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膳食营养搭配方案对散打运动员身体机制的 
影响评价 

张帅奇* 
(陕西警官职业学院, 西安  710023) 

摘  要: 目的  分析膳食营养搭配方案对散打运动员身体机制的影响作用。方法  将 102 名散打运动员纳入

研究, 采取自身对照法, 开展对比分析。即对比散打运动员采用膳食营养搭配方案前、后的身体机制、训练指

标改善率、对膳食营养方案的满意度、情绪状态差异。结果  运动员经膳食干预 4 周后各项身体机制指标变

化状况均优于干预前(P＜0.05); 运动员训练指标改善率高于干预前(P＜0.05); 运动员对膳食营养方案的满意

度为 99.02%; 散打运动员膳食干预后焦虑、抑郁得分均低于干预前(P＜0.05); 运动员干预 4 周后 30 m 冲刺速

度、左膝屈曲、右膝屈曲以及深蹲重复做最大数量(one-repetition maximum, 1RM)指标水平均优于干预前(P＜

0.05)。结论  依据训练类型设计膳食营养搭配方案的应用, 可改善散打运动员的身体机制, 提高其各项运动

指标, 增强训练效果, 且有助于缓解运动员的负性情绪。 
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Influence of dietary nutrition on the body mechanism of Sanda athletes 

ZHANG Shuai-Qi* 
(Shaanxi Police Officer Vocational College, Xi’an 710023, China) 

ABSTRACT: Objective  To analyze the effect of dietary nutrition on the body mechanism of Sanda athletes. 

Methods  A total of 102 Sanda athletes were included in the study and the self-comparison method was adopted to 

carry out comparative analysis. Namely, the body mechanism, improvement rate of training indexes, satisfaction 

degree of dietary nutrition scheme and difference of emotional state before and after the adoption of dietary nutrition 

collocation scheme were compared. Results  After 4 weeks of dietary intervention, the changes of body mechanism 

indexes were all better than those before intervention (P<0.05). The improvement rate of athlete training index was 

higher than that before intervention (P<0.05). The athletes' satisfaction with the dietary nutrition program was 

99.02%. The scores of anxiety and depression after diet intervention were lower than before (P<0.05). After 4 weeks 

of intervention, 30m sprint speed, left knee flexion, right knee flexion and 1RM(one-repetition maximum)level of 

squats were all better than those before intervention (P<0.05). Conclusion  The application of dietary nutrition 

collocation scheme according to the training type can improve the body mechanism of Sanda athletes, improve their 

sports indexes, enhance the training effect, and help alleviate the negative emotions of athletes. 
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0  引  言 

