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核心身体素质的选择与评价

———基于二八法则的实证研究

张　 伟
（潍坊学院体育学院，山东 潍坊 ２６１０６１）

摘　 要：运用文献资料法、专家调查法、数理统计法等研究方法，对我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员的身体素质进行研究

并对核心身体素质及核心训练手段进行选择，以期为我国女子 ４００ ｍ 的训练提供参考。 结果表明：“二八法则”显示，
Ａ 类身体素质累积序值达 ８１． １０ ％ ，Ｂ 类身体素质累积序值达 １７． ９０ ％ ，Ｃ 类身体素质累积序值为 １ ％ ；巴雷特截级表

明，我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员核心身体素质包括“移动速度、速度耐力、快速力量、力量耐力”，其中移动速度为主

要素质，１００ ｍ 与 ２００ ｍ 既是发展移动速度的重要手段，也是评价移动速度的重要指标。 研究结论：我国高水平女子

４００ ｍ 运动员的训练应紧紧围绕核心身体素质展开并主抓移动速度。
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　 　 作为基础大项，田径素有“得田径者得天下”的

美誉。 在女子项目中，我国的投掷和中长跑曾达到世

界领先水平，与此发展不协调的是，短跑一直处于落

后状态，１００ ｍ、２００ ｍ、４００ ｍ 分别落后世界水平

２． ８６ ％ 、１． ５５ ％ 、４． ６４ ％ ［１］，其中 ４００ ｍ 落后的比例

最大。 作为体能主导类速度型项目，身体素质对运动

员的成绩有重要影响。 要促进我国女子 ４００ ｍ 的发

展，必须抓好核心身体素质训练。

在运动训练领域，４００ ｍ 被划分为短跑，田中

原［２］指出“４００ ｍ 跑是一项以速度为特点，以速度耐

力为基础的短跑项目”，他的研究表明了 ４００ ｍ 既需

要速度也需要耐力；在短距离项目中，速度能力是最

重要的素质，张继辉［３］指出“匀速跑能力和绝对速度

能力是 ４００ ｍ 项目最重要、最基本的能力”，他的研

究特别强调了绝对速度；４００ ｍ 需要速度，也需要保

持速度的能力，龙文富［４］ 指出“速度与速度耐力因素
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是同等重要的”，他强调了速度储备是速度耐力的

基础。
前人对 ４００ ｍ 的研究涵盖了身体素质的多个方

面，且对身体素质的描述也比较详细，但这些研究大

多是针对单个身体素质展开的，较少涉及对整体身体

素质的研究与系统论述，因此这也是本研究主要关注

的问题。
在实际训练中，运动员提高核心身体素质占了训

练的大多数时间，因此，准确选择和训练核心身体素

质，将起到事半功倍的训练效果，否则，再多的努力也

是徒劳。 本研究通过查阅相关文献，将与女子 ４００ ｍ
有关的身体素质进行整理、归类，然后在调查、统计的

基础上，对核心身体素质与核心训练手段进行选择，
并制订部分训练手段的评价标准。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

以我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员的身体素质为

研究对象。 根据我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员的分

布，调查的省份主要包括山东省、江苏省、四川省、广
东省等。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

