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华中、华南地区高校运动队运动补液的误区 

郭 红 

(华南师范大学 体育科学学院，广东 广州 510631) 

摘 要：通过对3市 l2所高校运动队749名运动员补液情况的调查，发现高校运动队的运动员补液十分 

盲目，对运动补液的重要性、补液的内容、量、时问等的认识存在着误区，教练员也未予以科学指导，没有达到 

补液的目的，间接影响了运动员的运动能力。作者提出应加强对运动员科学补液意识的教育，并针对不同项 

目的特点教会运动员科学补液的方法，促进其更科学、安全地补液。 
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Misunderstanding of fluid replacement during exercises in high school 

sports teams of south chilla and center china area 

GU0 Hong 

(Institue of Physical Education，South China Normal University，Guangzhou 510631，China ) 

Abstract：To promote the scientific training in high school sports team is an area of sports science research，and fluid re． 

placement during the exercise is an important part of it．From our investigation study on the fluid replacement during exercise 

of 749 athletes in 12 different universities of three cities，it is found out that these athletes misunderstand the fluid replace． 

ment and blin~ do it during the exerelscs．The results suggest that it is important to teach the athletes hew to replace the 

fluid during exercises scientifically and safely，and this is also effective to promote the scientific training in high school sports 

team s． 
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高校运动队运动训练的科学化包括多方面的内容，涉及 

运动生理 、生化 、生物力学 以及心理等 多个体育科学研究领 

域。但从文献查阅可以发现，对提高高校运动员运动能力的 

研究大多局限在促进运动员本身的身体素质、技术和生理机 

能的提高，而运动员对科学训练的认识，这种认识在运动过 

程中如何表现等的研究则非常少。但恰恰是运动员本身对 

训练科学性的认识决定了其是否会在运动过程中自觉遵循 

发展变化的规律，有针对性地来提高自身的运动能力。运动 

补液虽然只是运动队科学训练的一部分 ，但 目前国内外关于 

运动补液的研究，主要着重在脱水、补液的机理、运动饮料的 

研制及不同运动项目的补液等，并多针对高水平的专业运动 

队，而对高校运动队运动补液现状的调查分析尚未见报道。 

本研究旨在以运动补液为突破 口，选取气候较炎热的华 

南 、华 中两个地 区中心城市的高校运动队进行调查 ，较为全 

面、客观地分析运动员对运动补液的认识和补液的现状 ，并 

针对其运动补液的误区提 出建议 ，指导运 动员科学补液 ，以 

促进高校运动队训练的科学化。 

l 研究方法 

1．1 研究对象 

为华 中、华南地 区中心城市武汉 、广州 、深圳 市共 l2所 

高校运动队的 749名运 动员，其 中男运 动员 498名．女运 动 

员251名。年龄 l7～25岁，运动年限 l～l0年。运动专项为 

篮球 、排球 、田径 、足球 、游泳、乒乓球 、羽毛球和武术。 

武汉市高校有：武汉大学、武汉汽车工业大学、武汉体 

院 、华中师范大学 、湖北大学 、中南财经大学 、武汉理工大学。 

广州市高校有：中山大学、华南理工大学、华南师范大学、华 

南农业大学。深圳市高校有：深圳大学。 

1．2 研究方法 

采用问卷调查法，问卷设计主要调查各运动队运动员对 

运动补液的认识和训练时的补液情况 。回收问卷后对 749 

份有效 问卷进行统计分析。 

2 结果与讨论 

2．1 高校运动队运动员的补液存在的误区 

2．1．1 不了解科学补液知识 问卷调查显示，在 3市各高 
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校运动队中，100％的运动员都认为运动中口渴需要补液，但 

