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1 前言
恢复是人体机能能力和能量储备由负荷后暂

时下降和减少的状态回复到负荷前水平的过程。

中长跑运动训练的大负荷、大强度训练必然使运动

员身心产生疲劳，疲劳产生后必须及时采取措施，

使身心得以恢复，这样才能继续参加训练和比赛。

否则，疲劳累计就会变成过度疲劳，造成训练中断，

运动员训练、比赛成绩不理想。没有恢复的训练是

危险的训练，只有在保证恢复的前提下，负荷产生

的疲劳才有价值，所以说它与训练中的负荷有同等

重要的作用。在以往的训练中,有些教练只是把训

练放在第一位；先训练，训练完了再谈对疲劳的恢

复，或者基本对疲劳不予理采。疲劳如未能恢复，

只好调整训练计划，这是一种不科学的跟着疲劳走

的被动训练，无法保证中长跑训练的高强度大负

荷，不可能达到和保持较高的训练水平。依据这一

现状，本文运用文献资料法、实验法、数理统计法和

逻辑分析法等科研方法对青少年中长跑大运动强

度后的恢复方法与手段进行探讨，皆为青少年中长

跑的教学与训练提供理论依据和参考。

2 研究对象与方法
2.1 研究对象

本文以吉安县立中学和吉安县二中20名男子

1500米中长跑运动员为研究对象，平均年龄16.8

岁，具体情况见表1。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

通过对大量文献资料的收集与阅读获得他人

的研究成果和经验，以此作为研究基础。

2.2.2 逻辑推理法

通过相关的归纳、演绎、推理等得出结论。

2.2.3 实验法

把研究对象按照成绩分成试验组和对照组，对

验组为5、6、11、13、14、16、17、18、20号，其它号为实

验组，两组都进行2个月的1500米试验，每周训练6

次，试验组按照试验的方案进行训练后的恢复，主

要有放松活动、水疗法(沐浴)、按摩、补充充足的营

养物质以及睡眠等手段，对照组自行恢复，不进行

刻意要求。

表1 研究对象基本情况（N=20）

2.2.4 数理统计法

运用spss12.0对获取的实验数据进行统计与分

析。

3 结果与分析
3.1 中长跑大强度运动后疲劳产生的生理学分析

大运动量、大强度训练是中长跑训练的特点。

机体长时间重复运动,运动员在持续一定时间工作
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出现能力暂时下降，即机体生理过程不能维持其机

