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赛季中篮球运动员的营养策略与恢复手段：叙述性综述

篮球是一项高强度、间歇性的团队运动，在比赛过程中需要运动员不断改变

移动方式、加速与减速。在一场比赛中，球员会进行包括高速冲刺、跳跃以及侧

步移动等多种动作，并在攻防之间反复切换。据报道，无论男性还是女性篮球运

动员，在比赛中的平均运动强度都高于乳酸阈值，心率维持在最大心率的 85%

以上，跑动距离可达至公里。美国国家篮球协会（NBA）常规赛共包含 82场比

赛，其中 41场为主场，41场为客场。如果球队进入季后赛，赛季可能持续长达

8个月，总比赛场次可能超过 100场。由于频繁的旅途奔波（部分比赛甚至连续

两天进行）、多数比赛在深夜结束、比赛负荷大以及多次跨越时区等因素，采用

合理的营养策略和恢复手段，能够帮助运动员在心理与生理上做好充分的比赛准

备，对于在整个赛季中保持高水平表现至关重要。

本综述旨在梳理有关篮球运动员的恢复手段（如睡眠、水疗、冷疗、压缩服

装和按摩）及营养策略（如碳水化合物、液体、蛋白质）的研究文献，并探讨这

些策略的实际应用方式，帮助球员在比赛间，从肌肉功能、酸痛，以及主观疲劳

感等方面实现恢复，进而优化运动表现与竞技状态。

一、恢复手段

1. 睡眠

 篮球运动员每晚应确保至少 8小时睡眠时长。在赛程密集期或长途旅行

后，应鼓励球员延长睡眠时间或增加小睡频率。

 教练员应当注意，训练和比赛负荷可能对夜间睡眠产生负面影响，保持

固定的训练时间有助于减少就寝与起床时间的变异性。因此，教练员团

队需考虑训练时段以及赛后行程安排来增加睡眠时间窗口，尤其需要注

意比赛次日训练与出行的时间规划。

 通过定期睡眠监测（主观评估法）、教育指导和反馈机制，可有效优化

篮球运动员的睡眠质量。主场场馆或训练设施内应设置专用、舒适且便

携的休息/睡眠区域。最后，建议在夜间比赛后避免接触蓝光，或在电

子设备上使用蓝光过滤器。
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2. 水疗法

 冷水浸泡疗法（CWI）：适用于运动员肌肉损伤或高热状态后的恢复阶

段，赛季或锦标赛期间建议定期采用 CWI以缓解运动性疲劳，推荐全

身浸泡方式，仅下肢浸泡也能获得积极效益。

 冷热交替水疗法（CWT）：通过冷热池分区使用，该方案能高效满足大

型团队需求，建议用于运动员常规性疲劳或倦怠状态的恢复。

 热水浸泡疗法（HWI）：适用于缓解肌肉紧张和促进放松，但软组织损

伤急性期应避免使用。

 水疗卫生管理规范：运动员存在开放性创口时禁止入水；身体不适期间

应终止水疗；团队循环使用水池时，需采用含氯消毒剂处理水体。

3. 冷疗法

 冷冻疗法通常需要在-110°C至-190°C的特殊舱室内站立 2～5分钟，可

能涉及连续数日内每日单次或多次治疗。其对肌肉损伤性运动后的肌功

能（如最大自主收缩）和运动表现具有改善作用。

 在采用冷疗法时，需注意个体间冷感评分的差异性，该差异主要源于运

动员体脂指数，尤其需要关注体脂指数较低的女篮运动员，因其对寒冷

的高敏感性可能会影响治疗的依从性。

4. 压缩服装

 压缩服装（CG）已成为运动员群体中广受欢迎的一种恢复工具，这类服

装通过特殊设计能够对肢体施加渐进式的外部压力，通常从肢体远端

（如手腕或脚踝）向近端（如上臂或大腿）逐步增加压力强度。

 在运动后舒适以及不影响睡眠质量的前提下，可鼓励运动员在训练或比

赛后穿着下肢压缩服装。建议运动员购买定制压缩服装，其施加压力至

少为 14毫米汞柱。

5. 按摩

 可考虑在夜间比赛后的次日为运动员提供运动按摩，按摩时长应较短
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（5～12分钟），而非长时间按摩（15分钟以上）。

二、营养策略

1. 碳水化合物

 碳水化合物每日 5～7克/千克体重，建议全天正餐规律摄入含碳水化合

物及含蛋白质的加餐。

 如果运动员在两场比赛之间有超过 8小时的休息时间，那么每天应摄入

5–7克/千克体重（每日所需量）的碳水化合物。

 如果运动员在下次比赛前有不足 8小时的恢复时间，建议在 4小时内每

小时摄入 1.0–1.2克/千克体重的碳水化合物，以帮助补充肌肉和肝脏中

的糖原储备。

2. 液体摄入

 若已知某次训练或比赛中运动员的汗液流失量，当两次训练/比赛间隔较

短时，运动员应按照每缺失 1公斤体重对应补充 1.0–1.5升液体的标准

进行补水；若两次训练/比赛间隔≥24小时，则可在进餐或吃零食时自由

饮水。

 若两次训练之间的休息时间较短，应在恢复期内饮用含钠饮料和/或食用

含钠零食，以帮助补充随汗液流失的钠元素并促进水分留存（减少利尿

作用）。

 如有可能，应采用少量多次的方式补充水分（即在 3–4小时内分多次小

口饮用，而非一次性大量摄入），以避免血浆渗透压骤降，并有助于水

分在体内的保持。

 运动员可通过全天监测口渴感和尿液颜色自我评估水合状态。

3. 蛋白质

 建议每日摄入 1.2–2.0克/千克体重的蛋白质，以支持身体恢复，包括优

化肌肉蛋白质合成速率。

 建议运动员每次摄入 0.31克/千克体重的蛋白质，每 4–5小时补充一次，
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以便将全天蛋白质摄入量均匀分配。

