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武术套路运动员运动性疲劳的消除与体能的恢复
江拾拾　张彦秋

（西安石油大学　陕西　西安  710061）

【摘　要】在训练过程中，武术套路运动员运动水平的提高就是一个疲劳——再疲劳——再恢复的良性过程。运动性

疲劳是指身体机能不能够承受过高强度的运动负荷，从而导致身体力竭的一种生理现象。肌肉运动能力的下降是武术套路

运动员运动性疲劳最基本的标志，也是本质特性之一。过度的运动性疲劳会导致武术套路运动员不必要的运动损伤，疲劳

的消除与体能的恢复对训练起着十分重要的意义。通过查阅大量的相关文献资料，对相关资料进行分析研究，对武术套路

运动性疲劳产生的机制、诊断方法和体能恢复的手段进行了分析总结，并简单制定了关于恢复运动性疲劳的措施，以此为

广大武术套路运动员运动性疲劳的消除与体能的恢复提供一些参考。
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引言

随着新时代的不断发展，中华传统体育项目受到全世界

人民的关注，中华武术更是倍受青睐，对武术套路竞技的要

求不断提高，对于我们运动员的生理和心理负荷能力的要求

也是越来越高。众所周知，运动员运动水平的提高是一个疲

劳——再疲劳——再恢复的良性过程。但是，训练疲劳过度

的现象却时常发生，过度的运动性疲劳会导致武术套路运动

员不必要的运动损伤，降低运动效果。疲劳的消除与体能的

恢复对武术训练起着十分重要的意义。“只有了解疲劳产生

的机制、认识机体的恢复过程、恢复方式，掌握疲劳的恢复

手段，迅速消除疲劳，恢复体能，才能有效地提高运动成绩

延长运动寿命”[1]。

1 运动性疲劳的概念

“运动性疲劳是指机体运动维持一定时间或运动后，引

起组织器官甚至整个机体工作能力暂时下降的状态。它是人

体正常的生理现象，是人体机能活动的标志”[2]。

2 武术套路运动员运动性疲劳产生的机制分析

2.1 体内能量物质耗竭、代谢产物堆积产生疲劳

在武术训练时，肌肉活动的直接能量来自骨骼肌中的

ATP。比如，少林拳的练习主要是以无氧糖酵解供能为主的

大强度运动，其直接能量就是来源于骨骼肌中的 ATP。根据

武术套路训练能量代谢的基本特征，ATP 合成的主要途径是

CP 的分解又或者是糖的酵解。在训练负荷不断加大的情况

下，体内肌糖原大量分解消耗，肌肉中发生 ATP 和 CP 的最

大消耗和乳酸最大的堆积。“在训练时乳酸的生成使肌肉中

PH 值下降，抑制糖代谢中的关键酶——磷酸果糖激酶的活

性，使糖酵解代谢供能受阻，从而影响运动能力”[3]。同时

血液和组织中有氨的生成，血氨浓度的升高也是影响运动性

疲劳产生的重要因素。进行运动时，血氨的升高可以促发糖

酵解过程，使体内乳酸含量增加，PH 值下降，从而导致运

动员机体能力的下降，同时，血氨还可以直接抑制骨骼肌的

电生理活动，并通过血液循环作用于脑组织对中枢神经系统

产生抑制效应，造成运动性疲劳的产生，降低机体的机能活

动，降低运动员的训练效果。继续训练可能会造成不必要疲

劳的积累。

2.2 中枢神经系统失调产生疲劳

中枢神经系统作为机体产生兴奋、发放神经冲动以及调

节肌肉活动的功能系统，其兴奋性降低必然会导致整个机

体下降，从而导致运动性疲劳的出现。武术套路的演练要求

运动员精神要饱满，动作要连贯，训练时要求运动员做到神

情专注、内在的精、气、神与外部的身体动作紧密的结合、

形断意连，动作协调一致。“大运动量的武术训练过程中，

ATP 大量分解，强烈激活 ATM 的分解过程，ANP 脱氨使体内

氨含量升高。氨含量的升高促发糖酵解过程，使乳酸含量增

加，体内 PH 值下降，蛋制品肌肉和大脑的工作能力下降，

诱发疲劳的产生”[4]。

2.3 心理原因导致疲劳

心理是大脑对客观现实的主观反应。作为武术套路运动

员来说，我们都知道武术套路是一种短时间、大强度的体育

项目。虽然在训练时套路中的动作组合比较多，但是，长时

间进行同样内容的训练，很容易使运动员产生心理性疲劳，

使运动员表现出主观意识的兴趣减退、动机水平下降、厌倦

乏力，降低运动员上场训练的心理应激程度，一旦运动员的

训练动机有所减弱，就不能积极调动身体全面的潜在能力，