能在特定水平上或不能维持预定的运动强度，肌肉

和血液中乳酸的堆积、pH下降。疲劳产生主要类

型，一是肌肉的疲劳，二是神经系统的疲劳，三是内

脏疲劳 ，四是心理疲劳。

3.1.1 肌肉疲劳

当长时间的激烈运动时，ATP、CP被大量消耗

时，肌糖元便在无氧条件下分解为乳酸参与供能，

并在供能过程中继续产生乳酸于肌肉中；随着运动

时间加长，肌糖元被大量消耗，运动能力下降，是运

动疲劳的主要原因。这个时候肌力下降，肌肉收缩

和放松速度减慢，收缩时间比正常工作时间延长4~

5倍，放松时间延长12倍，将严重影响肌肉快速、协

调动作。疲劳的特征为肌肉僵硬、肿胀和疼痛。肌

肉中的乳酸是糖无氧代谢的产物，在肌肉中浓度可

增加约30倍，形成乳酸堆积，从而使肌肉渗透压增

加，增加了肌肉中含水量，使肌肉变得僵硬，弹性伸

展性大为下降，使肌肉力量减少。同时由于水分向

肌纤维内渗入使肌肉膨胀，物理性压迫了肌肉的痛

觉神经，又产生了肌肉酸疼。随着训练负荷增加，

肌肉的僵硬更加明显，酸痛也越来越加重，导致部

分肌肉出现痉挛。

3.1.2 神经疲劳

中长跑运动员在进行一个阶段大负荷训练后

以及长时间的重复训练时，神经系统亦会出现疲

劳。人的脑神经是人体从事运动的指挥部，如果神

经细胞从事的运动过于繁重，对血和氧的供应要求

便会更高。如果运动量过大，运动时间过长，就会

使大量的血液流向肌肉而对大脑的供应量相应减

少，使脑神经细胞的供氧量暂时不足，造成运动能

力下降，产生疲劳之感。当人体疲劳时，大脑皮质

兴奋性降低，抑制过程加深。虽然肌肉在工作过程

中恢复仍不断进行，但依然抵不过消耗量。当局部

或大部分皮质细胞因训练负荷负担过重或时间过

长，从而消耗神经能量到一定限度时，细胞内部的

代谢变化就引起抑制过程的发展。这样皮质细胞

的工作强度将减弱。如果训练过分劳累，大脑皮质

细胞抑制过程就要减弱，恢复过程就会延长，如果

没有得到充分的休息和恢复，疲劳就会积累，引起

皮质细胞的机能失调，产生过度疲劳，严重时，人体

各种机能都会出现失调现象。

3.1.3 内脏疲劳

进行中长跑训练时，呼吸变得浅而快，气体交

换能力下降。心脏疲劳时，心电图也会发生改变。

3.1.4 心理疲劳

中长跑训练是个枯燥、乏味的项目，训练十分

艰苦，要求运动员的心理意志品质较高，自我调节

水平高。运动员在训练和比赛中往往会遇到困难、

挫折甚至失败，由此引起较大的情绪波动会造成心

理上的不稳定状态。在长时间的大强度大负荷训

练下，运动员对训练产生抵触情绪，厌恶训练。运

动性心理疲劳导致运动能力下降和精力、理想与奋

斗目标的逐渐丧失，影响运动员正常训练水平和比

赛成绩进一步提高，严重者将出现体力衰竭、缺乏

信心、情感淡漠，情绪和动机不平衡，厌倦感延长，

对训练和比赛，生活和同伴无动于衷，从而导致过

早结束运动生涯。

3.2 中长跑训练后恢复方法学分析

肌肉疲劳与机能恢复是一个事物的两个方面，

恢复从某种意义上讲可以说是疲劳的逆向过程，运

动疲劳是多因素造成的，机能恢复是一个综合的治

疗过程。

3.2.1 医学-生物学方式

医学-生物学方式，又称营养补充式恢复，主要

有两个方面内容:一是利用医学-生物学的研究成

果，优选适宜的食品和营养含量高的补品，通过消

化吸收，快速获得能量物质。即补充多种维生素、

糖、脂肪、蛋白质、氨基酸和矿物质等。充足的营养

对于加快吸收、能量物质的再储存以及加速内环境

的平衡起着重要作用；二是近些年来在运动实践中

广泛采用药物制剂。药物能有效地补充能量消耗、

影响蛋白酶生物合成调节与收缩蛋白调节、刺激脂

肪代谢、补充肌体消耗的维生素与矿物盐。医学-

生物学方式能对工作能力和恢复过程的性质产生

积极影响，可改善机体本身的保护适应性机制，能

提高肌肉应力的稳定性。

3.2.2 治疗与休息方式

治疗与休息方式，又称外力调节式。恢复治疗

包括干空气浴与蒸气浴、淋浴、沐浴；一般手法按

摩、针灸、水力按摩等等。其它如用紫外线、可见

光、红外线照射、局部腊疗，电流磁场刺激、人工吸

氧等理疗措施都属于恢复治疗范畴。治疗能加快

血液负循环、保持汗腺渠道畅通、改善肌肤与组织

营养，降低肌肉张力，消除疲劳，增强抵抗力与健康

水平。如淋浴时产生的“空气负离子”能使人气爽

神清，对改善呼吸功能、提高代谢水平、调节神经系

统都大有好处，治疗能对肌体发挥全面的恢复作

用，即对肌体所有主要的功能系统产生积极影响。

休息主要指睡眠，睡眠永远是促进机体恢复的最自

然和最有效的方式。睡眠对大脑皮层起保护性作
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用，可使疲劳了的神经、肌肉、内脏得到休息。睡眠

