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浅析中长跑运动员的科学选材

茶陵第一中学 陈志刚

在中长跑运动实践中发现， 有多种影

响中长跑运动员水平的因素是不易确定

的，尤其在对中长跑运动员的选拔评价中，

往往遇到的是不易量化或不能完全量化的

指标，如动作技术水平的高低、战术意识的

强弱、 心理素质的好坏和智力水平的高低

等,这些指标仅通过下级指标中的部分可量

化指标是不能够准确反映的， 而且不能量

化的那部分指标往往又起着非常重要的作

用,这就给准确客观地选拔优秀中长跑运动

员带来了困难。

中长跑运动员的选材问题国内外学者

做了不少的研究，他们都有独到之处，并分

别从选材阶段及适宜年龄、 选材内容和方

法、选材评定的标准等方面做了论述。 中长

跑运动员的选材， 必须依据中长跑运动的

特点进行针对性的研究和科学选材。 现从

身体形态、生理机能、耐力素质、心理素质、

技术水平这几个方面详尽描述。

一、身体形态

通过对许多优秀中长跑运动员的成长

过程及资料观察表明：优秀中长跑运动员的

身高与体重比值偏小。 一般中跑运动员男身

高 1.75一 1.82m，女 1.65一 1.70m；长跑运动

员男身高 1.68一 l.72m，女 1.60一 1.65m。 中

跑运动员的身高略高于长跑运动员，体重两

者相似， 男子基本上在 55一 65kg， 女子在

52一 60kg。 我们从儿童、 少年中选拔运动

员，一般是：身体比较修长，匀称，肩宽胸厚，

骨盆较窄，膝关节和躁关节围度较小，足弓

弯曲度较大，小腿比大腿略长，肌肉纤维细

长，而且线条清晰并富有弹性。

二、生理机能

中长跑运动员需要较好耐力素质的基

本因素就是心肺功能。 儿重、少年心肺功能

的好环， 在很大程度上决定其将来的运动

水平。 因此，在选拔儿童、少年中长跑运动

员时， 必须高度重视这一方面。 心肺功能

好，主要表现在心脏的每搏输出量、最大氧

气摄和最大负氧债的能力等， 也就是有氧

代谢和无氧代谢的能力。 根据有关资料得

知， 不同心肺功能的人其差异是从童年就

表现出来的。 测量心功能简单易行的方法:

先测量儿童、少年平静时的脉搏次数，然后

让他们以同样的速度跑同样的距离， 测量

他们负荷后的脉搏和 3一 smin后的脉搏频

率，看恢复情况。 凡是基础脉搏较慢，负荷

后脉搏增长次数较少， 恢复时间较快的儿

童、少年，其心肺功能为优等。

耐力素质， 尤其在无氧代谢供能状态

下的耐力素质是中长跑运动员的主要素质

之一。 当然，氧供应充分下的耐力素质以及

磷酸原代谢下的速度素质也是重要素质之

一。 在中长跑项目中，无氧耐力的好坏从某

种意义上讲，决定着运动的负荷强度；有氧

耐力的好环，决定着持续运动的负荷时间，

因此，两者都很重要。

三、心理素质

由于中长跑运动要求运动员大脑皮层

能承受较长时间的、反复的、单一的均衡刺

激，所以选择神经类型以安静型为主，同时

还要求运动员具备坚韧不拔、不怕困难、勇

于拼搏的意志品质。 实践和有关资料表明：

这样的人比其他类型的人更易于从事中长

跑运动。

四、技术水平

要求跑的动作灵敏、协调、放松、自然，

动作频率稍快，向前摆腿积极，后蹬有力，上

下肢动作协调，身体重心较平稳。

第一阶段，准备部分。 中长跑运动员开

始训练和选材的年龄应在 8一 11岁 (但不

能大于 12岁)。这是由于儿童一般耐力素质

自然增长速度最快时期是从 8岁开始的。而

受训练负荷影响最敏感的阶段是在 11 一

18岁。

第二阶段，初选阶段。 这一阶段的任务

是初步选拔适合中长跑训练的运动员并确

定在中长跑专项上有发展前途的运动员。

经过 1至 2年的训练和体育锻炼，评定测验

成绩及其提高速度要考虑生物年龄， 因为

这种生物年龄与性成熟快速发育期是相符

的， 在中长跑项目中专项身体素质和身体

机能的发展水平对于获得高运动成绩起重

要作用。

第三阶段，全面选材阶段。这一阶段的

任务是选拔在中长跑项目上可能达到高水

平的运动员一般在 17一 18岁， 经过几年

的训练， 可塑性机能潜力的差别已表现出

来，还需要对心理品质、运动竞技能力等因

素进行测试。再结合家族调查、身体检查等

评价运动潜力和培养前途， 确定 1至 2个

专项。

第四阶段，优选阶段(19岁以上)。 在这

阶段选材过程中， 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、 在竞争激烈条件下动员自己并表

现出很高的运动成绩和运动能力。

因此，我们认为要提高中长跑的成绩，

除训练体系以及教练员的水平之外， 首先

应重视对少年、儿童的科学选材，选材既要

看到运动员的外在表现， 又要可测知机体

内部各组织器官的功能状况， 根据运动实

践要求把两方面结合起来， 才能使中长跑

运动员选材趋于完善， 才能制定出一整套

行之有效的选材标准和计划， 以指导长年

有规律的训练。 通过各种形式，采用各种手

段和方法， 对中长跑运动员有目的的进行

全面的身体练习。

如何构建中学生的“低碳生活”

