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论高校跆拳道运动员赛前减控体重与膳食搭配

孙 涛 !，郭敏进 !，廖勇胜 #，周永明 !

（!$ 湖南文理学院 大学体育教学部，湖南 常德 %!&’’’；#$ 湖南文理学院 体育系，湖南 常德 %!&’’’）

【摘 要】从分析高校跆拳道运动员赛前减控体重的方法入手，阐述了高校跆拳道运动员既能以“优势体

重”参赛，又不危害身体健康和竞技水平的观点，通过查阅部分相关文献，提出了一套办法和推荐食谱以供参

考。
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减控体重是搏击对抗运动项目赛前训练的一

项重要任务。如何科学的减控体重，又尽可能地

减轻体重对运动员身体机能的影响，以保证运动

员在比赛前能达到最佳的竞技状态，是我国跆拳

道运动迄今为止尚未彻底解决的一个难题。我国

高校跆拳道运动发展还处在萌芽阶段，在跆拳道

运动广泛开展的今天，关注高校跆拳道运动员赛

前快速减轻体重与膳食搭配的问题，不仅能保证

大学生运动员身体健康，促使其在比赛中获得较

好成绩，而且对跆拳道运动在高校的深入发展具

有十分重要的意义。

! 高校跆拳道运动员赛前减控体重问
题的分析

跆拳道源于韩国，是一种以脚踢为主1手脚并用
的竞技格斗项目，必须按体重级别进行比赛。为取

得优异成绩，很多教练员要求运动员减轻体重，尽可

能地参加低一级别的比赛，在力量、体重、臂长、腿长

等方面占据优势，形成“以大打小”的局面。

由于高校跆拳道运动员大多是在校学生，主要

任务是学习，身体处于生长发育期，膳食营养搭配不

具备专业运动员条件，并且在训练内又承受了大强

度运动量，必须不断增强肌肉力量和体力，因此不宜

在训练期内减体重，所以大多数高校教练员在目前

采用的快速减体重及长期饮食控制减体重两种方式

中选择了第一种方式。即在赛前最后一周对大学生

运动员采取减少饮食和限制饮水加脱水的方法，减

掉需减的体重，以期达到既符合参赛级别的体重要

求，又不影响大学生的正常生活、学习和身体健康。

由于至今尚未见到有关这方面的研究和报道，因此

在实施减重过程中，教练员和运动员只好参照专业

摔跤、举重、柔道、拳击等运动项目的快速减体重方

法，比如药物减重法采用大黄或番泻叶等加速运动

员排泄速度以达到减重目的。由于大学生运动员和

专业运动员的生活条件、身体状况、训练要求等方面

毕竟有较大差别，尽管使用的减重方式相同，但如果

在量和度的把握上不准确，不能以实际情况区分，难

免不出现一系列医学问题，可能使比赛成绩降低，还

会影响大学生运动员身体健康。

# 高校运动员快速减重错误方法及其
有关医学问题

#$ ! 每日食物摄入量减得太多
陈吉棣研究表明 2 ! 3，每日食物摄入量减少 ,’4

以上可造成体内无机盐及维生素缺乏和出现负氮平

衡。因为无机盐、维生素和蛋白质的摄入量会随食物

减少而减少，而且每日还有相当数量的无机盐、维生

素和氮不断地从体内排出。无机盐、维生素和蛋白质

的缺乏将导致肌肉抽搐、痉挛、疲劳、无力，神经传导

减弱、反应迟钝，体力下降，甚至导致运动性贫血的

发生。

#$ # 每日饮水量太少
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水是保证人体新陈代谢的重要物质，快速减体