 睡前补充 30～40克蛋白质促进恢复。

 每日摄入 15克胶原蛋白肽或明胶（搭配维生素 C）可能有助于促进胶原

合成；不过，目前仍需更多研究来验证胶原蛋白肽或明胶对运动恢复的

实际效果。

三、主客场奔波的注意事项

 在航空或大巴奔波期间，运动员需遵循针对宏量营养素和水分摄入的个

性化营养建议。同时，在这期间运动员可自备好零食与饮料。

 如果与入住酒店餐饮服务人员合作，应提供一份包含高碳水食物、高蛋

白食物、蔬果以及饮品的专项菜单。并且在酒店宴会厅内或运动员楼层

设置零食供应点，以保证运动员全天持续的能量补给。

 专业人员应提前考察酒店周边的餐厅选择，优先选择提供健康菜单以及

经常为场馆供餐的餐饮商——这些供应商的丰富经验能让赛后餐食的

准备工作更轻松、更高效。

编译来源：Davis J K, Oikawa S Y, Halson S, et al. In-season nutrition strategies and recovery
modalities to enhance recovery for basketball players: a narrative review[J]. Sports medicine,
2022, 52(5): 971-993.

译者：唐玥
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地中海饮食对运动员运动表现与健康的影响

地中海饮食作为全球公认的健康饮食模式，已被证实能有效预防慢性疾病并

抑制炎症反应。其核心特点是：以蔬菜、水果、坚果、豆类、谷物和初榨橄榄油

为主，适量摄入鱼类、乳制品，少量食用肉类和加工食品。目前多数研究集中于

地中海国家地区，对其他地区运动员的适用性尚不明确。尽管地中海饮食在普通

人群中的健康益处已得到充分验证，但针对运动员群体的系统研究仍较缺乏。研

究者通过汇总 32 项相关研究，覆盖足球、游泳、体操等多个项目及不同水平运

动员，首次全面分析了该饮食模式对运动员的实际影响，为运动训练实践应用提

供科学依据。​ ​

一、研究结果

1. 体成分​

19 项研究评估了身体质量指数（Body Mass Index, BMI）、体重等指标与地

中海饮食的关系，但未发现地中海饮食与这些指标存在明确关联。

2. 运动表现

仅有一项针对休闲级别运动员的研究结果显示，短期（4 天）地中海饮食，

可以提升 5 公里速度。另一项研究发现地中海饮食对跆拳道运动员的跳跃成绩

有明显改善。但该饮食模式与关键生理指标无明确关联。

3. 营养方面​

地中海饮食可满足运动员碳水化合物和蛋白质的基本需求，但由于其植物性

蛋白为主的特点可能导致亮氨酸和肌酸摄入不足，这两种成分对肌肉合成至关重

要。

二、实践应用建议

 根据项目特点调整饮食结构：耐力项目可以增加谷物等碳水化合物的摄

入比例；力量项目需通过肉类优化蛋白质结构，弥补植物蛋白的不足。

耐力项目可尝试赛前 1-2 周短期应用，利用菠菜、芹菜和橄榄油中的
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膳食硝酸盐和多酚类抗氧化剂提升有氧运动表现；团队项目运动员可长

期坚持通过增加富含 Omega-3 的鱼类摄入发挥抗炎作用，降低训练损

伤风险。

 替代方案：非地中海国家地区运动员可用茶籽油替代橄榄油，以粗粮饭

替代全麦面包，保证饮食模式核心不变。通过运动营养课程提升运动员

对营养摄入的依从性，定期通过饮食日记监测执行情况。

 特殊人群关注：年龄较大运动员可增加坚果、蔬菜摄入预防慢性病；残

奥运动员需注意摄入高纤维食物从而对胃肠功能带来积极影响。

总之，地中海饮食为运动员提供了健康的饮食结构，但其运动表现提升效果

仍需更多研究验证。教练员应结合项目特点和个体需求灵活应用，避免盲目推广，

通过持续监测和不断调整实现运动员身心健康与运动表现的平衡。

编译来源：Mantzioris, E., Villani, A., & Forsyth, A. (2024). The Relationship Between the
Mediterranean Dietary Pattern and Exercise and Sport Performance-A Scoping
Review. Nutrients, 16(24), 4259.

译者：王嘉鑫
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热应激与脱水对耐力运动中碳水化合物利用的影响：荟萃分析

在炎热环境下进行耐力运动时，机体需要付出额外的努力来调节体温，例如

增加出汗和皮肤血流，这可能会和肌肉的供氧产生竞争，从而影响能量利用方式。

与此同时，如果伴随脱水，心血管负担会进一步加重，这可能导致运动员更多地

依赖糖原来提供能量。以往研究对此结论不一，因此本研究通过系统综述和 Meta

分析的方法，对现有证据进行了汇总。本研究纳入多个符合条件的实验研究，要

求参与者为健康训练者，在热环境与温和环境、脱水与水合状态之间进行对比。

最终共包含 51 项研究，502 名参与者（其中女性 31 人）。研究统一比较了运

动过程中能量代谢的差异，重点考察碳水化合物的利用情况。

一、结果

1. 热环境的影响

 随在炎热环境下进行耐力运动时，机体更依赖碳水化合物作为能量来源，

肌糖原的消耗速度也明显加快。

2. 脱水的影响：

 当运动员处于脱水状态时，更容易动用糖原储备来维持运动。

3. 热环境与脱水的叠加效应

 如果炎热环境与脱水同时存在，机体对碳水化合物的依赖最为明显，代

谢压力显著增加。

4. 温和环境下的脱水：

 在温和环境中，单纯脱水对碳水化合物利用的影响不大。

二、建议

 实践层面：在高温环境下进行长时间或高强度训练时，应格外注意维持

良好的水合状态，并合理安排碳水化合物补给，以降低过快糖原消耗带

来的风险。
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 训练安排：在炎热天气下制定耐力训练计划时，适当控制训练负荷，并

结合冷却措施，有助于减少代谢压力。

编译来源：Mougin L, Macrae HZ, Taylor L, James LJ, Mears SA. The Effect of Heat Stress and
Dehydration on Carbohydrate Use During Endurance Exercise: A Systematic Review and
Meta-Analysis. Sports Med. Published online August 20, 2025.