影响运动员的身体健康，不能提高身体的各项机能素质，不

能进行高强度的训练，降低训练水平，严重的影响训练质量。

3 武术套路运动员运动性疲劳的诊断

3.1 训练观察法与自我感觉法

通过运动员在武术训练过程中的外部表现和主观感觉进

行诊断的方法。当运动员在训练中出现疲劳时，会表现出反

应迟钝、协调性降低、运动能力下降、眼神无光、烦躁不安、

困倦气短等现象。在日常的运动训练中应予以重视，及时调

整运动心态、运动量等，做到防患于未然。

3.2 心血管系统指标

3.2.1 心率的测量

心率是评定运动性疲劳最简易的指标之一，一般常用基

础心率、运动后即刻心率以及恢复心率对疲劳的程度进行判

断。通常情况下，基础心率主要是指清晨清醒的状态下，起

床前静息的心率，机能正常时，基础心率会保持相对稳定。

如果武术运动员经过负荷训练之后，次日清晨起床前的基础

心率较平时会增加 5~10 次∕分以上，说明疲劳没有彻底恢

复。连续测量一周，将所得数据绘成曲线图并进行分析。当

曲线保持平稳或下降时，说明运动员机能状态良好，有继续

训练的潜力。当曲线图呈上升趋势时，说明运动员的机能状

态不佳，需要进行调整、休息。运动中心率是呈动态性变化

的特点，会随着运动员运动强度的增大而增加。可以用运动

后即刻心率来代表运动中是心率。随着运动员训练水平的提

高，机体在完成一定负荷量的运动之后，运动员的心率会呈

现逐渐减少的趋势。如果在一段时间内，运动员从事同样强

度一定量的负荷，心率呈现逐渐增加的趋势，则表示身运动

员体机能状态不佳，就需要对训练作出适当的调整。当运动

员进行一定负荷量的运动之后，心率恢复的快慢程度也可以

作为判断运动员运动性疲劳程度的标准。如果一定负荷量训

练过后，心率恢复时间明显的延长，说明运动员身体的机能

下降，如果恢复时间短，则说明运动员的运动状态及机能状

态良好，可以适当加大训练负荷。
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3.2.2 血压的测量

血压是大动脉血管内血液对血管壁产生的测压，它是由

心室射血和外周阻力两者相互作用的结果，是反映疲劳程

度的常用指标。清晨的血压：身体机能良好时，清晨时安静

血压较为稳定，若测量所得安静时的血压比平时高出 20% 左

右且持续两天以上不恢复，往往是机能下降或疲劳的表现。

一般情况下，运动状态下的收缩压会随着运动强度的加大逐

渐升高，舒张压没有明显的升高或者降低。武术套路训练中

血压的变化与运动强度的关系：在机能状态良好的情况下，

小强度训练后大概的收缩压上升 20-30mmHg，舒张压下降

5-10mmHg，在运动后 3-5min 内恢复；中等强度训练后大概

的收缩压上升 20-40mmHg，舒张压下降 10-20mmHg，恢复时

间通常为20-30min；大强度训练后收缩压上升会比较明显，

舒张压下降也会较明显，恢复时间也会适当延长。可以根据

运动员武术套路的需要采用与专项有密切练习的专门性的身

体练习，发展和改善与专项运动成绩有直接关系的专项运动

素质和专项所必需的身体形态、机能。

4 武术套路运动员体能的恢复措施

4.1 教育学恢复措施

4.1.1 合理的生活制度

规律、合理的生活制度，能够有助于消除运动后的疲劳，

特别是在比赛期间，运动员需要严格遵守规定的作息制度，

创造良好的睡眠条件以提高睡眠质量，注意饮食卫生，杜绝

饮酒、吸烟等不良生活习惯。睡眠是人们在正常生活中周期

性需求，更何况是有运动负荷的运动员，睡眠有助于运动员

消除运动疲劳，恢复体能。“最佳睡眠时间每天需要 7-8 个

小时，大运动量训练时需要 9-10 小时 [5]。当身体处于疲劳

状态时，睡眠是最主要的休息方法，也是恢复体能最有效的

手段。“因为睡眠时机体各器官系统活动下降到最低水平，

物质代谢减弱，能量消耗仅仅维持基础代谢水平，这时的合

成代谢有所加强，运动时消耗的能源物质就会逐渐得以恢

复”[6]。武术运动员必须保证充足的睡眠时间和深度，加速

疲劳的消除，体能的恢复。

4.1.2 正确合理的安排负荷

在武术训练课的负荷安排中应当区别对待。“运动员受

年龄、性别、遗传、种族、健康状况及训练水平等因素的影

响，在对训练应激的适应过程中，存在明显的个体差异 [7]。”