本研究参考的文献有个人文献、官方文献及大众

传播媒介等。 其中个人文献包括运动员的训练日记；
官方文献包括中国田径协会官方网站运动员的参赛

成绩；大众传播媒介包括网络、报刊、书籍等；网络文

献主要来源于中国知网、谷歌学术；报刊、书籍主要来

源于北京体育大学图书馆、山东师范大学图书馆，查
阅到与本研究相关的论文及图书若干。 丰富的理论

资源和可靠的数据是撰写本文的重要参考依据。
１． ２． ２　 专家调查法

调查内容主要包括两部分：第一，核心身体素质

的选择；第二，核心训练手段的选择。 调查对象主要

包括北京体育大学田径队教练、田径教研室教师，山
东师范大学田径队教练、田径教研室教师等。
１． ２． ３　 数理统计法

统计内容主要包括两部分：第一，核心身体素质

与核心训练手段的统计；第二，移动速度评价标准的

构建。 运动员数据来源于国际田联官方网站，选取世

界优秀女子 ４００ ｍ 运动员的 １００ ｍ、２００ ｍ 最佳成绩。

２　 结果与分析

在短距离项目中，无论是教练员还是运动员，他
们对 １００ ｍ 与 ２００ ｍ 的认识都相当一致，在实际训练

中，教练员都是主要采取提高移动速度的方法与手段

来提高竞技能力。 但提到 ４００ ｍ 训练，少部分教练员

会产生疑惑，他们认为运动员后半程及最后几十米的

冲刺主要依靠耐力来完成，因此，这部分教练员认为

４００ ｍ 训练应以耐力素质为主，应超过发展速度的时

间，这恰与 ４００ ｍ 的项目特征相悖。 这种现象从表面

上看是对核心身体素质的认识不清，实际上则是对项

目特征的认知不足，这一后果容易造成运动员绝对速

度不够及速度储备欠缺的问题。
２． １　 我国高水平女子 ４００ ｍ运动员素质结构理论分析

项目特征是指在比赛规则的允许下，为获得最高

的运动效率所表现出的生物学、力学等运动特点。 要

想在某一项目上有所发展，必须了解该项目的特征。
对于竞技体育来说，把握项目的特征和规律是进行训

练的前提，而对项目特征的认识程度又决定着训练水

平提高的速度。 从训练学角度分析，项目特征可分为

三个层次：一般、项群和专项。 一般特征和项群特征

主要从宏观视角总结一类项目的共性，而专项特征则

是针对一个项目的特点，进行专项训练指导。
在项目发展的初级阶段，人们对项目缺乏认识，

完全依靠运动员的先天条件比拼，而随着人们对项目

认识的逐渐加深，训练开始普及并不断发展完善。 但

无论训练实践如何发展，我们始终要明确，专项身体

素质的发展水平对取得优异成绩有决定性作用，这是

不争的事实。
２． ２　 我国高水平女子 ４００ ｍ运动员素质结构实证研究

２． ２． １　 专项能力

不同项目竞技能力的决定因素不同，４００ ｍ 项目

竞技能力特征如表 １ 所示。 其中，身体机能与身体素

质发挥决定作用，是运动员竞技能力的核心，身体形

态、技术能力和心理起重要作用，而战术和智能则发挥

基础作用，它们共同为运动员创造优异成绩提供保障。

表 １　 竞技能力决定因素作用

因素 形态 机能 素质 技术 战术 心理 智能

重要程度 △△ △△△ △△△ △△ △ △△ △

　 　 △△△：决定性作用；△△：重要作用；△：基础作用

·７７·
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经过分析我们不难发现，在竞技能力要素中，身
体机能的发展要以身体素质的发展为基础，运动员只