译者：邓鉴峰
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急性睡眠不足对运动表现的影响

睡眠是维持人体生理与心理功能健康的关键，对巩固记忆、情绪调节、代谢

平衡及免疫系统功能都具有重要作用。然而，在现代社会约有 45%的西方成年人

存在睡眠不足的问题（无法达到 7-9小时的推荐睡眠时间），而对于运动员群体

而言，这一问题尤为突出。因为晚间活动、早起训练、高强度训练负荷、高海拔

（> 2000米）训练安排、频繁旅行跨越时区比赛，以及将咖啡因作为运动补剂频

繁使用等多种因素，都使得他们成为睡眠障碍的高发人群。急性睡眠不足（定义

为任意 24小时内睡眠时间 ≤ 6小时）会增加损伤风险，也可能直接损害运动表

现，比如力量下降、耐力减弱、技能执行能力降低等，影响训练适应与比赛成绩，

甚至整体健康。尽管过往研究已探讨了睡眠不足（更多在时长上）与特定运动能

力的关系，但缺乏对各类运动表现的全面量化整合，且相关综述年代较为久远。

因此，本研究通过系统性的文献回顾和荟萃分析，全面评估急性睡眠不足对不同

类型身体运动表现的总体影响，并深入分析睡眠剥夺的模式、后续运动类型、时

间等因素的关键调节作用。

一、方法

本系统综述纳入 69篇睡眠不足的研究和所测量的 227个运动表现指标。对

应的运动任务根据定义可被分为七类：无氧功率、速度/功率耐力、高强度间歇

运动、力量、耐力、力量-耐力、技能。采用多水平随机效应模型进行荟萃分析

和元回归分析，考察睡眠不足的类型（剥夺睡眠、睡眠限制：早段限制（晚睡）、

后段限制（早醒））、运动类型、测试时间（上午、下午）、身体部位（上肢、

下肢）等因素的影响情况。

二、结果

 整体上，睡眠不足对运动表现总体呈负面影响，平均表现下降 7.56%（95%

置信区间为下降 3.13%到下降 11.9%）。所有运动类别均受到显著影响，

其中技能类任务受影响最大（下降 20.9%），其次是力量-耐力（下降

9.85%）和高强度间歇运动（下降 6.15%）。

 睡眠不足类型的影响：完全剥夺睡眠和后段限制（早醒） 对运动表现负
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面影响最一致且更显著。而早段限制（晚睡） 对大多数运动类别（除

技能和耐力外）影响不显著，表明确保睡眠结束时间不早于常态可能有

助于维持表现。

 运动时间的影响：下午进行的运动任务受睡眠不足的负面影响更明显，

而上午进行的影响较小或未达显著水平。例如，下午进行的无氧功率任

务下降 7.37%，而上午仅下降 4.58%。

 清醒时间与表现关系：元回归分析显示，从睡眠结束到运动开始的时间

每增加 1小时，理论的运动表现平均下降约 0.4%。这一关系在睡眠限

制的后段限制（早醒）条件下尤为显著。

 身体部位差异：睡眠不足对下肢力量的影响显著（下降 3.42%），而对

上肢力量的影响不显著。

三、总结与实践应用建议

本研究表明，急性睡眠不足会显著降低次日的运动表现，尤其是技能类、力

量-耐力和高强度间歇运动表现。影响程度受睡眠不足的类型和运动时间的调节，

完全剥夺睡眠和早醒型的睡眠限制影响最大，而晚睡型的睡眠限制影响较小。而

下午运动更易受睡眠不足影响。以下实践建议可供运动员/教练员/队伍参考：

 优先保障睡眠：运动员和健身人群应尽可能保证每晚 7–9小时的高质量

睡眠，避免熬夜和早起导致的睡眠不足。

 合理安排训练时间：若睡眠不足不可避免时，应尽量将训练安排在上午，

可减少更严重的表现下降的风险。

 控制清醒时间：从醒来至运动开始的时间较短较好，避免早醒并长时间

清醒后再进行高强度训练或比赛。

 灵活调整睡眠模式：若需熬夜，应优先开始“晚睡”而避免“早醒”，例如

在旅行前夜选择晚睡，而非早起赶路/赶训练比赛。

 关注技能类训练：技能主导类的运动对睡眠不足最为敏感，应保证睡眠

和状态最佳时进行相关训练，避免表现波动与恢复不足导致的伤病。

 未来研究应在睡眠长度之外，进一步探讨睡眠质量（如睡眠结构）、连

续多晚睡眠不足的影响、个体差异以及复合型运动任务（如团队项目）
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在睡眠不足下的表现变化，以更全面指导实践应用。

编译来源：Craven, J., McCartney, D., Desbrow, B. et al. Effects of Acute Sleep Loss on Physical
Performance: A Systematic and Meta-Analytical Review. Sports Med 52, 2669–2690 (2022).

译者：卞超
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优化脱水对运动表现影响的实践应用建议

脱水对运动表现的不利影响长期以来一直是运动科学领域关注的核心问题。

当体液丢失超过体重的 2% 时，耐力表现往往会受到显著负面影响。然而，在

更广泛的运动形式和条件下，研究结果并不一致。一些研究提示脱水会导致明显

的有氧、肌肉及认知功能下降，而另一些研究则显示影响有限甚至无差异。这种

不一致性在一定程度上源于研究方法的差异，包括诱导脱水的方式、环境条件、

受试者水平及水合状态评估方法等。人体水分平衡是一个高度动态的过程，受生

理、行为与环境等多重因素的交互作用所调控。因此，单一变量的简化研究方法

难以揭示脱水的复杂性，也限制了结论的普适性和推广价值。结果的不确定性不

仅在学术上形成争议，也可能在实践中误导教练员、营养师和运动员，使其低估

脱水风险，从而影响训练和比赛的准备与补水策略。尽管脱水与运动、营养科学

密切相关，但目前仍缺乏统一、系统的研究设计指南，尤其在运动专项背景下更

是如此。本研究提出“双框架”思路：一方面识别并梳理影响脱水研究的关键挑战

与考虑因素，另一方面针对每个环节提出可操作的研究建议。通过这一方式，旨

在推动脱水研究向更标准化、更具情境相关性的方向发展，促进可重复、可比较

的科学成果积累，并最终服务于运动表现的优化。

一、缺乏共识的争议性术语

1. 脱水的传统与现代定义

传统观点通常将脱水理解为机体水分过度丢失。但随着研究深入，学界逐渐

意识到，单纯以“水分减少”定义并不能准确反映脱水的复杂性。现代观点强调应

考虑受影响的体液区室，依据水和电解质的比例变化，进一步细分为不同类型。

2. 脱水与低水合的区分

需要特别强调的是，“脱水”与“低水合”并非同义。脱水指体液丢失的过程低

水合指机体体液不足的状态，是脱水过程的结果。这一区分有助于在研究中明确

过程与结果，避免混淆。

3. 脱水的主要类型
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在运动和临床情境中，常见的脱水类型包括：