衡阳市珠晖区第二中学 张定照
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以人为本既是时代发展和中国社会发

展的迫切要求， 又是人全面发展的必然要

求。 思想政治工作的主体是人，对象是人，因

而其根本任务是启发人的自觉性、调动人的

积极性、激发人的创造性。 新时期的思想政

治工作，必须更多地关注人，尊重人、关心

人、开发人。 人们之所以产生这样那样的思

想问题，从根本上讲是由于物质和精神的需

求得不到满足， 是需求与现实之间的矛盾。

因此， 要做好新形势下的思想政治工作，必

须把工作的切入点更多的放在受教育者身

上，认真研究不同社会群体生存、发展需求

的新变化，研究新的社会群体生存、发展需

要的新内容，研究影响一个利益集团和社会

群体思想形成的背景和因素，掌握共性的东

西，同时还要关注每个人的个性特点，研究

一个具体的人特定思想形成的客观原因，通

过有效地改变影响人的思想的外在因素，达

到影响人的思想目的。

一、以人为根本，尊重人的权利和尊严，

启发人的自觉性

人对尊重的需要是人的较高层次的社

会性需求的一部分，是社会中的人对自我评

价和社会尊重的渴望。 满足尊重的需要会导

致快乐、自信和力量，相反则产生悲伤、自卑

和无能的消极感觉。

思想政治工作的首要任务是启发人的

自觉性，而人的自觉性是以其合理的需要得

到满足为基础的。 随着社会的进步、物质生

活的丰富和人的素质的提高，人们对精神的

需要越来越强烈。 从一定意义上讲，互相尊

重，互相信任的良好人际关系对启发人的自

觉性起着重要作用。 满足人的尊重和需要是

思想政治工作取得实效、启发人的自觉性的

重要前提。 改革开放以来，思想政治工作的

方法，原则在逐渐改进和完善，内容和形式

在不断丰富和创新，思想政治工作者采用以

诚待人、以理服人，以情动人和平等、民主的

方法，懂得教育人首先要理解人、尊重人，并

把尊重人作为思想政治工作的基本原则贯彻到实际工作中，

收到了较好效果。 因此，在思想政治工作中应坚持平等的态

度、民主的作风、疏导的方法最为关键和重要。 具体而言，则

应做到信任人、理解人、同情人。

二、以人为基本，关心人的利益，调动人的积极性

人在社会生活中，有各种各样的需要，这些需要的满足

就是人们的利益所在。 利益是思想政治工作的起点和归宿。

马克思说过：“人们奋斗所争取的一切，和他们的利益有关”。

就是说，思想政治工作是无法回避利益的，因为市场经济已

把人们的利益动机和欲望充分激发出来了。 不讲利，不参与

市场的交换与竞争是无法生存的。如果思想政治工作仍延续

过去“空对空”的模式，不仅难以奏效，还会使人反感。 为此，

一是要讲清利益关系，进行利益引导。 思想政治工作最基本

的内容和最大量的工作就是帮助工作对象分析并理清各种

利益关系，确立正确的利益观，克服各种错误观念的影响，从

而作出符合其根本利益和长远利益的行为选择，用通俗的话

说就是要讲清大道理和小道理之间的关系。二是要与解决群

众的实际利益结合起来。社会存在决定社会意识。 与其说人

们是从理论上、书本上认识世界，不如说人们更多地从现实

的利益关系中去认识世界。 因此，思想政治工作要理论联系

实际，把“说”与“做”统一起来，理论上的描述与实际生活不

能反差太大。

三、以人为资本，开发人的价值和能力，激发人的创造性

人类的劳动经过了以物（自然）为对象、以社会为对象和

以人为对象三个阶段。 归根到底，人才是最宝贵的资本和资

源。 要造就全面发展的人，就要开发人的价值、能力和个性。

价值是劳动的结晶，人的价值靠创造性劳动来实现。 只

有把个人的发展同社会的进步、企业的利益、个人的幸福同

人民的幸福、自我实际同社会贡献自觉统一起来，才能最大

限度地实际和提升自我价值。 思想政治工作要讲清这个道

理，使人们明白这一点，做到这一点、这是非常重要的。 实现

人的价值的客观条件是社会、 企业对个人的尊重和满足，因

而思想政治工作要帮助人们建立良好和谐的人际关系，形成

有利于人才脱颖而出的宽松环境，提供有利于人们培养积极

向上的精神状态的社会条件和氛围。 当前，面对知识经济的

挑战，有生命力的思想政治工作，不是限制人的思想和行动，

而是注重开发人的智力、培养人的创新精神。只有这样，思想

政治工作才能取得成效，个人才能实现自我价值，为社会进

步做出更大的贡献。