有提高身体素质能力，其身体机能能力才会提高。 包

括身体机能在内的其它竞技能力是身体素质的内在

形式，而身体素质则是竞技能力的外在表现。 在训练

实践中，只有不断提高身体素质能力，其他竞技能力

才会得到发展。

２． ２． ２　 核心身体素质选择

为确定我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员的核心身

体素质，笔者以问卷的形式，邀请 ２１ 位专家对身体素

质进行选择，并对所选素质进行重要性排名。 由表 ２
可发现，不同专家对素质排名的看法存在较大差异，
且多数专家未将所有素质进行完全排序，专家选出的

身体素质主要包括移动速度、速度耐力、力量耐力、快
速力量及柔韧等，而对其他身体素质较少关注。

表 ２　 教练员对身体素质的选择及排序

序号
最大

力量

相对

力量

快速

力量

反应

速度

动作

速度

移动

速度

力量

耐力

有氧

耐力

速度

耐力
柔韧性 节奏 放松

（１） ９ ７ ８ ５ ４ ２ ３ １ ６ １０

（２） ７ ６ ２ ４ ３ １ ５ ８

（３） ３ ２ ４ １ ７ ５ ６

（４） ４ １ ３ ２ ５ ６ ７

（５） ８ ３ ２ ５ ４ １ ６ ７

（６） ３ ６ ５ １ ４ ２

（７） ９ ７ ８ ５ ４ ２ ３ １ ６

（８） ７ ６ ２ ４ ３ １ ５ ８

（９） ３ ２ ４ １ ７ ５ ６

（１０） ４ １ ３ ２ ５ ７ ６

（１１） ８ ３ ２ ４ ５ １ ６ ７

（１２） ３ ６ ５ １ ４ ２

（１３） ８ ７ ９ ５ ４ ２ ３ １ ６

（１４） ７ ６ ２ ４ ３ １ ５ ８

（１５） ３ ２ ４ １ ７ ５ ６

（１６） ４ １ ３ ２ ５ ７ ６

（１７） ８ ３ ２ ４ ５ １ ７ ６

（１８） ３ ６ ５ １ ４ ２

（１９） ８ ３ ２ ４ ５ １ ６ ７

（２０） ３ ６ ５ １ ４ ２

（２１） ９ ７ ８ ５ ４ ２ ３ １ ６ １０

　 　 本文对 ４００ ｍ 身体素质进行进一步更深层次的

分析，根据专家对身体素质重要程度的排名情况，选
取八种较重要的身体素质，分别赋予 ８ － １ 的自然权

数，并计算出八种身体素质的分值。 由表 ３ 可发现，
序值与所选身体素质的排序基本一致，八种身体素质

按其序值排序依次为：速度移动（序值 １５３） ＞ 速度耐

力（序值 １３１） ＞快速力量（序值 １１９） ＞力量耐力（序
值 １１６） ＞节奏（序值 ５２） ＞ 柔韧性（序值 ３８） ＞ 放松

（序值 ２０） ＞最大力量（序值 １１）。

·８７·
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表 ３　 教练员选择身体素质频数及其序值

身体素质 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ 合计值 百分比 ／ ％ 累积百分比 ／ ％

移动

速度

频数 １０ ７ ４

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 ８０ ４９ ２４

１５３ ２３． ９１ ２３． ９１

速度

耐力

频数 ７ ３ １０ １

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 ５６ ２１ ５０ ４

１３１ ２０． ４７ ４４． ３８

快速

力量

频数 ３ １１ ３

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 ２４ ７７ １８

１１９ １８． ５９ ６２． ９７

力量

耐力

频数 ４ ６ ８ ３

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 ２８ ３６ ４０ １２

１１６ １８． １３ ８１． １０

节奏

频数 ６ ６ ５

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 ２４ １８ １０

５２ ８． １３ ８９． ２３

柔韧性

频数 ４ ３ ６ ４

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 １２ １８ ８

３８ ５． ９４ ９５． １７

放松

频数 ５ １ ３

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 １５ ２ ３

２０ ３． １３ ９８． ３０

最大

力量

频数 ３ ５

加权 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

累积 ６ ５

１１ １． ７０ １００

　 　 对身体素质合理选择并进行科学训练，是取得良

好训练效果的关键。 从专家对身体素质选择的结果

来看，４００ ｍ 是一项以速度素质（移动速度、速度耐

力）和力量素质（快速力量、力量耐力）为主，其他身

体素质为辅的项目，不同身体素质在项目中发挥着不

同作用。 我们可参考巴雷特的分析方法，对不同身体

素质的重要性进行分析与归类，他在研究社会财富时

发现，占比重较少（２０ ％ ）的人的收入占社会总收入

的多部分（８０ ％ ），而其他人（８０ ％ ）的收入只占少部

分（２０ ％ ），由此可发现“关键少数与次要多数”这一

现象。 经济学家朱兰及其他研究者发现，许多领域内

都存在同样现象，并把这一现象称为“二八法则”。［５］

运动员优异成绩的取得需要多种素质的支撑，但
少数重要素质在训练中起决定性作用。 依据“二八

法则”，累积序值达到 ８０ ％的若干素质称为 Ａ 类，在
随后 １０ ％ ～ ２０ ％ 区间的为 Ｂ 类，最后的称之为 Ｃ
类。 因此， 笔者将运动员身体素质累积序值达

８１． １０ ％所包含的身体素质为 Ａ 级，包括移动速度、

·９７·
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速度耐力，快速力量、力量耐力；将节奏、柔韧性、放松

