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分析体育运动训练竞赛中疲劳类型及应对措施 

卢华盛 

（东华理工大学师范学院  344000） 

摘要：随着所年来我国社会经济水平的不断提高，人民也越来越青睐与关注体育运动。体育运动训练竞赛也变得越来越普遍，
而运动员在进行念诵运动训练竞赛的过程中都不可避免的出现运动类的疲劳，而如果不想过于疲劳，就必须减少训练量，而训练量
的降低，运动员的竞技水平也就不会得到提高，不同的体育运动训练竞赛会产生不同类型的疲劳，这就需要运动员们去正确的判断
出疲劳的类型，以此更便于找出合理的应对措施，从而提高自身的训练效率。 
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前言 
在体育运动训练竞赛的过程中经常出现的一个问题就是疲

劳，众所周知，运动之后是很容易产生不同类型与程度的疲劳
的出现，运动项目与运动疲劳的主要特点有着紧密的关联性。
而运动所引起的疲劳极易使人的身体机能降低，需要经过一定
的时间者可以恢复。作为体育运动员来说，在自身进行训练竞
赛的过程当中需要掌握正确的疲劳缓解方面的方法，这样可以
提高自己的训练质量。基于此，本文分析了体育运动训练竞赛
中出现的疲劳类型及应对措施，从而给广大体育运动员提供一
定的参考。 

一、体育运动训练竞赛当中的疲劳类型 
（一）以疲劳的表现特征来划分 
运动员在体育运动训练竞赛过程中根据其所产生疲劳后的

表现特征来看，能够把运动员产生的分为两种，即：心理疲劳
与生理疲劳；心理疲劳主要由于运动员的心理活动所导致的一
种疲劳，其表现为运动员在训练竞赛的过程当中注意力不集中，
记忆力减弱和思维反射迟钝等，所带来的行为方面的表现为动
作迟缓、操作不灵活和准确性降低等。而生理疲劳主要由身体
互动所引发的一种疲劳[1]。 

（二）按疲劳产生的部位来划分 
从体育运动训练竞赛中所产生的疲劳，按照其所产生的部

位的不同，可以把疲劳分为三类，即：神经型疲劳、肌肉型疲
劳和内脏型疲劳。神经弄疲劳的产生其中主要的原因是运动员
在训练竞赛的过程当中的大脑皮层所出现的亢奋的情况，因此
使得运动员所出精神疲芝与反应迟钝等症状；而肌肉型的疲劳
主要指运动员在大负荷的运动中产生的肌肉力量的下降情况，
肌肉型疲劳的出现会严重影响到运动员肌肉系统的调动能力，
导致肌肉出现疼痛的现象；内脏型疲劳主要批运动员在进行训
练竞赛时产生的疲劳状态，内脏型疲劳的主要表现为呼吸的氧
气量降低与呼吸量的变化等，这种疲劳的出现主要是运动员血
液循环与呼吸系统都出现疲劳的症状。 

（三）以疲劳出现后的病程来划分 
通过医学方面来说，以运动性疲劳所产生的时间长短来说，

可以把疲劳的产生划分为 2 种不同类型，即慢性疲劳与机型疲
劳。机型疲劳所产生的重点原因为超过自身负荷的运动后所产
生的一种运动疲劳现象，机体与脏腑所出现的疲劳症状。而慢
性疲劳主要由于运动员在机型疲劳还未得到很好的恢复的情况
下，又开始进行超名花的训练竞赛，从而导致自身机体的疲劳
症状加重。机型疲劳和慢性疲劳的恢复主要通过充分的休息与
营养的补充等来恢复，或充分利用良好的作息睡眠来有效的恢
复运动员的体力[2]。 

二、解决体育运动训练竞赛中疲劳采取的应对措施 
（一)心理缓解法 
运动员在体育运动训练竞赛当中承担着很多方面的压力。

例如团队的压力、家庭的压力以有精神方面的压力等等，这些
压力都会使运动员产生出必须要打好比赛或提高训练效果的心
理，这时的运动员的得失心理会变得比较重，极容易导致运动
中出现注意力不集中以及紧张等心理疲劳现象，而心理疲劳应

该采取的应对措施主要有：在教练员方面，需要认真的观察自
己的运动员的一举一会，用来判断运动员的心理活动，以此可
以给予运动员正确引导，使运动员的思想观念回到正确的道路
上来，使运动员的紧张心理得到缓解，积极鼓励自己的运动员，
让运动中可以全身心地放松，集中精神投入到体育运动训练竞
赛中，这样可以使运动员保持一种最佳的训练与竞赛状态，从
而达到自己最好的竞技水平。此外，运动员必须给自身的训练
或竞赛制订符合自身的训练目标，有动力的按照制订的目标进
行训练或竞赛，提升自身的思想认识水平，可以很好的消除心
理障碍。 

（二）良好饮食习惯的养成 
运动员在进行体育运动训练竞赛的过程中会极易导致运动

型的疲劳，当疲劳出现之后运动员需要进行一定赶时间段的休
整，这样才可以改得体能，从而投入到以后的训练竞赛当中。
为了能够让运动员更快的恢复体能，需要从饮食方面运动中体
能进行恢复分析，饮食治疗可以有效的恢复由于超负荷运动所
产生的疲劳现象，所以运动中在训练竞赛之前或之后需要吸收
足量的营养，必须合理的安排运动中的膳食，膳食方面必须做
到形式丰富，营养搭配合理，以此来补充足量的营养。运动员
的营养原则通常为多摄入富含蛋白质，糖灯以有维生素的食物，
从而满足运动员自身到营养和体能的补充，此外，运动员自己
也要合理调整饮食结构，这样才可以保证自己的身体机能得到
最大的发挥。 

（三）良好的作息时间的养成 
运动员在体育运动训练竞赛的过程中会消耗大量的体能，

所以运动员必须要保证自己有充足的休息时间，这样才可以促
进体能的恢复。因此体育运动员必须合理地安排好自己的生活
作息时间，健壮的身体素质要想得到保证，就必须要保障充足
的睡眠，这样才可以应对运动类型的疲劳的耐受为。此外，采
取音乐治疗法、散步治疗法等也可以让体育运动中得到缓解，
运动员身心在得到很好的锻炼的同时，也可以达到极好的缓解
疲劳的效果[3]。 

结论 
总而言之，要很好的运动，就会产生疲劳；运动员在体育

运动训练竞赛的过程中产生的疲劳是一种很正常的机体反应，
不同的运动会产生不同类型的疲劳。在应对运动员疲劳的措施
中，首先要对疲劳的类型去进行充分的认识与了解，且要掌握
好产生这些类开疲劳的主要原因，根据其所产生的原因与表现
出来的特点，来合理的制定缓解疲劳的措施，这样才可以有针
对性的缓解体育运动员的疲劳，使运动员的体力得到快速地恢
复，从大的方面来说更促进了运动质量的提升。 

参考文献： 
[1]黄世光,焦峪平.体育运动训练竞赛中疲劳类型及应对策

略分析[J].体育风尚,2020(09):82-83. 
[2]王佳.体育运动训练竞赛中疲劳类型问题的分析研究[J].

体育风尚,2020(08):86-87. 
[3]王娟娟.职业院校体育运动训练中的疲劳类型及其处理

方法[J].郑州铁路职业技术学院学报,2018,30(02):94-96. 
 