新华网济南 12月 7日专电，随着哥本

哈根气候大会的召开， 如何降低碳排放成

为人们的关注话题。 如果说，保护环境，保

护动物， 节约能源这些环保理念已成为准

则，那么“低碳生活”则更是我们急需建立

的绿色生活方式。

一、理解“低碳生活”的内含

“低碳生活”是个新概念，却是可持续

发展的老问题。 它反映了人类因气候变化

而对未来产生的担忧， 世界对此问题已达

成共识。

低碳生活（low.Carbon� living），是指生

活作息时所消耗用能源要减少， 从而减低

碳特别是二氧化碳的排放。 低碳生活，对于

我们普通人来说。 是一种态度， 而不是能

力。 我们应积极提倡并实践低碳生活，注意

节电，节油，节气，从点滴做起。

生活中，倡导的低碳生活很具体，落到

实处，不外乎两层意思：一是在生活中减少

二氧化碳的排放， 是为了解决全球变暖的

问题；二是跟“低碳″一样，为了瘦身，在饮

食中减少碳水化合物。 笔者认为对占主流、

有共识的“低碳生活”观念可以概括为“适

度吃、住、行、用， 不浪费，多运动。如以中国

传统文化来解释这一理念的主要内涵，还

可简化为“勤、俭”字。

二、树立“低碳生活”两个观念

1、“低碳生活“这一理念着眼于人类未

来。 近几百年来，以大量矿石能源消耗和大

量碳排放为标志的工业化过程中让发达国

家碳排放上遥遥领先于发展中国家。 也令

它们的生产和生活方式长期以来习惯于

“高碳”模式，并形成了全球“样板”，最终导

致其自身和全世界被“高碳”所绑架。

2、“低碳生活”最根本的挑战是，它要求

改变人类自工业化以来形成消费理念，特

别是那种消费至上的消费文化。 虽然消费

至上看起来是美好的目标，但以“低碳生活”

理念看来， 它是牺牲人类长远利益和整体

利益的短期行为。

三、破解“低碳生活”三个困惑

首先，实现“低碳生活”是不是意味着

降低大家的生活水平？ 吉林大学与资源学

院教授王宪恩等专家们认为， 全面实行低

碳生活与保持或提高人民的生活水平方向

并不冲突， 它们的共同目的是为了更好地

改善人们的生存环境和条件， 其中的关键

是要找到一个结合点， 探索一种低碳可持

续消费模式， 在维持高标准生活的同时尽

量减少使用消费能源多的产品、 降低二氧

化碳等温室气体排放。

在我们的生活学习中尽量遵循自然通

风自然采光的原则。 而且所有灯具，尽可能

节能、环保。 教室的门窗，建议采用中空玻

璃，不仅把热浪、寒潮挡在外面，还能隔绝噪

声，降低能耗。

其次，“低碳生活”离我们生活太遥远，

作为学生是否“心有余而力不足”？ 我们长

期以来，形成的生活习惯和消费模式，在短

时期内难以改变。在这种惯性生活模式下，

推行低碳生活可能会带来不便， 但这些并

不能成为人们拒绝低碳生活的理由， 只要

我们从细节入手，有改变的决心和愿望，低

碳生活完全可以实现。

低碳生活其实做起来很简单。洗澡温度

调低 1度， 每次洗澡可以减少二氧化碳 35

克；不用洗衣机甩干衣服，而是让衣服自然

晾干，可以减少 2300克二氧化碳的排放量。

再次，低碳生活是学生自己的事，学教

及教育部门是否能当“甩手掌柜”？ 专家则

认为。 学校及教育部门不仅是社会事务的

管理者，更是学校的服务者，低碳生活不仅

仅是大家的自觉行动， 也需要学校及教育

部门营造一个低碳生活环境。比如，建设低

碳学校， 给自觉实行低碳生活方式的学生

给予一定的奖励等， 制定一些规章制度对

学生的生活行为进行引导， 这都对形成良

好的低碳生活方式具有：“四两拨千斤”的

作用。

四、落实“低碳生活”四个具体行动

1、“锁定”低碳生活

在事物发展过程中， 人们在初始路径和

规划的选择具有依赖性，一旦作出选择，就很

难更弦易辙，这种现象简称为“锁定效应”。

学校应制定一定制度， 要求学生遵照执

行。 采用班级竞赛，个人比赛等形式开展流动

红旗评比活动并持之以恒，推进低碳生活。

2、从我做起，养成“低碳生活”习惯

比如，每天使用传统的发条闹钟，取代

电子闹钟；用节能灯替换 60瓦灯泡；听音乐

把声音调低，不乘车，改骑自行车或步行上

学，少吃口香糖，不使用一次性餐具。每年少

置一套衣服等。

3、立志、成材、推行低碳文化

就在不久前， 国家主席胡锦涛在联合

国气候变化峰会上郑重承诺： 要大力发展

绿色经济， 积极发展低碳生活经济和循环

经济，构建低碳生态等，逐渐成为世界期望

发展方向。