以后人们会感觉头脑清醒、精力充沛。一般有8h的

睡眠即可。在训练或比赛之后，可以适当增加睡眠

时间，但睡眠主要看其质量和深度，也就是说，熟睡

阶段足就行了。此外，闭目养神、静坐气功调节，以

及听音东等也是一些良好的休息方法。治疗与休

息方式主要是借助外力作用对肌体各系统进行调

节，促进体内环境达到新的平衡状态。

3.2.3 教育学方式

又称规划设计与自我放松式恢复，包括制订恢

复计划、自我调节和心理疗法恢复计划的制订是必

要的，即根据某一阶段训练目的和某一比赛的具体

任务设计出相应的恢复方案。恢复措施的选择与

所承担的负荷相适应，大大有利于提高训练量和训

练强度，或完成比赛任务。自我调节恢复指运动员

依据总体恢复计划和实际环境情况，因时因地通过

改变自身的姿态、调节呼吸和转变注意力指向等达

到能量节省和同期恢复的目的。心理疗法是利用

心理学理论，通过语言的自我对话、自我暗示、放松

练习和气功等，进而调节兴奋和抑制转换过程，使

神经系统的功能受到良好的锻炼，从而加快疲劳的

消除和肌体机能的恢复。教育学方式主要是依据

教育学、心理学原理，通过直接对中枢神经系统的

调节，达到机能恢复的目的。

3.3 中长跑训练后的恢复方法探析

3.3.1 试验组和对照组试验前后的数据分析

表2 实验组与对照组训练前成绩的对比（N=20）

从表2试验前成绩的对比分析可知，P=0.31>

0.05，说明不存在显著差异性，即是同一水平，可以

进行试验的对比。

表3 实验组与对照组训练后成绩的对比（N=20）

从表3来分析看，实验组平均值上升到5’10.3’’，

幅度为3.6’’，对照组只上升到5’12.9’’，幅度为1.9’’，

从P值来看，P=0.02<0.05，说明具有显著性差异。

3.3.2 中长跑训练后恢复方法的探讨

训练与比赛之后的恢复是运动员恢复的重要

阶段。依据训练的不同周期、内容、强度以及比赛

的不同的级别、规模、间隔等，恢复训练的手段、方

法应有不同的选择。运动恢复是一个综合治理过

程，但也有专门的、针对性的恢复手段。

3.3.2.1 放松活动

中长跑大运动强度训练、比赛之后，进行一些

适宜的整理活动。这是一种积极的恢复办法，有利

于肌体吸氧量保持在一个较高水平。比如放松大

步跑，按摩抖动上下肢肌肉，失重下蹲等等。但是

较大强度的跑动练习或力度很大的按摩是不适宜

的，因为这样反而会使肌肉更加紧张僵硬。中长跑

大运动强度训练、比赛结束之后，运动员的注意力

全都集中于成绩上，经常忽视整理活动，使剧烈的

运动突然停止，这是十分有害的。

3.3.2.2 水疗法（沐浴）

包括各种形式的沐浴（针叶、盐水、按树叶）、淋

浴、桑那浴、蒸汽浴、喷泉浴等等。

浸泡于30℃~40℃的温水中30分钟左右，对心

脏活动和神经系统具有镇静作用。同时能除去皮

肤的污物和汗液，更好地保持皮肤的清洁卫生。为

了缩短专项工作能力的恢复过程，可以采用盐水

浴。即浸泡在浓度为千分之一的氯化钠溶液中。

开始将0.5~2安培的强电流作用于疲劳程度较大的

肌群10~15分钟，然后，在1~6个大气压的水下喷射

按摩15~30分钟。使用针叶或按树叶浴也可达到类

似的效果。在大强度的运动训练或比赛之后，建议

采用桑拿浴，配合以冷、热水淋浴和全身按摩。以

上水疗方法可交替、结合采用。中长跑大运动强度

训练。运动时心率快、血液循环快，而运动结束之

后，心率徐缓，循环变慢。肌体内代谢产物的排除

需要很长时间。采用水疗方法可有效地排除代谢

产物和补充营养物质，加快恢复过程。

3.3.2.3 按摩

按摩是通过按摩师的手法或专门研制的器械

来消除肌肉疲劳的方法。一般按摩应安排在水疗

之后进行，约在运动后30分钟左右。每次按摩可进

行20~40分钟。中长跑运动员按摩的重点是腰背肌

和小腿。按摩的时间长短、深度、力度对每个运动

员各有不同。恢复期间宜用推拿和揉捏方式，还可

以广泛采用振颤按摩。由于中长跑运动员体重、肌

肉体积较小，故按摩是力度不要太大。按摩的顺序