随着人们对体育运动关注度的升高, 运动员的饮食

状况逐渐成为人们的关注要点。饮食管理与散打运动员

的身体素质、体能存在密切联系[1]。目前, 饮食管理已经

成为散打运动员健康管理中的重点。不同的饮食结构、

膳食营养方案, 对运动员影响各异。常规搭配方案主张按

照固定配比, 为散打运动员提供营养支持。但当运动员的

运动量、运动强度出现变化时, 固定膳食方案可能难以充

分满足运动员的机体代谢需求。基于训练类型的膳食营

养搭配方案管理是一种具有科学性、针对性特征的饮食

管理模式, 其主要参照运动员训练期间的能量消耗特征, 
确定食谱。MARIUS 等[2]通过对运动员的营养状况进行调

查, 结果表明与推荐标准相比, 所有运动员对钾、食用纤

维、维生素 D、镁、维生素 E、总热量的摄入上均处于较

低水平, 其中女运动员摄入的脂肪、钙磷、叶酸、泛酸等

营养物质含量均低于推荐标准。可见关于运动员的营养

搭配问题已不容忽视。本研究中主要针对 102 名运动员

进行分析, 对其饮食搭配方案的实施效果展开详细研究, 
以期深入了解散打运动员的饮食管理方案, 为指导后续

的饮食管理提供支持。 

1  材料与方法 

1.1  研究对象 

将 102 名散打运动员纳入研究。男 55 名, 女 47 名; 年
龄(22.9±4.1)岁。在本次研究中, 所有散打运动员均接受相

同的营养支持路径, 因此在分析过程中不做分组。 

1.2  实验材料 

Auto Lumo A1000 全自动免疫化学发光仪(安图生物

科技有限公司); H1201 型全自动血液分析仪(江苏鸿恩医

疗器械有限公司); DBA-450 型体成分仪(吉林东华原医疗

设备有限责任公司)。 
无水乙醚(分析纯, 格里斯医药化学技术有限公司)。 

1.3  实验方法 

(1)日常阶段 
在 非 比 赛 时 间 , 按 照 60%~65% 碳 水 化 合 物 、

15%~20%蛋白质、20%~25%脂肪比例配置日常膳食。青菜

以豆芽、酸黄瓜、菜花、油麦菜和胡萝卜为主; 主食多吃

米面和玉米饼; 肉类为鱿鱼、火腿; 辅以牛奶和香蕉、哈

密瓜。 
(2)赛前训练阶段 
赛前训练期间, 采用基于训练类型的膳食营养搭配方

案开展饮食管理: 利用膳食回顾法、称重法统计散打运动员

膳食方案中各类食物的重量及占比, 结合相关资料确定散

打运动员的膳食营养搭配方案, 详细的搭配方案如下:  
①速度训练 
速度训练中, 运动员肌肉处于高度缺氧状态, 能量供

应来源为糖原的无氧酵解机制。随着速度训练的持续, 运
动员体内逐渐堆积大量酸性代谢产物。基于上述能量代谢

特征, 将膳食营养方案设计为: 碳水化合物 60%~70%, 蛋
白质 15%~20%, 脂肪 10%~25%。食谱: 富含易消化糖的食

物如大麦、燕麦等; 富含维生素 C 的食物, 各类新鲜水果

蔬菜, 如苹果、菠菜、葡萄等; 富含维生素 B1 的食物, 动
物内脏、坚果等。 

②力量训练 
力量训练对运动员肌肉爆发力的要求较高, 训练期

间, 机体热量消耗参数较大。散打运动员接受力量训练期

间, 将其膳食营养方案设计为: 碳水化合物 50%~60%, 蛋
白质 20%~30%, 脂肪 10%~30%。食谱: 富含维生素 B2 的

食物, 奶制品、菠菜、橙子、橘子、紫菜等; 富含钠钾钙

镁微量元素的食物, 富含钠: 酸奶、豆制品、熏制肉类及

鱼肉等, 富含钾: 蛋类、香蕉及豆类等, 富含钙: 黑豆、黑

木耳、海带等, 富含镁: 海参、茴香、榛子及墨鱼等。 
③耐力训练 
耐力训练中的能量代谢属于有氧代谢, 脂肪是主要

的供能来源。运动员接受耐力训练期间, 按照如下方案进

行营养管理: 碳水化合物 45%~50%, 蛋白质 15%~25%, 脂
肪 30%~35%; 食谱: 富含维生素 C、维生素 B2、富含铁的

食物(均与上述食谱一致); 富含磷的食物, 如海苔、动物器

官、肉、乳制品等。 
(3)身体机制评价方法 
分别于散打运动员入组前、接受膳食干预期间, 以体

脂称动态记录运动员的体重、体脂百分数, 测定运动员的

身高, 并计算出膳食干预期间体重指数及体脂百分比这 2
项指标的变化值。 

1.4  统计学方法 

以 SPSS 20.0 软件统计, 对 3 次重复实验的数据进行

统计后, 计量资料用( x ± s)表示, 用 t 值检验; 计数资料用

n(%)表示, 用卡方值2 值检验, 当 P＜0.05 时认为差异有

统计学意义。 

2  结果与分析 

2.1  身体机制指标变化状况 

膳食干预前、后散打运动员身体机制指标评价结果如

表 1 所示, 散打运动员干预后身体机制指标均优于干预前, 
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组间差异显著(P＜0.05)。由表 1 可知, 在干预之后, 运动

员 的 身 体 质 量 指 数 (body mass index, BMI) 从

(0.16±0.04)kg/m2 上升至(0.27±0.07)kg/m2, 说明运动员的

身体质量有显著改善, 这一结果也表明本研究所采取的方

案有助于改善运动员的身体指标。 
 

表 1  身体机制指标变化状况( x ± s) 
Table 1  Change status of body mechanism index( x ± s) 

评估时点 人数 BMI 变化值 
/(kg/m2) 

体脂百分比变化值
/% 

干预前 102 0.16±0.04 1.35±0.33 

干预 4 周后 102 0.27±0.07 1.94±0.41 

t 值 ‒ 4.29 3.08 

P ‒ ＜0.05 ＜0.05 

 

2.2  训练效果 

以干预前各项指标为参照, 统计指标改善率。干预

后 , 散打运动员各指标改善率均高于干预前 (P＜0.05), 
具体数据如表 2 所示。由表 2 可知, 在经过饮食调整后, 
散打运动员的速度指标、耐力指标以及力量指标改善率

均超过 80%, 显著优于干预前。提示干预后, 训练指标改

善效果更佳。 
 

表 2  训练指标改善有效率(n/%) 
Table 2  Improve efficiency of training indicators(n/%) 

评估时点 人数 速度指标 耐力指标 力量指标

干预前 102 32(31.37) 37(36.27) 39(38.24)

干预 4 周后 102 92(90.19) 91(89.22) 95(93.14)