其中 83-85％的运动员不知道或不完全知道什么是科学的补 

液．而选择知道运动中科学补液的 l21名运动员中认为运动 

中应补充专 问研制的运动饮料 (如健 力宝、佳得乐等 )的 占 

76．03％，认 为应补充清水的占 14．88％，可乐 占 2．48％，其它 

如绿茶、果汁等占6．61％。有趣的是这些运动员在运动中选 

择的补液品却是清水首选 ，占45．45％，可乐占 30．58％，而运 

动饮料只占了 14．05％，排在第 3。相同的是，在不清楚什么 

是科学补液的运动员所选择 的运 动中的补液品依然是清水 

第 1，可乐第 2，而运动饮料第 3：问到限制运动员选择运动 

饮料的原因，不清楚运动饮料在补液中作用的占了58．07％， 

经济能力限制的占31．78％ ，不喜欢的仅占 10．15％。 

另一项调查结果显示，运动员不是清楚地知道运 动中脱 

水危 害 的 占 86．38％，在 运 动 前、中 、后 都 有 补 液 的 占 

25．10％，而以体重丢失量判断补液 量的为 0，同时运动员认 

为教练从未讲授运动补液知识的占63．15％，其余只是部分 

讲授。可见运动员对运动中补液的重要性及补什么 、怎样补 

并不完全了解，而其教练员也未予以科学 的指 导，忽略或影 

响了补液的效果，从而间接影响了运动员的运动能力。 

其实，运动中即使很 少的脱水 也能导致牛理 机能的变 

化。如在热环境 中的长时间运动，运动员每 丢失 1 I 水可导 

致心率提高约 8次／min，心输出量减少 l L／min，且体核温度 

上升 0．3℃。脱水会危害心血管功能 ，并使运动员有热疾病 

的危险。运动致脱水最严重的后果足高热 、心血管系统压力 

增大并造成恶性循环。运动中的脱水会导致体重减少，并大 

幅减少了心输出星，这样会进 ·步减少身体内部温度和外周 

间的热传递，因而加剧身体高热 当补液不充分，脱水的增 

加可直接影响血容量 、心输出量和 皮肤血流，导致身体内部 

温度 、心率和主观体力难度感觉的进行性升高。运动 中完全 

补液的好处在于它能帮助保持心输出量并允 许血液流向皮 

肤，增加皮肤血流母 以增加源 自皮肤的散热，从而 防 I上体热 

的过多贮存。大量研究表明，在 长时间运动或热环境的运动 

中，补液可明显延 K运动时间 ，提 高运 动能 力。所 以一定要 

强调运动补液的重要性并使之真正 运 动训练过程 中得以 

实现。 

2．1．2 限制运动 中的饮 水量 由于教练员本身缺乏补液意 

识，对运动中科学补液的重要件丁解不够 ，有 69．43％教练员 

会部分地限制运动员在运动中饮水，这也是限制运动员在运 

动中补液的主要原L太J。同时有 35．9 J％的运动员 因担心运动 

中补液会引起 胃肠不适而 自主地限制饮 水。但事实是在适 

当的时间饮用适量的水 ，既可补充或 预防水分的丢失 ，又不 

会引起胃肠道的不适。 

Edward研究 了在 140 min的运动中在不同时间 内喝了约 

l L液体的 自行车运动员，他们分别在运动后第 0、40、80 min 

或整个运动过程 中喝 了 1 L水：研究 发现 在所有 的实验组 

中，受试者在 140 min后都出现 r卡H同量的脱水 ，而 且其心血 

管和体温调节反应没有分别。任补液后的 40 rain，不考虑补 

液的时间 ，受试者的心率和身体内部温度是稳定的。在没有 

补液的阶段 ，有进行性的高热和心血管紧张性的增加 。实验 

结果提示补液的量是最重要的。人在热环境中长时间的运 

