
田径马拉松项目完整介绍
[bookmark: heading_0]一、马拉松项目起源
[image: b3cdcd3620e0a46d48c62fc0a958d0a4]
马拉松是田径公路长跑经典项目，起源于古希腊历史典故，距今已有两千余年历史。公元前490年，雅典军队在马拉松平原大败波斯入侵军队，士兵菲迪庇第斯奉命从马拉松战场全速跑回雅典传递胜利捷报。他跑完约40公里路程抵达雅典宣告胜利后，因体力透支当场离世。
为纪念这位勇士的牺牲与坚韧精神，1896年雅典第一届现代奥林匹克运动会正式设立马拉松长跑项目，最初赛程为40公里。1908年伦敦奥运会，为适配王室观赛视角，赛程调整为26英里385码。1921年，世界田径联合会正式将马拉松标准距离固化为42.195公里，沿用至今。1984年洛杉矶奥运会，女子马拉松正式成为奥运会竞赛项目，填补了奥运女子长跑大项的空白。
[bookmark: heading_1]二、马拉松项目整体特点
1.超长耐力性：42.195公里的赛程是奥运会田径赛程最长项目，不依赖瞬间爆发力，极度考验人体心肺耐力、肌肉持续耐力与体能储备，是对人体极限耐力的经典挑战。
2.全程持续性：比赛无间断、无休息，要求运动员保持稳定运动状态，全程维持均匀配速，杜绝大幅速度波动，对身体机能稳定性要求极高。
3.户外开放性：区别于场地田径项目，马拉松为公路户外赛事，赛道路况、天气、风力、温度等外部环境变量大，运动员需具备极强的环境适应能力。
4.身心双重考验：超长赛程中，运动员会遭遇体能透支、肌肉酸痛、心理疲惫、极限畏难等多重问题，既考验身体素质，更磨砺意志力、抗压能力与专注力。
5.全民普适性：兼具专业性与大众性，既有顶尖职业竞技赛事，也有面向普通爱好者的大众参赛组别，是参与人数最多、普及度最广的田径项目之一。
[bookmark: heading_2]三、马拉松核心技术特点
马拉松以匀速节能跑为核心技术理念，区别于短跑、中长跑的爆发式技术，核心技术要点如下：
1.跑姿技术：上身保持正直微前倾，肩部放松不僵硬，核心收紧稳定躯干；摆臂幅度小而平稳，前后自然摆动，避免左右晃动浪费体能；步幅适中、步频稳定，落脚轻盈，采用全脚掌或中前脚掌柔和落地，减少膝盖、脚踝冲击，降低体能消耗与运动损伤风险。
2.配速技术：专业运动员核心核心战术，全程遵循“前稳、中匀、后冲”原则，全程配速误差控制在极小范围，避免前期冲刺透支、后期崩盘，根据自身体能、赛道坡度、天气动态微调速度。
3.呼吸技术：全程采用深度节律呼吸，主流为三步一吸、三步一呼或两步一吸、两步一呼，呼吸均匀深长，保障氧气持续供给，避免浅呼吸导致的缺氧、体力快速下降，适配长时间高强度有氧运动。
4.体能分配技术：科学划分赛道体能，前10公里热身适配、中段20公里稳定续航、最后12公里极限抗压冲刺，合理分配糖原、体能，规避“撞墙期”（30-35公里体能极限瓶颈）。
5.补给适配技术：掌握专业补给节奏，精准把控补水、补糖时机，适配奔跑状态完成快速补给，不打乱跑步节奏，维持身体电解质与体能平衡。
[bookmark: heading_3]四、马拉松项目分类
结合赛程长度、赛事规格、参赛属性，马拉松可分为以下类别：
[bookmark: heading_4]（一）按赛程距离分类
1.全程马拉松：标准距离42.195公里，是正统马拉松赛事，专业竞技、官方纪录认定的核心项目。
2.半程马拉松：标准距离21.0975公里，门槛更低，适合进阶训练与大众参赛，独立拥有官方纪录体系。
3.迷你马拉松：常见5公里、10公里，无官方纪录，以全民健身、大众体验为主。
4.超马马拉松：距离超过42.195公里，如50公里、100公里、12小时耐力超马，属于极限长跑项目。