2 值 ‒ 13.62 12.18 13.59 

P ‒ ＜0.05 ＜0.05 ＜0.05 
 

2.3  对膳食营养方案的满意度 

干预后 , 散打运动员对膳食营养方案的满意度

99.02%, 高于干预前(P＜0.05), 相关结果见表 3。结合表

3 的相关数据可以发现, 在对膳食方案进行改进后, 散打

运动员对于膳食方案的满意度从 83.33%上升至了 99.02%, 
这一结果说明, 本研究设计的膳食方案, 在口味、营养等

方面均取得了满意效果, 因此更能够得到广大运动员的

认可。 
 

表 3  对膳食营养方案的满意度(n/%) 
Table 3  Satisfaction with dietary nutrition program(n/%) 

评估时点 人数 完全满意 基本满意 不满意 满意 

干预前 102 33(32.35) 52(50.98) 17(16.67) 42(83.33)

干预 4 周后 102 74(72.55) 27(26.47) 1(0.98) 101(99.02)

2 值 ‒ ‒ 5.72 

P ‒ ‒ ＜0.05

2.4  情绪状态 

使用焦虑自评量表(self-rating anxiety scale, SAS)、抑

郁自评量表(self-rating depression scale, SDS)评价散打运动

员情绪状态。膳食干预前, 散打运动员焦虑、抑郁评分均

高于干预 4 周后(P＜0.05), 结果见表 4。从表 4 的数据变

化来看, 运动员的焦虑评分从干预前的(46.75±6.29)分下降

至 (42.06±5.18) 分 , 抑 郁 从 (49.01±6.06) 分 下 降 至

(43.55±5.31)分, 证明该饮食方案对于改善运动员的不良情

绪具有重要影响, 这可能与膳食方案的合理口味搭配等存

在相关性。表明基于训练类型的膳食营养搭配方案, 有助

于稳定散打运动员的情绪状态。 
 

表 4  情绪状态( x ± s) 
Table 4  Emotional state( x ± s) 

评估时点 人数 焦虑/分 抑郁/分 

干预前 102 46.75±6.29 49.01±6.06 

干预 4 周后 102 42.06±5.18 43.55±5.31 

t 值 
P 

‒ 4.90 5.68 

‒ ＜0.05 ＜0.05 

 

2.5  运动指标变化 

以 30 m 冲刺速度, 评估散打运动员的快速力量指标

变化; 以左膝屈曲、右膝屈曲, 评估散打运动员的等速肌

力指标; 以深蹲 1RM 评估散打运动员的最大力量水平。

测试结果见表 5。由表 5 可知, 干预前, 散打运动员的  
30 m 冲刺速度、左膝屈曲、右膝屈曲及深蹲 1RM 数值均

低于干预 4 周后(P＜0.05)。表明基于训练类型的膳食营

养搭配方案 , 有助于改善散打运动员的运动指标 , 提升

其运动能力。 
 

表 5  运动指标变化( x ± s) 
Table 5  Changes of motion indicators ( x ± s) 

评估

时点
30 m 冲刺速度

/(m/s) 
左膝屈曲

/Nm 
右膝屈曲 

/Nm 
深蹲 1RM

/kg 

干预前 4.61±0.19 145.17±16.05 144.67±14.56 123.17±12.55

干预

4 周后
4.75±0.21 152.09±16.22 151.42±14.68 128.57±13.05

t 值 3.17 7.14 6.95 5.39 

P ＜0.05 ＜0.05 ＜0.05 ＜0.05 

 

3  讨  论 

近年来, 运动员的饮食管理工作逐渐成为人们的关

注重点。运动员饮食管理的特殊性在于: 一是能量消耗较
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大, 容易出现能量供需失衡。与正常人群相比, 散打运动

