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分析皮划艇训练中运动员的疲劳判断与恢复措施
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摘　要：相较于常规运动训练，皮划艇训练对运动员的身体素质有着非常高的要求，由于皮划艇运动是一项非常耗费人体

体能的运动，训练过程中需要消耗运动员体内大量的能源物质，从而引发身体疲劳。通过对运动员的身体进行疲劳判断，

分析疲劳出现及产生的原因，从而定制一套科学可行的消除身体疲劳的措施，以此提高训练效果，促进运动员竞技能力的

提升。
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长时间高强度的训练，容易使皮划艇运动员的身体陷

入疲劳状态，不利于运动员身体素质的提升，甚至还会对其

身体机能造成不良影响，大大降低了训练效果。因此，应对

皮划艇运动员训练疲劳问题加以重视，通过判断和分析运动

员身体出现疲劳的原因，制定科学合理的恢复措施，避免运

动员在训练过程中出现疲劳状况，从而提高运动员的训练水

平和竞技水平，进而获得理想的训练效果。

一、皮划艇运动员产生身体疲劳的原因

1. 剧烈运动造成体能的大量消耗

长时间高强度的训练，会使皮划艇运动员体内产生大

量的肌肉酸，从而成为造成运动员陷入疲劳状态的主要原

因。不仅如此，随着运动量不断的增加，皮划艇运动员体内

的能源物质会被大量消耗，如三磷酸、磷酸等，这样会容易

降低运动员体内能量的平衡性。通常来说，运动员在进行

剧烈运动时，并不会感觉到明显的疲劳感，然而当运动量

到达一定量时，这种疲劳感会逐步明显，当皮划艇运动员

感觉到明显的疲劳感时，也就意味着其体内已经消耗了大

量的体能，随着体内能量逐步失衡，运动员的疲劳感也会

逐步明显 [1]。

2. 运动环境的影响

户外是皮划艇训练的主要环境，相较于环境稳定性较

强的室内训练，室外训练影响运动员体能消耗的因素比较

多。尤其是天气因素，对运动员体能消耗影响最大。皮划艇

运动员倘若在闷热的天气中进行高强度训练时，会加大身体

的出汗量，大量能量会随着汗液的流出排除体外，无形中增

加了运动员身体的承受压力；倘若在风雨交加或者寒冷的天

气中进行皮划艇训练时，容易对皮划艇运动员的心情造成一

定影响，从而影响了户外体能训练的效果，与此同时，皮划

艇运动员的心理情绪欠佳时，在进行一系列高难度训练师，

身体产生的疲劳感更容易加重。

3. 训练方法缺乏科学性

部分皮划艇运动员想要在短时间內提升自身的体能和

竞技能力，忽视了科学训练的重要性。对于皮划艇运动员来

说，大多运动员普遍存在急于求成的心态，在实际训练中，

忽视自身体能的实际状况，不断增加训练强度，这种训练方

式虽然可以在短时间內获得体能的提升，但更容易对身体机

能造成一定的损伤，一旦身体放松下来，运动员时常会感觉

到浓重的疲劳感，从而对后续训练造成严重影响。基于此，

科学合理的训练计划，对提高运动员体能和竞技能力起着至

关重要的作用，既可以保障运动员身体不受到损伤，又可以

达到理想的训练效果。

二、皮划艇训练中运动员的疲劳判断

1. 心率测定

休息一夜之后，相较于运动前的基础心率指标，如果

运动员此时的基础心率仍要高出 5-10 次 / 分以上的话，则

可以断定运动员存在身体疲劳的情况。倘若连续几天运动员

的基础心率仍然不能恢复到运动前的基础心率指标，则意味

着运动员的训练强度过大，需要对训练计划进行适当调整 [2]。

2. 心功指数测定法

运动员休息一夜之后，第二天早晨，在静卧状态下，

对运动员的心率进行 15 秒的测定；之后要求运动员在指定

时间內进行 30 次的下蹲，然后对其心率进行 15 秒的测定；

休息 15 秒后，再进行一次 15 秒的心率测定。将三次测量的

心率指标相加乘以 4，减去 200，最后除以 10，得出测量指

数，指数越小，则说明运动员的身体状态良好。得出指数的

指数在 5 以上，说明运动员的身体机能存在轻微疲劳状态；

得出指数的指数在 8 以上，说明运动员的身体机能已经陷入

了过度疲劳状态。

3. 握力测定法

上肢是皮划艇运动员在训练中用力最多的部位，因此，

该部位出现的疲劳度更加明显，采用握力测定法，可以对运

动员的身体机能进行疲劳检测。肌力下降是肌肉疲劳最为明

显的现象，基于此，可以对运动员训练前后的肌力进行对比，

便可以判断运动员的身体机能是否处于疲劳状态。运动员在

训练之后，相较于训练之前的肌力，如果存在明显下降趋势，

且不能及时恢复，则意味着运动员身体机能出现了疲劳。为
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了确保测定结果的准确性，需要对运动员训练前后的握力进