[bookmark: heading_5]（二）按赛事规格分类
1.国际顶级赛事：世界马拉松大满贯（伦敦、柏林、芝加哥、纽约、波士顿、东京马拉松）、奥运会马拉松、世锦赛马拉松，代表世界最高竞技水平。
2.国内官方赛事：全国马拉松锦标赛、各省市级官方马拉松赛事，用于国内运动员积分、纪录刷新与人才选拔。
3.大众商业赛事：各地城市商业马拉松，以全民健身、城市文旅推广为主，设专业组、大众组、欢乐跑组别。
[bookmark: heading_6]（三）按参赛属性分类
职业专业组、大众精英组、大众业余组、公益欢乐组。
[bookmark: heading_7]五、马拉松运动的作用
[bookmark: heading_8]（一）身体素质提升作用
1.强化心肺功能，提升肺活量与心脏供血能力，改善心血管健康，增强全身有氧代谢能力；
2.锻炼下肢肌肉、核心肌群耐力，增强骨骼密度、关节稳定性，提升身体协调性与抗疲劳能力；
3.优化新陈代谢，高效消耗脂肪，改善体态与身体机能，提升人体免疫力与身体素质阈值。
[bookmark: heading_9]（二）心理素质塑造作用
超长赛程可有效磨砺人的意志力、抗压能力、专注力与自我突破精神，克服畏难、懈怠心理，培养坚持到底、永不放弃的心态，提升情绪管控与极限抗压能力。
[bookmark: heading_10]（三）社会与行业价值
1.体育普及价值：门槛适中、全民可参与，推动全民健身落地，普及长跑运动文化；
2.城市发展价值：城市马拉松赛事可带动文旅、餐饮、交通产业发展，展示城市风貌；
3.竞技育人价值：是田径耐力项目的核心载体，为国家长跑竞技人才培养提供核心赛道。
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[bookmark: heading_12]（一）参赛基础规则
1.全程马拉松对参赛年龄有严格要求，通常年满20周岁可参赛，半程马拉松年满16周岁，未成年人需监护人陪同；
2.参赛运动员需身体健康，无心脏病、高血压、哮喘等不适宜长距离剧烈运动的疾病。
[bookmark: heading_13]（二）赛道与计时规则
1.赛事赛道需经世界田联或中国田协官方丈量认证，全程42.195公里，赛道设置里程标识、补给点、医疗点、喷淋点；
2.采用芯片计时，运动员必须佩戴官方计时芯片，通过起点、分段计时点、终点方可记录有效成绩，缺少任意计时点成绩无效；
3.赛事设置关门时间，全程马拉松常规关门时间为6小时，超时未完赛视为成绩无效，需退出赛道。
[bookmark: heading_14]（三）竞赛纪律规则
1.严禁抄近道、搭乘交通工具、替换参赛号码、借助外力领跑协助等违规行为，违者取消成绩与参赛资格；
2.运动员需服从赛事裁判、志愿者指挥，禁止恶意阻挡、冲撞其他选手；
3.赛道补给仅可使用官方补给物资，禁止私自接受场外非官方补给，违规将被判罚。
[bookmark: heading_15]（四）成绩判定规则
以运动员冲线计时净成绩为最终排名依据，净成绩越少排名越靠前；多人成绩相同，排名并列。
[bookmark: heading_16]七、马拉松官方纪录（截至2026年11月，世界田联官方认证）
[bookmark: heading_17]（一）世界纪录
1.男子全程马拉松：1小时59分30秒，由肯尼亚选手萨维（Sabastian Sawe）在2026年伦敦马拉松创造，为首个突破2小时的官方认证马拉松世界纪录；
2.女子全程马拉松：2小时11分04秒，2026年正式刷新，为当前女子官方世界纪录。
补充：2019年基普乔格维也纳挑战赛1小时59分40秒，因赛事无正式竞赛对抗、有专业领跑辅助，未被世界田联认定为官方世界纪录。