及最大力量截取为 Ｂ 级，将相对力量、反应速度及有

氧耐力截取为 Ｃ 级。
Ａ 级 四 类 身 体 素 质 占 八 种 素 质 总 序 值 的

８１． １０ ％ ，Ｂ 级占 １７． ９０ ％ ，Ｃ 级占 １ ％ 。 此时，我们

可以发现专家对身体素质重要性的认同感为 Ａ 级的

身体素质对 ４００ ｍ 成绩的贡献在 ８０ ％ 左右，Ｂ 级在

１８ ％左右，Ｃ 级的贡献最少。 由巴雷特分析可知，我
国高水平女子 ４００ ｍ 运动员核心身体素质包括“移
动速度、速度耐力、快速力量、力量耐力”，在训练过

程中，应围绕核心身体素质展开。
２． ３　 我国高水平女子 ４００ ｍ运动员训练手段实证研究

２． ３． １　 核心训练手段选择

在 ４００ ｍ 专项中，采用最多的是发展核心身体素

质的训练手段。 依据训练手段的结构特点，训练主要

以单一周期性练习为主。 笔者根据文献资料、访谈及

观察的结果，整理出 ４００ ｍ 的常用训练手段，对整理

的训练手段进行专家评议，并进行统计，筛选出 １０ 种

较重要的训练手段。
选取训练手段主要是为了发展核心身体素质。

我们把十项训练手段定义为 ｘ，把 ｘ 包含的元素定义

为 ｘｉ，核心身体素质定义为 ｕ，把 ｕ 包含的元素定义

为 ｕｉ。
ｘ 集合与 ｕ 集合的关联程度，依靠专家评分来确

定，在此，将 ｘ 与 ｕ 的关联定位为三个等级：相关性强

为 Ａ，相关性中为 Ｂ，相关性弱为 Ｃ。
２． ３． ２　 核心训练手段实证研究

在身体素质中，Ａ 类可定义为核心身体素质，这
其中移动速度（１５３）最为重要。 在十项常用训练手

段中，与移动速度相关性强的训练手段有四种。 由于

负重全蹲与站立式起跑 ３０ ｍ 数据源问题，本研究选

取 １００ ｍ 与 ２００ ｍ 进行相关性分析并制订评价标准，
这两种手段不仅是用来发展移动速度，也是评价移动

速度的重要方式。
２． ３． ２． １　 核心训练手段相关性分析

对世界优秀女子 ４００ ｍ 运动员的 ４００ ｍ 最佳成

绩分别与 １００ ｍ、２００ ｍ 最佳成绩进行相关分析。 由

表 ４ 可发现，二者的双侧检验显著性概率分别为

０􀆰 ０２７（１００ ｍ）、０． ０１８（２００ ｍ），概率均小于 ０． ０５，该
结果表明运动员 ４００ ｍ 成绩与 １００ ｍ、２００ ｍ 成绩有

高相关，进一步表明 １００ ｍ、２００ ｍ 移动速度训练是发

展 ４００ ｍ 移动速度的合理手段。
２． ３． ２． ２　 移动速度评价标准构建———１００ ｍ 与 ２００ ｍ

对运动员身体素质进行评价，即定位身体素质的

水平与层次，使教练员对运动员的身体素质有直观的

了解，这对训练有重要意义。 测量与评价的目的是建

立一种标准，将运动员的指标差异进行客观的反映，
评价对运动训练过程具有重要影响，科学的评价是训

练计划制订、实施及调控的基础。［６］

本研究评价方法包括两种，即评级评价与评分评

价；身体素质指标选取世界优秀女子 ４００ ｍ 运动员的

１００ ｍ 与 ２００ ｍ 最佳成绩，数据来源于国际田联官方

