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心率指标在青少年柔道运动员训练中的应用研究

潘永军
( 淮安市体育运动学校，江苏 淮安 223003)

摘 要: 在我国，柔道运动在青少年体校发展越来越

快。青少年正处在人体发育高峰期，身体发育明显加

速。如何在这一阶段更好的监测运动训练，提高成绩，

预防损伤，对于这项运动的发展及青少年柔道运动员

的自身发展都有着重要的意义。心率指标是一项重要

的生理指标，对运动训练中，心率指标的应用特点进行

了论述，阐明了心率指标在运动训练中的选材、负荷控

制、训练方法、医务监督等方面均有着重要的应用价

值，为心率指标更加科学、经济、高效地运用到青少年

柔道运动员训练中提供理论参考。
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柔道是一种以摔法和地面技为主的格斗术，在日

本历史很悠久，在民众中的普及度也较高，日本素有

“柔道之国”的称号。柔道训练的主要训练项目有投

技和寝技，柔道运动，力量是得分的重要因素，它既是

速度、耐力、弹跳、灵敏、柔韧的基础，也是掌握技术的

必要条件。在我国，柔道运动在青少年体校发展越来

越快，也越来越正规化，12-17 岁的青少年正处在人体

发育高峰期，［1］身体发育明显加速，如何在这一阶段更

好的监测运动训练，提高成绩，预防损伤，对于这项运

动的发展及青少年柔道运动员的自身发展都有着重要

的意义。
随着社会的进步，科学的发展，运动训练越来越朝

向科学化发展，心率指标在运动训练领域中的应用也

越来越广泛，其中一个重要的原因就是心率指标的测

定为训练中可能遇到的负荷量控制、运动强度监测等

问题提供了充分的科学依据和理论支持。心率指标是

可以表现运动员身体状况的指标，在训练的各个阶段

都有着重要的应用价值。通过研究这个简便、实用的

生理指标在青少年柔道运动员训练中的应用，为使心

率指标更加科学、经济、高效地运用到青少年柔道运动

员训练中提供理论参考。

1 心率的生理意义及测量方法

心血管系统是人体新陈代谢的主要运输系统，其

机能的强弱直接影响机体承受负荷的强度及恢复能

力。［2］因此，在运动训练中，有必要适时了解掌握运动

员的心理、心血管机能，尤其是那些对抗性强，运动强

度大的项目需要尤为关注。心率则是指每分钟心脏搏
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动的次数，［3］而心脏对运动中训练各机体代谢活动的