因此在训练课上应该选择全面的适合运动员特点的训练方法

和手段。在训练课中应当适时合理的安排间歇时间，适时的

改变一下训练内容和方法。给运动员设定合理的目标，确定

目标的同时一定要充分考虑目标的可行性、有效性、长期性。

合理可靠的理想目标助于提高运动员思想水平的认识，使运

动员有效地通过实现目标获得需要的满足，从而激励运动员

去进一步努力，提高训练的积极性以及有效性，达到良好的

运动效果。

4.2 医学生物学恢复措施

4.2.1 合理的营养供给

武术套路训练以无氧代谢为主，对糖的需求量较大，为

了加速机能的恢复速度，训练前后应服食适量含糖的食物。

“在补糖种类上，适宜补充葡萄糖和果糖，应尽量少用蔗

糖，果糖主要增加肝糖原储备，葡萄糖主要是增加肌糖原含

量”[8]。此外，武术套路训练动作、路线复杂多变、对协调性、

速度以及演练技巧要求都比较高，运动员的神经系统在活动

中时刻处于高度集中的状态中，因此，含有丰富的维生素、

矿物质、蛋白质饮食也是不可缺少的，如维生素B、维生素C、

维生素 E、盐、钙、磷等微量元素，它们对消除神经疲劳和

体能的恢复都有着十分重要的作用。武术套路运动员进行的

是速度耐力运动，训练结束后，肌肉会产生大量的乳酸，为

了使乳酸物质尽快消除，就需要大量的碱性食物，如新鲜的

蔬菜、水果等。

4.2.2 恢复性按摩

按摩对消除运动员的精神紧张、运动性疲劳以及提高神

经中枢的兴奋性均有一定的作用。按摩能够促进大脑皮层兴

奋和抑制的转化，使疲劳引起的神经调节紊乱消失，还能够

促进淋巴循环及血液循环，加强局部血液的供应，提高新陈

代谢，有助于加速消除运动性疲劳，及时恢复体能和大脑正

常功能。武术套路放松练习中比较常用，按摩时要轻要快。“常

用的按摩手法有手工按摩、机械按摩、水压按摩等”。按摩

放松法对于武术运动员消除疲劳来说效果好又方便操作。

4.3 心理学恢复措施

4.3.1 心理引导练习

“心理疗法主要是意念活动，运动后通过一定的套语暗

示，可消除神经紧张和心理压抑，降低中枢神经的兴奋性，

加速疲劳的消除和机能的恢复”。增强运动员自身心理健康

教育意识和能力。采用心理恢复训练，恢复过程比采用自然

休息的方式快得多，因此，在恢复过程中应做到心理与生理

恢复统筹兼备，缺一不可。可采用放松练习、心理诱导、自

我暗示等手段进行心理恢复。

4.3.2 利用音乐的功能

武术套路运动员在大运动量训练后，可以选取一些轻松

柔和的音乐听，可以使全身肌肉进行放松，缓解部分心理疲

劳，特别是在睡觉前，容易稳定运动员的情绪，潜移默化的

放松运动员的心情。提高睡眠质量。使运动员更大限度的放

松，更有利于疲劳的消除，体能的恢复。

5 结论与建议

5.1 武术套路运动员机能恢复是科学训练是重要组成部

分。武术作为中国的民族传统体育项目，其运动性疲劳有其

自身独特的特点，只要充分把握住它的训练、生理、心理等

特点，就能有效的可加速疲劳的消除和体能的恢复，从而提

高训练效率和运动成绩。

5.2 教育学恢复手段是整个恢复阶段的基础，教练员和

运动员应该把它与其它恢复手段等同给予重视，减少运动员

不必要的疲劳与损伤，有利于运动员水平更好的发挥。

5.3 运动后出现一定程度的疲劳并不可怕，重要的是积

极的自我心理暗示，加上适当的理疗方法和充足的睡眠休息

消除疲劳、恢复体能，人的机体能力就是在适当的疲劳训练

与及时恢复的过程中得到提高的。
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