动会以每小时 1～2 L的速度脱水，通过记录身体的净重变 

化叮以监测到脱水的程度和速度。每磅 1 0．45 kg的体重 

减少相应于450 mL的脱水。一个体重约 68 kg的运动员通 

过每小时饮用 650～1 250 mL含 4％～8％碳水化合物的饮 

料，就可满足其在长时间运动过程中对碳水化合物和液体的 

需求。 

在某些运动员，胃的充盈无疑会导致不适。因此运动员 

是否补液，还取决于其迅速带来的好处能否比其带来的不适 

更有价值。尽管补液会消耗运动员的时间，由此带来的胃肠 

不适也会使运动员减慢速度直到不适平息，但运动员必须 明 

白因为补液所丢失的时间通过补液的生理益处使之跑得更 

快可以补回来。研究认为每小时补 1 200 mL液体比补700 

好 ，补 700 H 又 比补 300 H 更好。补液的原则是少量多 

次。 

2．1．3 口渴才补液 74．9HD％的运 动员选 择在 口渴的时候 

补液，很少运动员会在运动前为防止脱水而预先补液，其余 

23．5％在运动中或运动后都会或多或少的补液，但对具体补 

液的时间和问隔也不 了解。口渴并不是需要 补液的 良好指 

标，因为当机体感觉到口渴时已经开始脱水，而液体的恢复 

是需要时间的。通常建议运动员_任运动前的0．5～1 h开始 

补液，补充量约 250 mL，运动中每间隔 15～20 min再补充 150 

～ 200 mI 的液体，运动后再根据体重的丢失量补足水分。但 

由于运动员很少能在运动中完全补回由出汗所丢失的水分 ， 

能补回的通常还不到 50％。所以为保持一个体液平衡的状 

态，运动员应在运动前就补液，预先的补液将提高心血管功 

能和体温调节能力，有利运动能力的保持 。 

2．1．4 以清水、可乐等作为运动饮料 在选择知道什么是 

科学补液的 l21名运动员中，认 为运动中应补充专问研制的 

运 动饮料(如健力宝、佳得乐等)的占 76．03％，认为应补充清 

水的占 14．88％，可乐占2．48％，其它如绿茶、果汁等 占6． 

61％。但有趣的是这些运动员在运动中选择的补液品却是 

首选清水，占 45．45％，可乐 占 30．58％，而运 动饮料 只 占了 

l4．05％，排在第 3。相似 的是 ，不清楚什么是科学补液的运 

动员所选择的补液品依然是清水第 l，可乐第 2，而运动饮料 

第 3：问到限制运动员选择运动饮料的原因，不清楚运动饮 

料在补液中作用的占了 58．07％ ，教练员影响和经济能力限 

制的占31．78％。可见 ，大部分运动员并不真正知道什么才 

是运动中有效的补液品。 

运动饮料是针对运动时能量消耗、机体内环境改变和细 

胞功能降低而研制的具有调节和促进恢复功效的保健性 饮 

品。其主要成分是糖和电解质，旨在校正体液容量，调节体 

内电解质和酸碱平衡，及时补充能量，改善体温调节和体内 

代谢过程等 。运动饮料通过刺激饮用和快速 吸收来实现 对 

液体的迅速补充。同时因不含碳酸气 ，有适宜的 口味而易于 

促进饮用。运动饮料也含有一定量的钠，不但能使体内的钠 

得到补充，还可刺激饮用并保持水分，以确保运动员的完全 

复水。此外 ，运动饮料 中有适宜浓度的糖，除了补充运 动消 

耗的糖，同时还能使补充的糖最迅速地被机体吸收以满足运 
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动的需要。运动饮料的研究表明 ，运 动饮料 中含 6％的糖不 