 高渗性脱水：最常见于运动过程中，主要由出汗和饮水不足引起，表现

为水丢失大于盐丢失，导致细胞内液外移，即细胞内脱水。

 等渗性脱水：水和钠等比例丢失，常见于腹泻或利尿剂使用，不伴随细

胞内外渗透压差异。

4. 新兴概念：低水摄入状态

尿液浓缩并不总意味着机体水分不足。一些人虽然日常饮水量较低，但其总

水量并未减少，只是因激素调节导致尿液浓缩。为避免误判，有学者提出低水摄

入/亚水合概念：指饮水不足、尿液浓缩，但整体水分储备正常。

二、脱水评估方法的建议

 不要仅靠体重、尿液颜色等单一指标判断运动员脱水情况，建议至少结

合两种生物标志物（如体重变化 + 尿比重），三种指标结合评估准确

性更高。

 资源有限时，可采用 “体重 - 尿液 - 口渴法” 快速判断：一是观察体重

变化，二是检测尿比重，三是询问运动员主观口渴感；若两项指标异常，

可能存在液体摄入不足，三项均异常则需立即补水。

 用精度达 10 克的体重秤监测运动员体重，体重细微变化能帮助准确判

断脱水程度，尤其在高强度训练或比赛前后，需多次测量对比。

 低饮水运动员可能尿比重、尿渗透压较高，但体液量未必减少，不能仅

靠尿液指标判定脱水，需结合体重、口渴感等其他指标综合判断。

 条件允许时，可借助血浆渗透压辅助诊断，但需注意其对轻度、慢性脱

水判断效果有限，且检测复杂、耗时；也可检测血浆容量变化（红细胞

压积＞2% 提示脱水）或液体调节激素（如加压素），辅助了解运动员

脱水生理状态。

 唾液可用于评估运动前后脱水状态，但需在无食物、液体摄入干扰的受

控环境中使用；生物电阻抗分析法能评估体液分布，可根据实际条件选

择。
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三、运动员分类与评估建议

 划分运动员类型，便于针对性分析脱水影响。不同等级运动员脱水耐受

和反应不同。

 主动排查女性运动员参与脱水相关研究或监测的障碍（如时间、生理不

适等），制定针对性招募和监测策略，确保女性运动员脱水情况被充分

关注。记录女性运动员月经周期，研究或监测脱水对其运动表现影响时，

可选择特定周期测试，或在数据分析中纳入月经状态，避免因周期激素

波动干扰判断。

四、脱水方案实施建议

1. 主动脱水（运动诱导）

 若通过运动诱导脱水，需记录运动强度（如以最大摄氧量百分比或通气

阈值百分比表示）、持续时间、方式及设备（如跑步机型号），便于后

续重复或调整方案，清晰分析脱水与运动表现的关系。

 根据通气阈值百分比确定运动强度比按最大摄氧量或心率百分比更贴合

运动员个体情况，虽需先进行分级运动测试，但能提高脱水诱导精准度，

减少运动疲劳对脱水判断的干扰。

 若研究脱水对运动表现的独立影响，可让运动员在低于“第一通气阈值”

的强度下运动诱导脱水，避免运动疲劳掩盖脱水的真实影响。

 针对特定运动项目设计脱水方案，如足球运动员可结合跑位、传球等专

项动作，而非仅用通用跑步、骑行方式；同时根据运动员等级、热暴露

经历分层，确保方案贴合实际训练、比赛场景。

 用直肠热敏电阻或胃肠丸监测体内温度，避免脱水过程中体温过高；不

建议用皮肤传感器、鼓膜温度计等非侵入性设备，其精度不足可能误判。

2. 被动脱水（热暴露诱导）

 通过桑拿、热室等被动方式诱导脱水时，需记录环境温度、湿度、风速，

便于分析不同环境下脱水速率和运动员反应，后续可根据环境调整方案。
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 参考相关研究方法，通过控制温度、湿度，尽量分离脱水与热应激的独

立影响，虽对实际训练指导意义有限，但能帮助更了解脱水本身对表现

的影响。

 除监测体内温度防止高热外，还需监测血压，热暴露可能导致外周血管

扩张，增加心血管负担甚至引发晕厥。

3. 液体限制脱水

 记录液体、高水分食物（如水果、汤、蔬菜）的限制时间（如 12-72 小

时）和类型，若结合运动减少糖原储备（如高强度训练 + 低碳水），

需同时记录运动方式、强度，便于后续复盘和调整。

 设计贴合赛前减重、特定项目禁食等实际场景的液体限制方案，如格斗

类运动员赛前控重，方案需兼顾脱水效果与健康，避免频繁、过度限制

导致认知和运动表现下降。

 液体限制常伴随热量、糖原变化，难以单独分离脱水影响，但需知晓这

种综合状态更贴近运动员实际面临的情况（如长跑中同时面临缺水、能

量不足），分析时需考虑多因素叠加效应。

4. 脱水反安慰剂效应控制建议

 目前脱水盲法研究多集中于耐力项目，需关注神经肌肉功能等其他项目

的结果，全面了解不同运动类型中脱水对表现的真实影响，避免单一项

目局限。

 现有研究多在高温环境下开展，需关注低温环境下脱水影响研究，不同

环境下运动员脱水反应可能不同。

 盲法设计虽精准但实操难度大，可优先用交叉设计控制个体差异；交叉

设计不可行时，按年龄、性别、运动等级、基线水合状态分层随机分组，

提高结果可靠性，为训练指导提供更准确依据。

5. 其他实用建议

 现有研究多聚焦脱水对耐力表现的影响，需额外关注其对神经肌肉功能
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（如力量、爆发力）的影响，尤其对举重、短跑等力量型项目，脱水可