行多次的测定，最后取测量的平均值 [3]。

三、皮划艇训练中运动员恢复疲劳的有效措施

1. 降低超负荷运动频率

 皮划艇运动对运动员的运动能力有着较高的要求，需

要运动员具备非常强的划艇力量，同时还对运动员身体的协

调性和耐性有着非常高的要求，基于此，皮划艇训练主要以

专项训练为主，以此提高运动员的各项运动能力。在实际训

练中，往往是一项训练内容结束之后，运动员的身体机能还

没得到完全缓冲，便需要进行下一项训练，长期性的高强度

训练，会大量消耗运动员体内的能量，从而产生疲劳现象。

因此，要想在保障运动员身体健康的状态下，实现其竞技能

力的提升，需要结合运动员身体素质的实际情况，制定科学

且具有针对性的训练计划，适当调整超负荷运动频率，避免

因训练频繁产生疲劳现象。此外，制定合理的休息时间，使

运动员的身体机能经过一定时间的休息，得以快速恢复 [4]。

2. 整理活动

训练课结束后的活动对运动员身体机能的恢复有着很

大影响。一大节超负荷训练课结束之后，倘若运动员未能

进行合理活动，而是直接去休息的话，容易引发血压降低

等一系列不良反应。因此，需要通过整理活动，让运动员

的全身肌肉得到完全放松，尤其是慢跑及肌肉关节拉伸训

练之后，一定要进行合理活动，以此保障运动员各项身体

机能正常代谢。

对于皮划艇运动员来说，保持充足的睡眠同等重要。

在深度睡眠的过程中，可以使运动员的体力得以恢复，消除

身体疲劳，促使运动员的身体机能时刻处于健康状态。基于

此，需要结合实际训练情况，制定严格的休息时间制度，确

保皮划艇运动员拥有充足的睡眠时间。

温水浴对缓解皮划艇运动员身体疲劳有着非常重要的

作用，可以刺激体内血管，使其扩张，从而促进血液循环，

加快机体新陈代谢速度，进而缓解运动员身体疲劳症状 [5]。

按摩是恢复皮划艇运动员身体机能最为简单有效的手

段。按摩方式有很多，包括自我按摩、医生按摩、器械按摩

等方式。按摩过程中主要以按压、折扣等手法，进行交替按

摩，重点按摩部位为腰部和腿部。通过按摩，不仅可以促进

大脑皮层兴奋与抑制的转换，还有助于促进血液循环，加强

运动员身体局部血液的供应，赶走身体疲劳，是缓解运动员

身体疲劳常用的手段之一。

理疗是运动员训练之后常用的一种恢复身体机能的手

段。理疗方式有很多，包括蜡疗、红外线治疗以及电磁疗，

不仅可以促进血液循环，还可以治疗训练过程中造成的身体

损伤。

3. 保障营养均衡

丰富的营养是保持运动员充分精神和体力的关键。不

论是高强度训练之后，还是比赛之后，运动员体内的能源物

质被大量消耗，这时需要通过丰富的营养素，补充体内能源

物质消耗的空缺，以便满足机体代谢的需求。在补充各种营

养素时，一定要对这些营养元素的比例进行合理搭配，从而

使运动员的身体机能得以更好的恢复。首先，运动员需要保

持一日三餐的良好习惯，结合当天训练强度，对饮食进行合

理安排，如果当前训练强度大的话，有必要增加一次夜宵，

以免因消耗量过大造成营养不良的情况；其次，不宜吃得过

饱，且饭后不可立即进行训练或睡眠，正常来说，餐后一个

半小时以后，才可以进行适当运动。此外，皮划艇运动员每

天需要消耗大量的体能，因此，有必要适当服用一些抗疲劳

药物，在服药时，一定要在专业医生的指导下正确服用消除

疲劳的中药，以此消除运动员身体疲劳现象 [6]。

四、结束语

综上所述，造成皮划艇运动员身体疲劳的因素有很多，

运动员的身体一旦陷入疲劳状态，不仅对其身体健康具有一

定影响，而且还会导致训练效果大打折扣。因此，需要采用

科学的测定方法，对运动员的身体进行疲劳测试，以此判断

其是否出现疲劳现象，然后结合运动员的实际情况，制定科

学且具有针对性的训练计划及恢复疲劳措施，在保障运动员

身体素质健康的状态下，实现其各项运动能力的提升。
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