细微变化能很快作出反应，因此心率是评定身体状况

的重要生理指标。在运动训练中，我们通常采用心率

评价运动员心血管系统机能水平的手段之一。
有研究者认为，心脏的机能与运动、循环、呼吸、神

经等系统协调一致，且它的活动按已知的和可测的方

式，随这些系统的变化而变化。正是因为身体各系统

之间是有机联系的，因此，心率可以反映运动中为满足

代谢需要所涉及的所有调节机制的总体反应。
心率是心血管功能检查和评定中最简单移行的指

标，在对运动员心率的实际监测过程中，［4］常以测定脉

搏频率代替心率。常用的测定脉搏的部位为桡动脉、
颈动脉，根据运动及训练内容不同，测定时间也有所不

同。例如安静状态下的测量、每段运动训练后的测量、
每堂训练课后的测量以及负荷训练前、中、后的分别测

量，再将这些数据进行对比分析。

2 青少年柔道运动员的体能训练

柔道训练不仅是力量训练，同时也注重柔道礼仪、
文化、内涵、精神的培养，柔道运动兼有生理负荷、心理

负荷、智力负荷等诸多方面。柔道训练不仅限于体能

训练，而青少年柔道运动员体能训练也包括诸多方面。
青少年柔道运动员的专项体能训练主要包括力量素质

训练，速度素质训练，耐力素质训练，灵敏素质训练，柔

韧素质训练和协调性素质训练。
体能训练中，各项素质的单一提高并不能说明运

动员素质的整体提高，而是各项素质相对发展、相互制

约的。如果一味地追求力量素质提高而忽视柔韧素

质、或者不能平衡速度与耐力素质训练的比例都是不

可取的。而在单项素质训练中也应考虑到青少年柔道

运动员的身心特点，采用适合青少年身心发展的训练

方法与训练强度。同时高度发挥教练员的创造性，增

加青少年柔道运动员体能训练的趣味性，增加训练中

比赛实战的比例。让运动员不仅是为了提高运动成绩

而训练，更不是为了训练而训练，而是在训练中提高运

动能力，调节比赛心理。

3 心率指标在运动训练中的应用

3. 1 心率指标在运动选材中的作用

从遗传学角度，心肺功能好的青少年可能会有一

定的遗传优势。［5］在评价心率时，应根据安静心率、运
动后心率的恢复速度等指标进行。在运动训练开始

前，让青少年柔道运动员静坐 15min，测得静止状态下

的心率( X0 /10s) ，即为安静心率; 采用爬绳训练和实

战训练，极限强度运动后测量即时最大心率 ( Xmax
次 /10s) ; 休息 1 分钟测得一次恢复下降心率( Xn 次 /

10s) ，即为运动后恢复心率，以此方法每隔 1 分钟测量

一次心率，直至下降至安静心率( X0 ) ，并记下恢复到

安静心率所需要的时间。那些在安静时心率低，极限

负荷时心率上得去，运动负荷心率恢复迅速的青少年

是循环系统选材的重点。［6］

3. 2 心率指标在控制运动负荷中的应用

运动训练效果与运动负荷之间有着密切的联系，

如若运动负荷过小，则达不到运动训练的目的; 如若过

大，则可能产生难以恢复的疲劳。［7］因此，只有在适宜

的运动负荷下运动，机体才能产生好的适应。然而运

动员个体存在差异，且差异性较大，对其运动负荷的调

控尚未有固定模式。目前利用心率指标来确定合理的

运动负荷，是既简便又有效性的方法。
运动生理的相关研究表明，在实际训练过程中，运

动时所能达到的最高心率与年龄相关，与性别不相关，

其运动时最高心率均可通过计算得出，进而确定某次

练习的相对负荷强度，运动时的最高心率计算公式

如下:

运动时的最高心率( 次 /min) = 220 － 年龄

一般认为，训练强度可以依据心率指标判断，可分

为四个等级，按照心率从低到高的顺序依次为:

( 1) 小强度: 训练负荷在 60% － 70% 之间，心率

在 130 － 150 次 /min;

( 2) 中等强度; 训练负荷在 75% － 85% 之间，心

率在 155 － 165 次 /min;

( 3) 亚极量强度; 训练负荷在 85% － 95% 之间，

心率在 175 － 185 次 /min;

( 4) 极量强度: 训练负荷在 95% 以上，心率在 190
次 /min;

在对青少年柔道运动员的投机、寝技实战训练中，

一场实战训练时间可在 4 分钟左右，运动员心率可以

达到 190 次 /min，已经达到计量强度训练。
3. 3 心率指标在训练方法中的应用

3. 3. 1 心率指标与间歇训练法

间歇训练法是在训练时心率达 170-180 次 /min，

间歇恢复至 100-125 次 /min 时再重复训练的一种训练

方法。［8］这种训练方法使心输出量在训练时和间歇休

息时均保持在一个较高的水平。
通过调整训练时间和间歇时间，可以心率在运动

时达到不同水平。通过这种方法可使间歇训练法适用

于不同运动水平的运动员，针对不同训练组别，科学合

理地安排好每次练习的强度及间歇时间，根据心率控

制练习强度，间歇时间应参考上个间歇恢复期。在多

次练习后，教练可以根据训练中运动员的心率恢复状

态预先规定下次训练的间歇时间。
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3. 3. 2 心率指标与重复训练法

重复训练法是在一组训练完成后，进行间歇性休

息，在心率恢复到一定水平后，按照规定不改变动作结

构、运动负荷数据的情况下，反复进行训练，间歇的时

间能使机体恢复的一种训练方法。［9］

在重复训练法中，心率是评价运动负荷的一个重

要参考指标，它不仅可以评价运动中的负荷强度，也可

以在各次练习的休息间隔时进行心率监测，以掌控再

次开始训练的时间。一般认为，［10］对于训练程度较高

的运动员，当心率恢复到 130-140 次 /min 开始重复一

下轮的练习; 对于训练程度较低的运动员，当心率恢复

到 100-110 次 /min 的水平时，再开始第二次练习。
3. 4 心率指标在医务监督中的应用

心率指标在运动训练中的监督作用可以用作自我

监督，当运动员感觉身体不适时，可以通过监测自己的

晨脉判断自身身体机能状况。［11］亦可以反映运动训练

中运动量情况，为教练员监测运动员训练量提供定量

依据。

4 结论

( 1) 心率监测相对是安全易行且成本低廉的科学

训练监测方法，心率指标在青少年柔道运动员训练中

的应用，有利于控制运动负荷，有利于寻找最适合运动

员的训练方法及强度，有利于医务监督。
( 2) 柔道教练员可以通过对青少年柔道运动员的

心率监测，及时调整训练强度，避免运动员过度训练。
运动员也可以通过心率掌握自己的训练强度，以科学

的指标让训练强度可视化，在一定程度上可以降低运

动员对“训练强度过高”的负面情绪。
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