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摘要：游泳作为竞技体育项目具有特殊性的运动环境，探索提高运动成

绩的同时应与其他项目分离开来，在追求科学训练方法的同时，良好运

动成绩与运动员合理的营养结构密不可分，探索训练和比赛中时如何科

学补糖对提高运动成绩具有重要意义。 
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前言： 
良好的运动成绩有多方面影响，其中可控因素中科学的运动

训练和膳食营养机构起着重要作用。良好的运动成绩离不开科学
的运动训练，同时能维持机体正常的训练和比赛中正常的发挥也
有多方面影响因素，如营养、身体及精神状态、基因遗传和比赛
前和比赛时心理影响，营养虽不能代替训练或遗传，但是营养是
完成一系列训练任务和完成比赛的基础条件，合理的饮食配合科
学的训练能有效提高运动能力的。人体所需要的主要营养物质包
括糖类、脂肪、蛋白质、水、无机盐和维生素等[1]。由于膳食范
围过大本文仅从主要营养物质糖类对于游泳远动员的作为进行
分析并给出合理建议。 

1 游泳项目介绍 
1.1 游泳项目特点 
根据距离的不同游泳可分为短、中、长距离项目[2]，其中短

距离有五十米和一百米，中距离有两百米和四百米、长距离有八
百米和一千五百米，另外还有近年较火热的游泳马拉松等超长距
离游泳项目不等，运动时间也因距离不同有所差异。 

1.2 游泳环境特点 
游泳是在特殊的环境下进行活动，人体在水中是失重状态，

也是同场竞速项目，由于水的密度远远大于空气，所以人在水中
的阻力是在空气中的数百倍，导致人在水中行动更缓慢，同样距
离需要更大能量消耗[3]。由于水环境的特殊性人不能同陆地上一
样自由呼吸，所以合理的呼吸节奏是游泳运动必备条件，肺活量
大也是游泳运动员的特征。 

1.3 游泳运动项目代谢特点 
根据不同的项目和不同比赛类型对机体有氧或无氧的比和

消耗的能量也是不同的。同田径运动员相比，低于环境的水温会
使游泳运动员额外消耗热量，所以游泳运动员必须摄入更高的能
量，同时体脂也比同年龄段田径运动员高，这是不同竞技体育项
目的特点。游泳运动相比需要消耗更多的能量，游泳运动比赛泳
池水温低于正常人体体温。同时因为水传热能力比空气快 25 倍，
在这样的环境下运动人体会消耗额外的热量，所以游泳运动员需
要摄入更多的能量来保持高强度的训练和比赛，游泳的速度越
快，所受的阻力越大，消耗能量就越多。 

2 糖的功能及分解代谢 
2.1 糖的生理功能 
糖作为人体的主要能源之一，它的主要生理功能是氧化分解

提供能量，因为分解所消耗的氧低于蛋白质和脂肪，所以称为最
经济的能源物质。人体无时无刻不在分解糖原来保持身体的正长
状态。同时还有储存能量，维持正常的血糖水平，糖分解代谢的
中间产物可为体内其他含碳化合物的合成提供能量，糖也是体能
重要的结构组织，同时糖能参与构成体内一些具有生理功能的物
质。 

2.2 糖类在体内的代谢 
人体从外界摄取的糖类经过人体的一系列反应合成糖原和

维持正常的血糖浓度。 
糖原是人体储存糖类的物质，有肝糖原和肌糖原，保证机体

高强度训练和比赛的能量物质，在人体的肝脏部位和全身的肌肉
中较多，研究表明糖原储量是提高运动员有氧和无氧运动能力从
而提高运动成绩的重要保证。 

在人体血液中的葡萄糖又称血糖，总量达 5~6 克。保持血糖
的动态平衡也是衡量身体健康水平的标志，在大强度训练或者长

时间运动中血糖水平会有降低现象，于此同时人能表现出疲劳、
注意力不集中、运动能力下降的现象，所以在进行大强度比赛或
者训练前适宜的补糖对提高运动能力具有促进作用，无论什么项
目的运动员都应该重视赛前的补糖。 

2.3 糖在体内的分解代谢 
糖作为一种能源物质在人体内是通过有氧氧化和无氧酵解

产生能量从而维持运动能力。 
2.3.1 糖酵解 
游泳比赛中尤其短距离项目中对人体的无氧氧化能力是很

大挑战，糖在人体组织中可以不需要氧的参与而分解成乳酸，这
就是人体的无氧氧化，这是因为自由呼吸已经无法提供人体所需
要的氧气，这种情况下为了能维持机体的运动可通过一系列化学
反应提供能量。于此同时会生成乳酸，乳酸会是机体感觉疲劳从
而降低运动能力。产生的乳酸在供氧充分是会发生进一步的反应
经过氧化分解提供能量，另一部分通过血液运输到肝脏转变成肝
糖原储存起来，这一反应需要消耗能量。 

2.3.2 有氧氧化 
在游泳运动中，随着距离的提高运动员的有氧工作能力越强

更具有优势，但有氧氧化需要足够的氧气参与。糖原或者葡萄糖
在耗氧条件下彻底氧化产生二氧化碳和水的过程。糖的有氧氧化
产生的能量较多，1 分子葡萄糖完全氧化时，产生 38 分子的 ATP，
所以糖的有氧氧化是保持机体正常的运动和长时间运动的主要
供能方式。 

3 补糖时间与补糖量 
由于游泳比赛项目的制约性，比赛中无法补糖，所以对于游

泳比赛前的补糖应重视。科学的补糖具有重要意义，研究表明运
动员在运动前 2-4 小时补糖可以增加运动时肌糖原的储量，运动
前 5 分钟或运动开始时补糖效果较好，应当注意的是比赛前 1 小
时不要补糖，因为胰岛素效应反而使血糖降低。 

同时补糖的量和浓度也有不同要求，在运动前或者是赛前溶
液浓度应在 35%-40%，约 40-50 克糖，在运动员比赛或者训练
中服用溶液的浓度应该低于赛前约（5%-8%），因为运动中需要
及时补充所需要的水，与此同时糖的补充应有规律的进行，一般
20 分钟给 15-20 克糖为宜[11]。 

4 结论与建议 
游泳运动具有特殊性，由于能量消耗大，对于游泳运动员竞

技水平的提高不仅要注重科学的训练方法也要注重合理的能量
供应。 

糖作为最主要的能源，科学合理的利用是提高运动成绩的基
础。 
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