能通过影响神经肌肉功能降低表现。

 运动诱导脱水时，除监测参与运动的肌肉群，还需评估未主要参与的肌

肉群，全面了解脱水对整体肌肉的影响，避免局部评估导致判断偏差。

 通过 “最大自主收缩测试 + 外周神经刺激” 结合的方式，判断脱水导致

的疲劳是源于神经调控异常还是肌肉本身功能下降，针对性制定恢复和

补水策略，如神经疲劳需侧重休息，肌肉疲劳需结合营养补充。

 研究脱水对耐力表现影响时，同步监测体内温度、心率、血压，了解脱

水是否通过体温调节紊乱、心血管不稳定影响表现，如体温过高时需先

降温再补水，而非单纯补水。

 对深蹲跳等与体重相关的表现测试，需根据运动员体重变化标准化结果，

避免因脱水导致体重下降，误将 “体重减轻带来的测试成绩提升” 当作

真实表现改善。

 训练或比赛中允许补水时，确保运动员运动前尿比重不低于 1.020，监

测其是否出现意识模糊、恶心、呕吐等低钠血症症状，同时将液体摄入

量控制在每小时 700 毫升以内，避免补水过量引发风险。

 不要仅以 “体重下降 2%” 作为脱水临界值，需了解不同脱水程度（如

1%、3% 体重下降）对运动表现的梯度影响，同时关注个体差异，部分

运动员轻微脱水就会表现下降，需个性化制定补水计划。

五、结语

本文重点指出了造成研究结果差异的关键因素，包括脱水评估方法、运动员

个体特征、女性参与者代表性不足、脱水方案以及潜在的反安慰剂效应。为应对

这些挑战，我们提出了相应建议。

编译来源：Francisco R, Armstrong LE, Silva AM. Recommendations for Optimizing Research
Regarding the Effects of Dehydration on Athletic Performance. Sports Med. Published online
September 3, 2025.

译者：殷明越
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北欧挺训练对集体项目运动员冲刺表现与离心力量的影响：荟萃分析

在足球、橄榄球、棒球等涉及高速跑的运动中，腘绳肌损伤是最常见且严重

的非接触性损伤之一。腘绳肌损伤的可调节风险因素包括：腘绳肌（离心）力量

不足、股二头肌长头肌束长度较短、离心力量不对称程度较高，以及疲劳抵抗力

较差、腰椎骨盆控制能力不足。包含北欧腘绳肌的训练方案可有效改善上述多项

风险因素。具体而言，涉及北欧腘绳肌训练的干预研究显示，该训练可增加股二

头肌肌束长度，同时提升离心膝屈肌力量。然而，在实践中，无论是休闲运动员

还是职业运动员，对北欧腘绳肌训练的依从性通常较低，这也导致该训练的效果

大打折扣。

运动员在北欧腘绳肌训练依从性低的原因包括多种，如完成训练后出现肌肉

酸痛。此外，教练往往更关注能（直接）提升运动员表现的训练，而非损伤预防

训练。尽管损伤预防训练可通过减少运动员伤缺人数，间接提升团队表现。因此，

同时兼具表现提升与损伤预防双重作用的干预方案，其实际推广率可能更高，进

而发挥更显著的损伤预防效果。过去十年间，关于北欧腘绳肌训练作为损伤预防

训练的研究日益增多，同时，研究者也越来越关注该训练对冲刺表现等运动表现

指标的影响。近期多项研究表明，北欧腘绳肌训练可改善手球和足球运动员的冲

刺表现，以及跳跃、变向、重复冲刺能力等多项身体表现指标。这些研究指出，

北欧腘绳肌训练干预每次耗时不超过 10 分钟，是一种时间效率较高的表现提升

训练方法。然而，关于北欧腘绳肌训练对表现相关结局的影响，目前研究结果仍

存在争议。此外，另有研究表明，与常规运动训练相比，北欧腘绳肌训练可改善

冲刺表现。目前尚无系统综述与荟萃分析对北欧腘绳肌训练影响冲刺表现的研究

结果进行总结，也未充分评估这些研究的科学严谨性，更未尝试探索可通过调控

哪些变量提升干预效果。

本研究旨在系统评估北欧腘绳肌训练（NHE）对团队项目运动员冲刺表现（5

米、10米、20米）的影响，并分析研究特征（如训练频率、训练量、干预时长、

研究类型）与冲刺结果之间的关系，为教练员和研究人员在腘绳肌损伤预防与运

动表现提升方面提供实证依据。次要目标包括：（1）评估 NHE对离心膝屈肌力

量的影响，并通过亚组分析比较休闲运动者、训练有素人群与青少年运动员的差

异；（2）分析不同研究中离心膝屈肌力量与冲刺表现之间的关联；（3）探讨研
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究特征对离心膝屈肌力量变化的影响，进一步明确可调控变量以优化训练成效。