网站。 制定标准前，首先对数据进行正态分布检验，
由检验结果可知，１００ ｍ 与 ２００ ｍ 最佳成绩基本服从

正态分布要求，因此，可以建立评价标准（见表 ４）。
（１） 评级评价。 等级评价标准的制订采用离差

法，评价等级数为七级，各等级人数比例分布为中间

多，两头少，呈对称分布，评价标准如下表所示。 该评

价标准属于低优标准，等级分界点的划分按以下步骤

进行。

表 ４　 世界优秀女子 ４００ ｍ 运动员七级评价标准

等级 理论百分数 ／ ％ 评价标准 等级 理论百分数 ／ ％ 评价标准

一级 ８ 􀭵Ｘ － １． ４１ Ｓ －△ 五级 １５ 􀭵Ｘ ＋ ０． ３９ Ｓ ＋△ ～ 􀭵Ｘ ＋ ０． ８４ Ｓ

二级 １２ 􀭵Ｘ － １． ４１ Ｓ ～ 􀭵Ｘ － ０． ８４ Ｓ －△ 六级 １２ 􀭵Ｘ ＋ ０． ８４ Ｓ ＋△ ～ 􀭵Ｘ ＋ １． ４１ Ｓ

三级 １５ 􀭵Ｘ － ０． ８４ Ｓ ～ 􀭵Ｘ － ０． ３９ Ｓ －△ 七级 ８ 􀭵Ｘ ＋ １． ４１ Ｓ ＋△

四级 ３０ 􀭵Ｘ － ０． ３９ Ｓ ～ 􀭵Ｘ ＋ ０． ３９ Ｓ

　 　 七级标准：七级位于最右侧，根据七级至平均值

区间的概率，七级分界点对应的概率为 Ｐ ＝ ０． ５ －
０􀆰 ０８ ＝ ０． ４２，查正态分布表对应的 ｕ 值为 １． ４１，七级

的分界点为 􀭵Ｘ ＋ １． ４１Ｓ，与七级分界点相对称的一级

分界点为 􀭵Ｘ － １． ４１Ｓ。
六级标准：六级位于七级的左侧、五级的右侧，根

据六级至平均值区间的概率，六级分界点对应的概率

为 Ｐ ＝ ０． ５ － ０． ０８ － ０． １２ ＝ ０． ３，查正态分布表对应的

·０８·
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ｕ 值为 ０． ８４，六级的分界点为 􀭵Ｘ ＋ ０． ８４Ｓ，与六级分界

点相对称的二级分界点为 􀭵Ｘ － ０． ８４Ｓ。
五级标准：五级位于六级的左侧、平均值的右侧，

根据五级至平均值区间的概率，五级分界点对应的概

率为 Ｐ ＝ ０． ５ － ０． ０８ － ０． １２ － ０． １５ ＝ ０． １５，查正态分

布表对应的 ｕ 值为 ０． ３９，五级的分界点为 􀭵Ｘ ＋ ０． ３９Ｓ，
与五级分界点相对称的三级分界点为 􀭵Ｘ － ０． ３９Ｓ。

根据评价标准计算各等级分界点对应的成绩，
１００ ｍ 为 􀭵Ｘ ＋ １． ４１Ｓ ＝ １１． ５９ ｓ，􀭵Ｘ ＋ ０． ８４Ｓ ＝ １１． ５０ ｓ，􀭵Ｘ
＋ ０． ３９Ｓ ＝ １１． ３６ ｓ，􀭵Ｘ － ０． ３９Ｓ ＝ １１． １４ ｓ，􀭵Ｘ － ０． ８４Ｓ ＝
１１． ０２ ｓ，Ｘ － １． ４１Ｓ ＝ １０． ８７ ｓ；２００ ｍ 为 􀭵Ｘ ＋ １． ４１Ｓ ＝
２３． ２３ ｓ，􀭵Ｘ ＋ ０． ８４Ｓ ＝ ２２． ９７ ｓ，􀭵Ｘ ＋ ０． ３９Ｓ ＝ ２２． ７５ ｓ，􀭵Ｘ
－０． ３９Ｓ ＝ ２２． ３９ ｓ，􀭵Ｘ － ０． ８４Ｓ ＝ ２２． １８ ｓ，􀭵Ｘ － １． ４１Ｓ ＝
２１． ９１ ｓ。