一般从轻按开始，逐步过渡到推摩、擦摩、揉捏、按

压和叩打。按摩可以配合局部的抖动和被动活动，

也可以配以针灸和按压穴位等，这样效果会更佳。

3.3.2.4 营养物质的补充

充足的营养对于达到高水平的运动成绩具有

重大意义，它为肌体提供能源，在大负荷后加速恢

复起重要作用。中长跑运动后肌体的能量消耗很

组别

对照组

实验组

成绩平均值

5’14.80’’

5’14.90’’

成绩标准差

5’14.80’’±1.18’’

5’14.90’’±0.94’’

P

0.31

组别

对照组

实验组

成绩平均值

5’12.9’’

5’10.9’’

成绩标准差

5’12.9’’±6.9’’

5’10.3’’±6.2’’

P

0.02
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大，提供充足的营养食品以使运动员获得必需的维

生素，以及糖、脂肪、蛋白质和矿物质。一般选用的

食品有:高蛋白化合食品、植物性黄油、瘦肉、生鱼

片、牛奶、咖啡、新鲜水果、蔬菜等等。改善烹调方

法是极其重要的一环，务必保持食品中的维生素和

其它营养物质。

3.3.2.5 营养补剂

专用药物能有效地补充能量消耗，影响蛋白酶

生物合成调节与收缩蛋白调节；刺激脂肪代谢，补

充肌体消耗的维生素与矿物盐。目前使用的有:人

参精、蜂皇浆、刺五加浸膏、中华鳖精、奥林匹亚、维

他命矿物营养液等。随着科技的发展，一些新的营

养药品不断出现，教练员可在运动实践中选择使

用。

3.3.2.6 睡眠

睡眠不足将导致工作能力下降。同时，睡眠又

是最有效的恢复方式。对中长跑运动员来说，睡眠

不足会导致协调性下降、反应速度减慢。为了保证

正常的睡眠，以下各条十分有益:①睡前1~1.5小时

要停止紧张的活动。情绪易激动的运动员睡前不

要看电影电视，不要读小说或者进行极度焦虑的交

谈。睡前散步是十分有益的。②详细规定睡前的

食物，晚餐最好安排在睡前1.5~2小时，晚餐应当吃

一些软和的食物（味道太重将引起不安的睡眠），不

喝刺激性饮料。③冷水浴刺激肌体，并延缓入睡的

时间，不宜采用。过于柔软或坚硬的床铺、太暖和

的被褥、令人窒息的房间都会破坏熟睡。睡前用热

水淋浴、盆浴是非常有益的。④使用催眠术和自我

暗示的方法加速睡眠是行之有效的方法。万不得

已时也可请医生帮助用安眠药入睡。

4 结论
4.1 中长跑大强度运动后，运动员产生疲劳的主要

类型有：肌肉的疲劳、神经系统的疲劳、内脏疲劳和

心理疲劳。

4.2 中长跑大强度运动后可以通过医学-生物学方

式、治疗与休息方式、教育学方式三种恢复方法进

行机体恢复。

4.3 中长跑大运动强度后通过放松活动、水疗法（沐

浴）、按摩、补充充足的营养物质以及睡眠等手段来

促进运动员身体机能的恢复。
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Abstract: This paper uses literature, experimental, mathematical statistics, logical analysis and some other
scientific research methods to discuss the causes of fatigue and the restore methodology after distance running
exercise，and then analyzes the methods and means for its recovery in order to provide a theoretical basis and
reference for the teaching and training of middle long running.
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