最后，进一步检验 NHE对离心膝屈肌力量的影响在不同运动人群间（如休闲与

训练有素人群）是否存在显著差异。

一、冲刺表现（5 米、10 米、20 米）荟萃分析结果

 北欧腘绳肌训练对冲刺表现影响的主分析显示，合并所有距离后，北欧

腘绳肌训练组与对照组存在统计学显著差异（p=0.010），北欧腘绳肌

训练组冲刺时间缩短 0.05 秒（95% CI：-0.09~-0.01）。

 亚组分析显示，5 米（MD=-0.03，95% CI：-0.11~0.06）和 20 米（MD=-0.07，

95% CI：-0.32~0.19）冲刺表现均无统计学显著差异；但 10 米冲刺表

现存在统计学显著差异（MD=-0.06，95% CI：-0.11~-0.01）。

 对各距离分别进行荟萃分析，结果与上述合并分析基本一致：5 米冲刺

MD=-0.02（95% CI：-0.10~0.06，预测区间 =-0.22~0.18）；10 米冲刺

MD=-0.06（95% CI：-0.10~-0.01，预测区间 =-0.17~0.06）；20 米冲刺

MD=-0.05（95% CI：-0.30~0.19，预测区间 =-1.32~1.21）。

二、离心膝屈肌力量（离心膝屈肌力量）荟萃分析结果

 关于北欧腘绳肌训练对离心膝屈肌力量影响的荟萃分析显示，干预组有

显著（p = 0.0004）改善，SMD 为 0.83 (0.55, 1.12)。关于离心膝屈肌力

量评估特征（即类别、评估设备、相对于体重的力量测量[等速和

NordBord]、等速练习中的角速度和研究类型），亚组分析显示，当离

心膝屈肌力量相对于体重表示时，无论评估设备如何，异质性减小。当

比较随机与非随机对照研究之间的荟萃分析结果时，亚组之间未发现显

著差异（p = 0.078）。

 元回归显示，体重、周训练量和干预持续时间与离心膝屈肌力量的改善

无显著关联。在训练有素的球员中，离心膝屈肌力量与体重之间的关联

是显著的，而离心膝屈肌力量与周训练量和干预持续时间之间的关联不

显著。最后，对于测量了北欧腘绳肌训练和冲刺表现的研究（即冲刺 10

米，k = 4），元回归显示离心膝屈肌力量与MD冲刺 (10米) 存在非常

大但不显著的关联。
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三、总结与实践应用建议

首先，研究表明北欧腘绳肌训练可用于改善冲刺表现，教练可通过实施该训

练提升运动员的表现指标，进而促进北欧腘绳肌训练的推广应用。其次，纳入研

究的每周训练量差异较大（干预每周重复次数范围为 40~82 次）。过高的训练

组数与重复次数可能导致急性疲劳，增加肌肉酸痛感，二者均可能降低运动员对

训练的依从性。本研究发现，北欧腘绳肌训练每周训练量无需过高（23~48 次重

复），即可有效改善腘绳肌离心力量，进而可能提升冲刺表现。此外，尽管现有

研究在探讨北欧腘绳肌训练对各类表现及损伤相关结局的影响时，多关注训练量

的调控，但本研究结果提示，训练强度同样是需重点考虑的变量 —— 对于力量

水平较高的人群，可能需要更高强度的训练才能持续诱导其产生训练适应性变化。

编译来源：Bautista IJ, Vicente-Mampel J, Baraja-Vegas L, et al. The effects of the Nordic
hamstring exercise on sprint performance and eccentric knee flexor strength: A systematic review
and meta-analysis of intervention studies among team sport players. J Sci Med Sport. 2021
Sep;24(9):931-938.

译者：陶美玲
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核心训练对运动员功能性动作筛查评分的影响：批判性综述

功能性动作筛查（FMS）是体育界广泛用于评估运动员动作模式和损伤风险

的工具，一个好的 FMS分数通常意味着更高效、更安全的动作模式。与此同时，

“核心训练”几乎是所有运动员训练计划中不可或缺的一部分，我们都知道核心很

重要，它能提高稳定性、预防损伤，但一个核心问题仍然存在：实施核心训练计

划是否能真实的提高运动员的 FMS分数？

一、文献检索与筛选

研究人员在多个权威数据库中，以“核心”和“功能性动作筛查”为关键词进行

了文献检索，初步检索共 25篇相关研究，在移除发表超过 10年的文献后，剩余

23篇。经过筛选，其中有 7项研究聚焦于核心训练实施后的 FMS分数变化，为

了确保研究的专项性，最终纳入了 3篇以特定项目运动员（包括网球、篮球、五

人制足球、排球和武术）为对象的高质量研究进行最终分析。

二、关键发现

1. 核心训练的有效性

所有被纳入分析的 3项研究都一致发现，在进行了为期 6至 12周的核心训

练后，运动员的 FMS总分都得到了显著性提高，无论是个人项目（如网球）还

是团队项目（如篮球），这一积极效果都得到了验证。

2. 训练总量 vs.训练时长

一个值得注意的发现是，核心训练计划的总量（总训练次数）可能比训练周

期的时长对 FMS分数的改善影响更大。一项为期 6周的每日训练（总计 42次）

的干预，其 FMS分数改善效果，优于为期 8周（总计 24次）和 12周（总计 36

次）的干预。

三、结论与启示

1. 临床结论

现有证据清晰地表明，核心训练能够提高运动员的 FMS分数。对于从事运
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动员治疗和训练的医疗保健专业人员（如队医、物理治疗师、体能教练）来说，

应考虑将核心训练作为一种改善功能性动作模式或提高 FMS分数的有效干预手

段。

2. 实践与未来启示

 关注训练总量：在设计核心训练计划时，不仅要考虑持续几周，更要关

注总共完成了多少次训练。在时间有限的情况下，适当增加每周的训练

频率，以达到足够的训练总量，可能会带来更好的效果。

 个体化差异：值得注意的是，训练年限较长、经验更丰富的运动员，其

FMS分数提升幅度可能不如经验较少的运动员明显。这提示我们在制定

计划时需要考虑运动员的现有水平和训练背景。

 未来研究：未来应进一步探究何种类型的核心训练（如耐力、力量、神

经肌肉控制）对提高 FMS分数最为有效。此外，由于大多数核心训练

研究以男性为中心，未来需要纳入更多女性运动员进行比较研究。

编译来源：Niebla C, Carson R, Mangum LC. Impact of Core Training on Functional Movement
Screen Scores in Athletes: A Critically Appraised Topic. J Sport Rehabil. 2025;34(4):463-8.