仅能补充足够的能量 ，它的吸收速度还能和清水一样快。所 

以，运动补液应选择专业的运动饮料。饮用清水比不补液 

好，但清水只补充水分，无法补充糖和电解质，同时由于清水 

帮助消除口渴感，将减少饮用量，无法保证机体完全的复水。 

2．2 高校运动队运动补液对策 

2．2．1 加强对教练员、运动员科学补液的教育 在选择知 

道科学补液知识的 121名运动员中，39．67％的教育是来自 

媒体，如报纸、电视等；36．36％的则是来自教练员。可见对 

教练员和运动员进行科学补液的教育是培养其补液意识的 

重要手段。脱水的危害及补液的重要已如前所述 ，要使教练 

员和运动员真正意识到运动补液的重 要并养成按时补液的 

习惯 ，应加强对其进行科学补液的教育 ，可通过知识讲座 、观 

看教学 VCD或录像带 、咨询专业人士、印发教育小手册等形 

式来进行 。同时通过教练员培养运动员科学补液的意识 ，教 

会其科学补液的方法 ，并根据各项目特点和运动员个体特点 

制定合理的补液计划 ，促进科学补液。 

2．2．2 帮助促进运动员的科学补液 如前述，限制运动员 

饮用运动饮料的原因有对运 动饮料作用 的不了解 、教练影 

响 、经济能力、是否容易获得和饮料 的口味等。通过加 强对 

教练员和运动员的补液教育 ，可部分解决上述问题。但由于 

运动饮料的价钱较高，而高校运动队的训练经费紧张。建议 

教练员或运动员自行配制简单的糖盐水代替运动饮料，同时 

可通过多渠道争取经费或赞助 ，解决运动 中的补液问题。如 

果运动员可以轻松获得补液品并懂得计算补液量，哪怕是清 

水，都可促进其更多的饮用，故建议在运动场边安放饮水机， 

并给运动员发放运动水壶 ，特别是运动饮料公司生产的有固 

定容量 的运 动 水壶 (如 Powerade、Gatomde公 司配 备 的 500 
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(上接第59页)和其它体育商品的综合开发。拓宽各种经费 

来源，加大对民族传统体育的投入，促进民族传统体育训练 

基地的大规模发展。 

2．4 与教学衔接，在大中小学开设民族传统体育课 

从基础教育人 手，把 民族体育纳入 相关学校 的教学汁 

划 ，有的放矢地培养人才。在少数民族聚居地乃至全国的基 

层中小学和大中专民族院校，可按层次适量开设民族体育课 

程和训练科目，使民族体育训练有一个从普及到提高、由初 

级到高级的发展过程。只有这样，才能使优秀的传统体育项 

目永不失传 ，才能不断培养出一批具有高素质 、高水平的民 

族体育人才和民族体育爱好者，才能实现全民健身。 

2．5 多举行民族传统体育运动会和竞赛活动，加强交流 

每年以国家、省、市、地卅1名义组织民族传统体育运动 

会，不仅可设单项或几项民族体育项目的友谊赛、邀请赛、争 

赢赛、排名赛，还可多举行多项民族体育竞赛活动，并以比赛 

成绩的好坏，评定训练基地的成绩，奖惩与之挂钩，促进基地 

的训练质量和工作积极性的提高。加强基地间交流，促进运 

动水平的提高。 

2．6 加强民族传统体育的科学研究 

在现有的少数民族聚居的地 、州 、市 、县和省级体育工作 

部门及各训练基地 ，可视需要设置专 门的民族体育研究 机构 

或配备熟悉民族体育、热心民族体育工作 的专职人 员，专门 

从事民族体育工作的调查研究，挖掘、整理 、制定规划及组织 

mL、1 L和2 L装的水壶)，方便携带和计算。只有促进运动 

员 自觉地 、有计划地补液 ．才能帮助其达到完全的复水。 

3 结论 

(1)高校运动队运动补液的现状反映出教练员和运动员 

缺乏对科学补液的全面认识 ，应加强对其的教育以促进 高校 

运动员运动训练的科学化。 

(2)运动员对运动补液的重要性 、补液 的内容 、量 、时间 

等的认识存在误区，教练员也未予以科学指导，使得运动员 

的补液十分盲目，达不到补液的目的，间接影响了其运动能 

力的提高。 

(3)针对运动补液中存在的问题 ，应加强对教练员、运动 

员科学补液意识的教育 ，通过 帮助运 动员方便获得 运动饮 

料 、促进其饮用等方法促进运动员补液 ，并针对不同的项 目 

特点教会运动员科学补液的方法，以便更科学、安全地补液。 
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领导、实施检查等工作，以期使发展民族体育的各项计划、实 

施工作和基地的日常训练落到实处、见到实效。使民族传统 

体育的研究更趋规范和科学，使各项目的组织、规则、竞赛更 

利于普及 、推广。 

2．7 政府在经济投入的同时，应建立适当的激励机制实现 

宏观调控 

重视培养、选拔和使用民族体育方向的专门人才。对基 

地的教练员和科研、工作人员加强培训，可送 出去参观、考 

察、学习，例如全国少数民族运动会可选派代表去观摩比赛、 

学习经验。并要建立相应的激励机制，对成绩优异者或对支 

持 、发展民族体育事业作出贡献的有功人员，要给予必要的 

精神和物质奖励，使他们对民族体育事业或对未来的发展前 

景始终保持热情和充满信心。对在岗不谋其事，在位不谋其 

职的有关人员进行批评 、限期改正甚至罢免，奖罚分明，实现 

宏观监督和调控。 
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