氧能力的运动员，能在耐力项目中所需的有氧耐力方面取得

较强的优势，从而为耐力素质提供良好的物质基础。这些都是中长跑运动员应具备的心肺功

能特征，世界优秀中长跑运动员的心肺功能比一般人强得多，如脉搏 33-40 次/分，最大吸

氧量每分钟每公斤体重 70-80ml，高于一般人一倍以上。  
四、评价  
    受现代科学技术的影响，目前对某方面的研究还无法采用定量方法进行，但教练员通过长

期的实践工作，积累了大量的选材经验及专项教学训练经验，因此在选材中，教练员的经验

评定与测试选材的有机结合，可以更全面地反映运动员各方面的情况，这也是选材的一个重

要方面，评价运动员的主要方面有：第一，柔韧性、协调性和灵敏性；第二，接受能力和智

力水平；第三，意志品质、比赛和训练的作风。  
综上所述，运动员成绩提高的幅度与运动员的选材有直接关系，而好的选材指标和评定方法

对运动员的选材至关重要，选材前期进行的好可以为以后各级选材和训练打下坚实的基础，

彻底解决成材率低等难题。选材中教练员的经验评定与测试选材的有机结合可以更全面的反

映运动员各方面情况，这是选材工作中的重要方面。  
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