重方法中规定每日饮水量不能超过 #$$毫升，但脱
水太多，有数据显示可多达 !% &公斤 ’ ( )，此结果会引

起身体机能全面下降（表 !）。体内一旦缺水，血容量
即减少，心率加快，收缩压下降，脉压差缩小，血液粘

滞性增加，心脏负担加重，体内水盐代谢发生负平

衡，中枢神经系统的机能降低，神经过程的均衡性失

调。此时运动员出现嘴唇干燥，眼窝下降，皮肤弹性

减低，肌肉痉挛，精神不振，或者易受到刺激而兴奋、

失眠和肌力、速度、体力下降。
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注：热量根据《运动医学》常用食物成分 ’* )计算得出

* 快速减体重应遵循的基本方法

快速减重应遵循以下的基本方法：

,!-一次减重不超过 (公斤，以免水分的丢失’#)。

, ( -快速减重期仍坚持大强度的训练，增加机体
的热能消耗，造成热能负平衡，尽量消耗体内贮存的

脂肪。

, * - 每日总热能摄入量减少到平常时期需要量
的二分之一，但不得少于 !($$ . (#$$千卡。

, # -在控制食物总热量的前提下，供给较多的蛋
白质、充足的维生素和必要的矿物质，以补充因限食

控水引起的各种营养素的不足。

,&- 蛋白质、脂肪、碳水化合物供能比例为
(*% "/ 0 (#% */ 0 &!% 1/，以符合快速减体重要求 ’& )。

, 2 - 每日三餐的热能分配最佳比例为：早餐
*&/，午餐 #&/，晚餐 ($/。

, + - 每日饮水 &$$ . 2$$毫升，食盐摄入 & . 2
克，保证既能维持身体健康的基本水量和无机盐补

充，又能控制饮水量，以达到减重的目的。

, " - 一周内减重不超过 *公斤，避免水、离子、
微量元素、肌糖原和肌肉组织大量地丢失 ’ # )。

# 快速减重食谱的参考

#% ! 推荐食谱的根据
（!）食物的选择不脱离高校运动员 （青少年学

生）膳食供应条件的实际。

（(）热能摄入量的计算以湖南师大医院对湖南
师大体育学院跆拳道代表队日常训练热能消耗测定

结果为依据，即平常训练时日需要量约为每公斤体

重 &$ . &!千卡。
（*）快速减体重期每日热能摄入量以 2$公斤为

表 ( 快速减体重（赛前训练每周）推荐食谱 ,单位：克 -

失水程度（/体重） 机能影响

(/ 强烈口渴，不适感，食欲下降，尿少

#/ 不适感加重，运动能力下降 ($/ . *$/
2/ 全身乏力，无尿

"/ 烦躁、体温和脉搏增高，血压下降，循环衰竭至死

表 ! 失水对机能的影响 ’ * )
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例 # $% & ’(% ) (! * + , # !(%% ) !(-%千卡，不同体重
运动员的热能摄入按此公式进行推算 . $ /。

01 , 推荐的食谱
快速减体重推荐食谱（以 $%公斤为例，见表 ,）。

( 结论与建议

(1 ! 结论
（!）合理的膳食搭配和营养处方并严格执行是

科学减控体重的关键。

（,）大学生运动员赛前减轻体重不能盲目参照
专业运动员赛前减重方法执行，必须根据大学生运

动员生活条件、身体状况等来安排减重模式。

（-）营养品的补充和适量加餐对维持大学生运

动员减控体重期间的体能是十分有效的。

(1 , 建议
（!）食物多样，谷类为主，营养平衡，多吃蔬菜、

水果、低脂肉类（鱼）、豆类及其制品。

（,）注重早餐和必要的加餐，在医学指导下合
理使用营养素补充品。

（-）尽量减少高热高脂食物的摄入和适量控制
饮水在大学生运动员减控体重期间也是非常重要的

干预手段，对大学生运动员尽量不要采用脱水法或

药物（泻药）减重法来减轻体重。

（0）进入赛前训练期之前，教练员最好给大学生
运动员安排 0 ) (周的慢速减轻体重训练期，主要方
法是通过有氧训练和改进膳食结构来消耗多余脂肪，

避免突然减体重带来的低血糖等不适症的出现。
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