（２） 评分评价。 评分评价标准的制订采用标准

百分法，评分基点定为 ０ 分，满分点定为 １００ 分。 由

于运动员成绩波动范围比较大，且我国高水平女子

４００ ｍ 运动员的速度能力普遍偏弱，因此评分范围确

定为（ 􀭵Ｘ ± ３Ｓ）。 由正态分布理论可知，此评分范围包

括全部频数的 ９９． ７３％ ，几乎包括全部频数。 在低优

标准下，将 􀭵Ｘ － ３Ｓ 对应 １００ 分，􀭵Ｘ ＋ ３Ｓ 对应 ０ 分，制作

评分表。
（３） 评级、评分标准化处理。 在实际操作过程

中，由于我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员较世界优秀女

子 ４００ ｍ 运动员的成绩有一定的差距，因此，我们先

对世界优秀女子 ４００ ｍ 运动员的评级、评分标准进行

标准化处理，再得出适合我国高水平女子 ４００ ｍ 运动

员的评级、评分标准。
世界优秀女子 ４００ ｍ 运动员普遍具备良好的移

动速度能力，获得 ４００ ｍ 优异成绩的运动员，都具有

较高的 １００ ｍ 与 ２００ ｍ 运动成绩［７］，均达到运动健将

及以上水平。 反观我国女子 ４００ ｍ 运动员，其移动速

度能力普遍偏弱，与世界优秀女子 ４００ ｍ 运动员相比

有较大差距，这是我国女子 ４００ ｍ 发展过程中存在的

重要问题。
里约奥运会男子 ４００ ｍ 赛事中，南非短跑名将范

尼凯特不仅夺得冠军，还以 ４３． ０３ ｓ 创造了新的世界

纪录，他超强的移动速度能力 （１００ ｍ 跑 ９． ９８ ｓ，
２００ ｍ跑 １９． ９４ ｓ）为他破世界纪录奠定了坚实的基

础；女子 ４００ ｍ 世界纪录保持者科赫，同样具备超强

的移动速度能力，其 ２００ ｍ 最佳成绩位列历史第九

位，甚至超过了许多 ２００ ｍ 专项运动员。 移动速度对

４００ ｍ 专项成绩有重要影响，移动速度能力越强，速
度储备就越强，而速度耐力水平便会越强。 因此，在
４００ ｍ 训练中，必须重视移动速度训练（见表 ５、表 ６、
表 ７） ［８ － １６］。

表 ５　 我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员评级评价分界点

项目 ／ ｍ 等级 成 ／绩 ／ ｓ 项目 ／ ｍ 等级 成绩 ／ ｓ

１００

一级 １１． ３６

二级 １１． ３７ － １１． ５２

三级 １１． ５３ － １１． ６５

四级 １１． ６６ － １１． ８９

五级 １１． ９０ － １２． ０３

六级 １２． ０４ － １２． １３

七级 １２． １４

２００

一级 ２２． ９２

二级 ２２． ９３ － ２３． ２０

三级 ２３． ２１ － ２３． ４２

四级 ２３． ４３ － ２３． ８１

五级 ２３． ８２ － ２４． ０４

六级 ２４． ０５ － ２４． ３１

七级 ２４． ３２

３　 结语

３． １　 理论与实践意义

本研究在专家调查的基础上，对我国高水平女子

４００ ｍ 运动员的核心身体素质进行选择，并指出核心

身体素质应以发展移动速度为主，这与张继辉、龙文

富的研究基本一致；对核心训练手段进行选择，筛选

出十项最重要的训练手段，这与龙斌的研究相符。 制

订反映移动速度能力———１００ ｍ 与 ２００ ｍ 的评价标

准，可为评价移动速度及合理发展兼项提供参考。

·１８·
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表 ６　 我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员 １００ ｍ 成绩标准百分对照表

