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地理环境对耐力项目训练的影响

——以乌蒙大草原生态体育公园为例
王斌

贵州省盘州市乌蒙镇中学　贵州　盘州　553537

摘　要：自古以来，人地关系一直是自然界中的客观关系，这是衡量人与自然和谐相处的标准之一。人类开展体育活动，必

然会与自然和社会环境进行能量交换，环境中的所有因素必然会影响体育运动的发生。优越的自然环境和地理条件有利于体

育的形成和发展，反之则阻碍了体育的传播和发展。可见地理环境对于体育运动有着天然的决定关系。然而在科学技术日益

发达的今天，地理环境因素对体育运动的制约作用越来越弱，而迅速发展的体育运动对地理环境也产生了不可忽视的反作用。

本文将以乌蒙大草原生态体育公园为例，阐述地理环境对耐力项目训练的影响。
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世界上每一种文化的产生都必须基于一定的地理环境。
地理环境是人类生存和繁衍的物质条件，是人类体育活动的
首要前提。体育训练作为一种提高人体身心素质的文化活动，
自然受到地理因素的影响。地理环境因素包括自然地理环境
和社会环境两个方面。其中，自然地理环境因素包括地形、
气候、时差、土壤、水分等，社会环境包括政治、经济、技
术、文化等。而体育运动的迅速发展对区域地理自然环境、
地方经济以及地方文化也会产生不可忽视的反作用，因此体
育运动与地理环境之间存在互为影响、互为制约的关系。本
文主要是结合乌蒙大草原的自然地理环境，着重分析自然地
理环境对耐力训练的影响。

一、耐力训练的意义
耐力是指有机体在较长的时间内，保持特定强度负荷或

动作质量的能力，是人体基本的运动素质之一。耐力对人的
生活能力及运动能力均有重要的影响。人体耐力的提高，总
是伴随着内脏器官，首先是心血管系统功能的提高，以及有氧
代谢能力的改善。同时，还表现为人体的骨骼肌和关节韧带等
运动装置能够承受更长时间的负荷，以及在心理上对于克服长
时间工作所产生的疲劳，亦有较为充分的准备。在竞技体育领
域中，耐力在不同的竞技运动项目中有着不同的作用。

二、乌蒙大草原生态体育公园
乌蒙大草原位于盘县，处于四格与坪地两个彝族乡境内，

是贵州面积最大、海拔最高的天然草场。乌蒙山大草原是中
国首例、贵州首家“生态体育国家公园”，它开启了科学理性
的生态发展新里程，创新文化性、创新旅游性的休闲体育，
海拔在 2000 米至 2857 米之间，是贵州省 15 个生态体育公园
规划建设项目之一。乌蒙大草原生态体育公园不仅拥有优美
迷人的自然景观，得天独厚的地理条件，还建设有丰富多样
的体育活动基础设施，历年来承办了多种体育赛事，更是众
多体育爱好者的训练天堂。

三、地理环境对耐力训练的影响
乌蒙大草原生态体育公园，属于云贵高原，海拔在 2000

米至 2857 米之间。在高原进行耐力训练的时候，其中度空气
密度只有海拔平面的 77%。氧含量只有平原地区的四分之三
左右，空气中氧分子的含量大大少于平原，运动员吸取氧气
的反应与平原吸取氧气会截然不同，海拔越高的地区对运动
员的身体各项机能要求较高，所以队员的身体各项指标也会

发生变化。
（一）提升运动员身体素质

随着对科学训练的深入研究和实践，高原训练越来越被
国内外所推崇，运动员在海拔 2000 米至 2857 米的基地训练，
身体素质中耐力素质会有较明显的提升，从高原基地回到平
原地带会有更加充沛的体能保证，有了充分体能储备。同时，
在高原训练中加入力量训练也会很快提升运动员的肌肉耐力，
因运动员处于特殊地理位置，做大强度力量会加快刺激肌肉。
（二）提升运动员心肺功能

运动员在进行低气压和高强度的训练后，会出现冠状动
脉血液流量的减少，心脏的供血量则在升高。但是在高原训
练情况下，由于海拔高的原因，空气中含氧量较低，运动员
拥有多年训练积累下的高强度心肺耐力，而随着训练深入，
会心肌代谢功能更加强，代谢方式为氧代谢，不同物质的营
养会更加快速有效的吸收，也有利于运动员的恢复。根据研
究表明，人在高原上静息，其血液中含氧量的降低是由心率
来补偿的。肺部面：运动员在低压低氧条件下，往往需氧量
也比平原大几倍，随着海拔上升，运动员吸氧的能力会逐渐
降低，肺部吸氧量会渐渐减少，整体呼吸的效率会下降，身
体机能也在下降，呼吸难度加大。在此条件下进行周期训练，
运动员对心肌、心脏及肺部等功能有了显著提升，同时体内
含氧量和供氧量也会提升。

总而言之，运动员在高原训练获得的有氧代谢能力基础
上，可继续承受更大训练强度，提高运动员的速度耐力。高
原训练作为一种能有效提高运动员竞技水平的训练方法，吸
引了世界各地的运动员、教练员以及体育科研人员的注意．
为更好地开展高原训练，合理地选择训练地点变得非常重要，
而乌蒙大草原生态体育（国家）公园，在“三变”改革为助
推器的推动下，借助专业人才引进和新的发展模式以及多样
宣传方式的助推下将为体育运动的事业发展注入新的血液。
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