[bookmark: heading_18]（二）亚洲纪录
1.男子全程马拉松：2小时04分43秒，由日本名将铃木健吾创造，为亚洲男子选手最佳官方纪录；
2.女子全程马拉松：2小时18分12秒，由日本选手一山麻绪创造，稳居亚洲女子马拉松纪录榜首。
[bookmark: heading_19]（三）中国纪录（中国田协官方认证，截至2026年11月）
1.男子全程马拉松：2小时05分58秒，由中国选手丰配友在2026年东京马拉松创造，刷新此前何杰保持的全国纪录，成为首位跑进2小时06分的中国男子马拉松运动员；
2.女子全程马拉松：2小时19分39秒，由孙英杰在2003年北京马拉松创造，为保持二十余年的中国女子马拉松经典纪录；
3.男子半程马拉松：1小时01分15秒，王文杰（2026年创造）；
4.女子半程马拉松：1小时07分55秒，张德顺（2024年创造）。
[bookmark: heading_20]八、中国优秀马拉松运动员代表
[bookmark: heading_21]1. 丰配友
[bookmark: _GoBack]00后新生代马拉松领军运动员，贵州遵义人，中国男子马拉松纪录保持者。2026年东京马拉松赛场，丰配友发挥稳定，以2小时05分58秒的优异成绩完赛，刷新全国纪录，跻身亚洲顶尖男子马拉松选手行列，力压铃木健吾、大迫杰等亚洲名将，是中国男子马拉松突破2小时06分大关的核心人物，兼具年轻潜力与大赛稳定性，是中国马拉松新生代核心力量。
[bookmark: heading_22]
2. 孙英杰
中国传奇女子马拉松运动员，中国女子马拉松全国纪录保持者。职业生涯巅峰期实力稳居亚洲顶尖，2003年北京马拉松跑出2小时19分39秒的成绩，创下中国女子全程马拉松纪录，该纪录保持二十余年未被打破。职业生涯斩获国内外多项马拉松、长跑赛事冠军，技术扎实、耐力出众，是中国女子马拉松史上标志性人物，为中国长跑项目发展奠定坚实基础。
[bookmark: heading_23]3. 何杰
国内顶尖男子马拉松职业运动员，宁夏选手。曾以2小时06分57秒刷新中国男子马拉松全国纪录，是中国男子马拉松首个突破2小时07分大关的运动员。擅长大赛稳定发挥，多次斩获全国马拉松锦标赛冠军，代表中国参加奥运会、世锦赛等国际顶级赛事，技术成熟、配速能力突出，是中国男子马拉松突破历史、追赶亚洲顶尖水平的核心选手。
[bookmark: heading_24]4. 张德顺
中国女子马拉松现役主力运动员，云南长跑名将。兼具场地长跑与公路马拉松实力，手握中国女子半程马拉松全国纪录（1小时07分55秒）。多次征战奥运会、亚运会、全国顶级马拉松赛事，大赛抗压能力强、体能储备充足，成绩稳定，是当前中国女子马拉松国家队核心队员，持续刷新个人最佳与国内细分项目纪录。
[bookmark: heading_25]5. 白雪
中国前女子马拉松顶尖运动员，世锦赛冠军得主。2009年柏林田径世锦赛，白雪斩获女子马拉松项目冠军，是中国马拉松史上首位世锦赛冠军，创造中国马拉松历史最佳战绩之一。职业生涯攻防兼备、耐力强悍，多次斩获国内国际赛事大奖，推动中国女子马拉松走向世界舞台。
[bookmark: heading_26]九、总结
马拉松作为传承千年的经典田径项目，不仅是考验人体耐力极限的竞技运动，更是承载坚韧、拼搏、突破精神的体育符号。该项目门槛灵活、普及度高、育人价值突出，兼具专业竞技性与大众健身性。近年来，中国马拉松运动飞速发展，新生代运动员不断刷新全国纪录、缩小与亚洲、世界顶尖水平的差距，大众马拉松赛事蓬勃发展，已成为中国全民健身事业与田径竞技体育发展的重要核心项目。
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