译者：武凡超
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力量训练、爆发力训练及联合训练对高水平青少年男子足球运动员力

量、爆发力与速度的影响：荟萃分析

足球是一项对体能要求很高的运动，即使在青少年阶段，球员也需要在比赛

中频繁进行高强度活动，如跳跃、冲刺和变向。这些能力对比赛表现至关重要。

许多高水平青少年球员从小就开始接受系统化的足球训练，但人们不清楚这种高

强度的常规训练是否会限制他们对额外力量训练、增强式训练（如跳跃训练）或

综合训练的反应能力。本研究旨在系统比较力量训练、增强式训练和综合训练（力

量+增强式）对比常规足球训练，对高水平青少年男子足球运动员在力量、爆发

力和速度方面的提升效果。

一、研究方法

研究人员检索了 PubMed、Scopus等五个数据库，筛选出 34项符合条件的

研究，共涉及 1396名运动员。这些球员被定义为“高水平”或“高度训练有素”，

依据是其参赛级别或每周训练时长（如 U16球员每周训练 10-12小时）。训练干

预持续至少 4周，对照组仅进行常规足球训练。研究使用随机效应模型进行元分

析，计算效应量（Hedge’s g）来评估训练效果的大小。

二、主要结果

1. 整体效果

所有三种训练方式都能显著提升下肢力量、蹲跳、下蹲跳、水平爆发力、加

速度和变向速度，效果为中等（g = 0.73–1.08）。最大速度也有提升，但效果较

小（g = 0.40–0.59）。

2. 训练方式的差异

 下肢力量是唯一受训练方式显著影响的指标。力量训练和综合训练效果

中等（g = 1.07 和 0.75），而增强式训练效果较小（g = 0.27）。

 力量训练对水平爆发力的提升效果尤其显著（g = 1.24，属于大效应）。

 在所有指标综合后，增强式训练的整体效应略低于力量和综合训练，但

差异不显著。
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3. 预测区间分析

未来训练在蹲跳、下蹲跳、水平爆发力和加速度方面有较高可能性带来积极

效果，预测区间均为正值。

三、讨论与解释

 尽管这些球员已经接受大量足球训练，额外抗阻训练仍能带来显著提升，

说明其训练潜力未被完全开发。

 力量训练对提升力量最有效，可能与球员平时在健身房训练时间较少（仅

占 7–14%）有关。

 最大速度提升较小，可能是因为训练内容（如垂直跳跃）与最大速度所

需的力学特性（如快速伸缩循环、刚度）不够匹配。

 所有训练方式对跳跃、加速和变向都有中等程度的提升，说明这些能力

之间存在共通性。

四、结论与建议

高水平青少年男子足球运动员仍可通过力量、增强式或综合训练进一步提升

体能表现。建议在训练计划中优先纳入力量训练或综合训练，以更全面地发展力

量、爆发力和速度。尽管最大速度提升有限，但通过更具针对性的训练（如快速

伸缩循环训练）可能获得更好效果。长期发展应结合多种训练方式，并考虑个体

差异和周期性安排。教练员可信心十足地在赛季中加入这些训练，特别是在提升

跳跃能力、爆发力和短距离加速方面。未来研究应更详细报告球员训练背景和训

练计划设计，以便进一步优化训练方案。

翻译来源：Oliver JL, Ramachandran AK, Singh U, Ramirez-Campillo R, Lloyd RS. The Effects
of Strength, Plyometric and Combined Training on Strength, Power and Speed Characteristics in
High-Level, Highly Trained Male Youth Soccer Players: A Systematic Review and Meta-Analysis.
Sports Med. 2024 Mar;54(3):623-643.

译者：徐恺
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高负荷抗阻训练与低负荷血流限制抗阻训练在肌肉力量和

肌肉质量适应中的差异: 系统综述与荟萃分析

低负荷血流限制抗阻训练（BFR-RT，< 50% 1RM）可提升肌肉力量与肌肉

质量，但其适应幅度与传统高负荷抗阻训练（HL-RT，≥ 65% 1RM）相比孰优仍

存争议。本研究系统检索并纳入直接对比 HL-RT与 BFR-RT的研究，对肌肉力

量与肌肉质量变化进行荟萃分析，并探究测试特异性（1RM vs.等长/等速）、绝

对阻断压力、袖带宽度及阻断压力处方（个体化压力 vs. 非个体化压力）等调节

因素。结果显示, HL-RT在肌肉力量增益上显著优于 BFR-RT（效应量差 ESdiff =

0.63 ± 0.09，约高 7.36%），而肌肉质量增益两者相当（ESdiff = 0.10 ± 0.10，差

异约 0.74%，无临床意义）。上述结论不受测试特异性、袖带参数或压力处方影

响。实践上，最大肌肉力量的优化宜以 HL-RT为主。若受限于负荷耐受或康复

情境，BFR-RT可作为有效替代方案，且在肌肉质量提升方面与 HL-RT相当。

一、两种训练方案后的肌肉力量与肌肉质量变化

1. 控制研究组（HL-RT vs. BFR-RT 直接对照主分析）

 肌肉力量：HL-RT显著优于 BFR-RT（总体 ESdiff = 0.63，95%CI 0.43–0.80；

约高 7.36%），且无论采用特异性测试（1RM，ESdiff = 0.63）还是非

特异性测试（等长/等速，ESdiff = 0.58）均保持方向一致。

 肌肉质量：两种方案增肌幅度相当（ESdiff = 0.10，95%CI −0.10–0.30），

对应的差异不足 1%，无实质临床意义。

2. 非控制研究组（亚组与敏感性/发表偏倚分析）

 阻断压力与袖带宽度：按“较高压力 + 窄袖带”或“较低压力 + 宽袖带”

分层，BFR-RT的肌肉力量增益仍低于 HL-RT；而在肌肉质量方面，两

种分层方案与 HL-RT均无差异。

 压力处方方式：不论个体化或非个体化处方，BFR-RT的肌肉力量增益

均低于 HL-RT；肌肉质量增益则与 HL-RT相当。

 稳健性：逐一剔除研究的敏感性分析不改变总体方向；发表偏倚对结论
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影响甚微。

二、总结与实践应用建议

 以提升最大肌肉力量为首要目标时，应优先采用 HL-RT；若受伤、疼痛

或器械限制，BFR-RT 仍能带来显著肌肉力量提升，但幅度通常不及

HL-RT。

 增肌目标下，HL-RT与 BFR-RT在肌肉质量方面效果相当；在不降低增

肌效果的前提下，可选择更易耐受的“较低压力 + BFR-RT”以减少不适

感与主观疲劳感。

 对需同时兼顾康复与训练者，可将 BFR-RT作为过渡或并行策略；在条

件允许时，周期性加入少量 HL-RT有望进一步优化肌肉力量适应。

 BFR实施要点：规范袖带宽度与压力设定，优先考虑个体化压力评估与

安全监测流程；同时根据训练进展调整训练总量与训练频率，以保证负

荷—疲劳—恢复的动态平衡。

编译来源：Lixandrão M E, Ugrinowitsch C, Berton R, et al. Magnitude of muscle strength and
mass adaptations between high-load resistance training versus low-load resistance training
associated with blood-flow restriction: a systematic review and meta-analysis. Sports medicine,
2018, 48(2): 361-378.