成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数

１２． ６３ ０ １２． ２９ ２０ １１． ９４ ４０ １１． ６０ ６０ １１． ２６ ８０

１２． ６１ １ １２． ２７ ２１ １１． ９３ ４１ １１． ５８ ６１ １１． ２４ ８１

１２． ５９ ２ １２． ２５ ２２ １１． ９１ ４２ １１． ５７ ６２ １１． ２２ ８２

１２． ５８ ３ １２． ２３ ２３ １１． ８９ ４３ １１． ５５ ６３ １１． ２１ ８３

１２． ５６ ４ １２． ２２ ２４ １１． ８７ ４４ １１． ５３ ６４ １１． １９ ８４

１２． ５４ ５ １２． ２０ ２５ １１． ８６ ４５ １１． ５１ ６５ １１． １７ ８５

１２． ５３ ６ １２． １８ ２６ １１． ８４ ４６ １１． ５０ ６６ １１． １５ ８６

１２． ５１ ７ １２． １７ ２７ １１． ８２ ４７ １１． ４８ ６７ １１． １４ ８７

１２． ４９ ８ １２． １５ ２８ １１． ８１ ４８ １１． ４６ ６８ １１． １２ ８８

１２． ４７ ９ １２． １３ ２９ １１． ７９ ４９ １１． ４５ ６９ １１． １０ ８９

１２． ４６ １０ １２． １１ ３０ １１． ７７ ５０ １１． ４３ ７０ １１． ０９ ９０

１２． ４４ １１ １２． １０ ３１ １１． ７５ ５１ １１． ４１ ７１ １１． ０７ ９１

１２． ４２ １２ １２． ０８ ３２ １１． ７４ ５２ １１． ３９ ７２ １１． ０５ ９２

１２． ４１ １３ １２． ０６ ３３ １１． ７２ ５３ １１． ３８ ７３ １１． ０３ ９３

１２． ３９ １４ １２． ０５ ３４ １１． ７０ ５４ １１． ３６ ７４ １１． ０２ ９４

１２． ３７ １５ １２． ０３ ３５ １１． ６９ ５５ １２． ３４ ７５ １１． ００ ９５

１２． ３６ １６ １２． ０１ ３６ １１． ６７ ５６ １１． ３２ ７６ １０． ９８ ９６

１２． ３４ １７ １１． ９９ ３７ １１． ６５ ５７ １１． ３１ ７７ １０． ９７ ９７

１２． ３２ １８ １１． ９８ ３８ １１． ６３ ５８ １１． ２９ ７８ １０． ９５ ９８

１２． ３０ １９ １１． ９６ ３９ １１． ６２ ５９ １１． ２７ ７９ １０． ９３ ９９

１０． ９１ １００

表 ７　 我国高水平女子 ４００ ｍ 运动员 ２００ ｍ 成绩标准百分对照表

成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数

２５． ０９ ０ ２４． ５０ ２０ ２３． ９１ ４０ ２３． ３３ ６０ ２２． ７４ ８０

２５． ０６ １ ２４． ４７ ２１ ２３． ８８ ４１ ２３． ３０ ６１ ２２． ７１ ８１

２５． ０３ ２ ２４． ４４ ２２ ２３． ８５ ４２ ２３． ２７ ６２ ２２． ６８ ８２

２５． ００ ３ ２４． ４１ ２３ ２３． ８３ ４３ ２３． ２４ ６３ ２２． ６５ ８３

２４． ９７ ４ ２４． ３８ ２４ ２３． ８０ ４４ ２３． ２１ ６４ ２２． ６２ ８４

２４． ９４ ５ ２４． ３５ ２５ ２３． ７７ ４５ ２３． １８ ６５ ２２． ５９ ８５

２４． ９１ ６ ２４． ３２ ２６ ２３． ７４ ４６ ２３． １５ ６６ ２２． ５６ ８６

２４． ８８ ７ ２４． ３０ ２７ ２３． ７１ ４７ ２３． １２ ６７ ２２． ５３ ８７

２４． ８５ ８ ２４． ２７ ２８ ２３． ６８ ４８ ２３． ０９ ６８ ２２． ５０ ８８

２４． ８２ ９ ２４． ２４ ２９ ２３． ６５ ４９ ２３． ０６ ６９ ２２． ４７ ８９

２４． ８０ １０ ２４． ２１ ３０ ２３． ６２ ５０ ２３． ０３ ７０ ２２． ４４ ９０

·２８·
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续表 ７

成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数 成绩 ／ ｓ 分数

２４． ７７ １１ ２４． １８ ３１ ２３． ５９ ５１ ２３． ００ ７１ ２２． ４１ ９１

２４． ７４ １２ ２４． １５ ３２ ２３． ５６ ５２ ２２． ９７ ７２ ２２． ３８ ９２

２４． ７１ １３ ２４． １２ ３３ ２３． ５３ ５３ ２２． ９４ ７３ ２２． ３６ ９３

２４． ６８ １４ ２４． ０９ ３４ ２３． ５０ ５４ ２２． ９１ ７４ ２２． ３３ ９４

２４． ６５ １５ ２４． ０６ ３５ ２３． ４７ ５５ ２２． ８８ ７５ ２２． ３０ ９５

２４． ６２ １６ ２４． ０３ ３６ ２３． ４４ ５６ ２２． ８６ ７６ ２２． ２７ ９６

２４． ５９ １７ ２４． ００ ３７ ２３． ４１ ５７ ２２． ８３ ７７ ２２． ２４ ９７

２４． ５６ １８ ２３． ９７ ３８ ２３． ３８ ５８ ２２． ８０ ７８ ２２． ２１ ９８

２４． ５３ １９ ２３． ９４ ３９ ２３． ３５ ５９ ２２． ７７ ７９ ２２． １８ ９９

２２． １５ １００

３． ２　 研究瞻望

首先，发展 ４００ ｍ 以速度为主、耐力为辅尽管已

是目前的共识，但速度与耐力的发展比例如何，仍是

未解之谜，不同的人看法不同，本研究未能给出合理

的比例范围，但这将是未来研究的关键。 其次，核心

训练手段众多，不同训练手段之间如何搭配才能取得

最佳训练效果，这需要在实践中不断去探索。
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