译者：邓盛基
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运动前是否应进行静态拉伸？

静态拉伸作为运动前准备活动的组成部分，其科学价值在过去二十年中经历

了显著的认知转变。早期运动科学领域将静态拉伸视为热身程序的核心要素，然

而随着实证研究的深入，这一传统观点受到了根本性质疑。多项研究结果表明，

单次静态拉伸干预，即将肌肉拉伸至特定长度并保持一定时间（通常为 30秒以

上），会导致肌肉力量、输出功率、奔跑速度及动态平衡能力出现短期性下降。

这种性能抑制现象在拉伸后立即表现的测试中尤为显著，平均性能下降幅度约为

3%-5%。从运动生物力学与神经生理学角度分析，这种抑制效应主要源于两个机

制：首先，拉伸可能导致肌肉-肌腱单元的瞬时刚度降低，影响力量传递效率；

其次，神经系统可能通过抑制性反馈机制降低运动神经元的募集水平，这种现象

被称为拉伸诱导的强度缺陷（stretch-induced strength deficit）。

一、研究方法学局限与证据重估 ​

近期通过系统文献综述和荟萃分析发现，早期研究的实验设计存在显著的方

法学局限性。多数研究未能有效模拟实际运动热身的环境与流程，具体表现在：

 拉伸持续时间与实际应用的差异:精英运动员在实际热身中每肌群拉伸

时间通常为 12-17秒，而多数研究设定的拉伸时长超过 60秒/肌群，部

分研究甚至达到 20-30分钟，这显然不符合运动实践的真实场景。

 测试时序设计的生态效度不足:实验室研究多在拉伸后立即进行性能测

试，而实际运动中运动员在拉伸后还会进行专项热身活动及其他准备程

序。当研究设计中纳入这些现实因素后，静态拉伸的负面效应即消失。

值得注意的是，当静态拉伸被置于完整的综合热身框架内（包含前期低强度

有氧活动、每肌群≤60秒的拉伸及后期高强度专项准备），其对运动表现的负面

影响即不再具有统计显著性（p>0.05）。例如，冲刺跑速度的平均变化率仅为

-0.15%，这一数值不具备实践意义。

二、心理生理学机制：反安慰剂效应与神经调节作用 ​

研究对象的背景特征及其心理预期也是影响结果的重要因素。多数研究的参

与者为体育专业大学生群体，他们已通过课程学习形成了"拉伸损害表现"的认知
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预设，这种预期可能诱发反安慰剂效应。实证研究表明，当受试者被告知拉伸将

改善表现（诱导安慰剂效应）时，其拉伸后的肌肉力量表现反而呈现提升趋势。

从神经科学角度而言，这种心理预期效应可能通过中枢神经系统的调节机制

实现。前额叶皮层的认知预期可能调节脊髓水平运动神经元的兴奋性，从而影响

最终的力量输出。此外，运动员自我报告显示，包含拉伸的热身程序能提升运动

准备的主观感受，这表明拉伸可能通过心理-生理联动机制增强运动表现。

三、静态拉伸的实践价值与功能重定位​

尽管静态拉伸对最大力量输出的即时效应存在争议，但其在运动准备中的多

功能价值值得重新评估：

 关节活动度与运动损伤预防：静态拉伸能有效提升关节活动范围，这种

改善源于肌肉-肌腱单元的机械特性改变及疼痛耐受度的提高。更重要

的是，拉伸训练能增强肌肉在伸长状态下的力生成能力，这对预防肌肉

拉伤具有重要意义——因为大多数运动损伤发生在肌肉处于伸长状态

下的急速收缩过程中。

 心血管与自主神经调节功能：新兴研究表明，静态拉伸还具有降低静息

心率、血压及肌肉张力的作用，同时能改善血管内皮功能。这些效应表

明拉伸可能通过自主神经系统调节产生放松反应，这对运动后的恢复过

程具有积极意义。

 自我诊断与状态监控功能：运动员可通过拉伸过程评估肌肉紧张度、发

现潜在疼痛点，实现早期损伤预警。这种身体感知能力的提升是优化训

练计划的重要依据。

四、实践应用建议与结论

基于当前证据，我们建议对静态拉伸采取更为辩证的应用策略：

 ​ 时序安排优化：将静态拉伸置于热身的中段阶段，前期进行 5-10分钟

低强度有氧活动，后期进行专项动作准备。

 ​ 剂量控制：每肌群拉伸时间控制在 30-60秒之间，总拉伸时长不超过

热身总时间的 25%。
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 ​ 个体化应用：根据运动项目特点（如需要极大关节活动度的项目）及

运动员个人特征（如肌肉紧张度较高者）针对性应用。

 ​ 心理引导：通过积极认知引导消除运动员对拉伸的负面预期，最大化

其心理效益。

最新研究表明，当按照上述原则将静态拉伸整合入综合热身方案时，其益处

（包括活动度提升、潜在损伤风险降低及心理准备增强）已明确超过其可能存在

的微小负面影响。未来研究应进一步探索不同人群（如青少年、老年运动员）的

最佳拉伸方案，以及拉伸与其他热身要素的交互效应。

编译来源：The Conversation, 14 January, 2021, To stretch or not to stretch before exercise: What
you need to know about warm-ups (theconversation.com)

译者：戴思雨

https://theconversation.com/to-stretch-or-not-to-stretch-before-exercise-what-you-need-to-know-about-warm-ups-151190
https://theconversation.com/to-stretch-or-not-to-stretch-before-exercise-what-you-need-to-know-about-warm-ups-151190
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