员的运动量较大, 其每日能量消耗参数较高[3]。在日常训

练期间, 如饮食管理不当, 导致能量补充不足或摄入过多, 
极易引发能量供需失衡 , 进而影响运动员的各项身体机

能。二是身体机能对膳食结构合理性要求较高。竞技体育

对运动员的各项身体指标提出了较高的要求[4]。为达到预

期目标, 需要为散打运动员提供合理的膳食管理, 借助适

宜的营养供应支持, 保障其训练效果[5]。 
随着运动员饮食管理理论的不断丰富, 我国散打运

动员的饮食管理体系变得越来越完善。但结合实际管理状

况来看, 仍然存在饮食管理混乱、随意的问题。因此, 加
强运动员的饮食管理具有一定必要性。基于训练类型的膳

食营养搭配方案管理遵循人性化特征, 该方法将训练类型

作为制定膳食方案的重要参照依据。在散打运动员的饮食

管理中, 该方法可结合运动员接受运动训练的类型、能量

代谢特征及营养需求, 制定个性化的膳食营养搭配方案。 
散打运动员的饮食管理工作中, 基于训练类型的膳

食营养搭配方案管理方法的应用优势在于: (1)提高膳食方

案与日常训练的适应性。由运动员自主制定食谱这一自主

饮食管理模式, 虽然可确保食谱符合运动员的饮食偏好, 
但由于运动员的膳食营养知识储备不足, 其所制定食谱难

以为训练活动提供可靠支持。而相比之下, 膳食营养搭配

方案管理则直接依据散打运动员的训练类型 , 如耐力训

练、速度训练等, 确定符合训练过程中能量代谢特征的膳

食营养方案。二者之间的适应性、契合度, 为其训练效果

提供了良好的保障。(2)改善身体机能。目前, 如何提升身

体机能, 已经成为散打运动员面临的主要问题[6]。在自主

饮食管理模式下, 由于食谱与日常训练的契合度不足, 经
过一段时间的膳食干预后, 运动员的身体机能指标改善状

况相对有限。而引入基于训练类型的膳食营养搭配方案管

理后, 合理的食谱可维持运动员机体的能量供需平衡状态, 
这一优势可为其身体机能的改善奠定良好基础。本研究提

示: 持续实施 4 周膳食干预后, 散打运动员 BMI 变化值

(0.27±0.07)kg/m2 及体脂百分数变化值(1.94±0.41)%, 均优

于干预前(P＜0.05)。(3)提高训练效果。运动员的训练效果

主要与训练方案合理性、能量供应状况等因素有关[7]。本

研究中, 基于所开展训练类型, 为散打运动员设计有针对

性、搭配适宜的膳食营养方案。相对于前者而言, 后者可

充分保障运动员在速度训练、耐力训练及力量训练期间的

能量供应, 该方法对运动员能量供需平衡的维持作用, 有
助于提升其训练有效性。本研究提示: 4 周膳食干预结束时, 
运动员耐力指标改善有效率、速度指标改善有效率、力量

指标改善有效率, 均高于干预前(P＜0.05)。(4)提升情绪稳

定性。散打运动员的心理压力较大。在训练过程中, 运动

员容易因训练效果欠佳、训练指标改善速度慢等而形成抑

郁、焦虑情绪[8]。而心理障碍的形成, 则会反作用于其训

练效果, 形成恶性循环[9]。与自主饮食管理方法相比, 基于

训练类型的膳食营养搭配方案可为散打运动员提供适宜的

能量供应, 确保其训练有效性。在这种情况下, 运动员的

负性情绪可得到良好改善。本研究提示: 膳食干预 4 周后, 
运动员抑郁评分 (43.55±5.31)以及焦虑评分 (42.06±5.18), 
均低于干预前(P＜0.05)。(5)提高运动员满意度。训练期间

的饮食管理中, 运动员对膳食方案的满意度水平同时受到

多种因素的影响[10‒11]。一方面, 膳食方案与运动员饮食偏

好的契合度, 可影响其满意度水平, 该因素属于次要影响

因素; 另一方面, 膳食方案对其日常训练的支持作用, 也
会引发运动员满意度水平的波动, 这一因素为满意度的主

要影响因素。自主管理模式下, 膳食方案契合运动员饮食

偏好, 但由于该方案对其各项训练的支持作用有限, 因此, 
部分运动员的满意度水平较低[12]。相对而言, 膳食营养搭

配方案管理方法, 可经主要影响因素这一途径, 提升运动

员的满意度水平[13‒14]。此外, 合理饮食管理对其训练效果

的积极影响作用, 可帮助运动员建立饮食管理-情绪变化-
日常训练的良性循环, 上述作用可进一步提升其满意度水

平。本研究证实: 运动员对膳食方案的满意度 99.02%(P＜

0.05)。(6)改善运动指标。推行基于训练类型的膳食营养搭

配方案后, 散打运动员膳食结构、能量摄入状况与其训练

需求的高度契合性特征, 可促进散打运动员快速力量、等

速肌力等相关指标的变化, 进而为其在竞技比赛中的表现

奠定良好基础[11]。随着该方案的持续实施, 散打运动员的

运动功能、竞技水平等, 可得到一定改善。本研究证实: 持
续干预 4 周后, 散打运动员 30 m 冲刺、左膝屈曲、右膝屈

曲及深蹲 1RM 指标均优于干预前(P＜0.05)。 
从现代化饮食特征来看, 科学合理的饮食对于提高

人体的身体素质具有重要意义, 在营养支持阶段通过优化

对运动员的营养支持, 能够进一步改善运动员的相关身体

指标, 促进不良营养情况的改善。作为一种有效的营养支

持手段, 在饮食管理过程中应该遵照个性化的饮食管理要

求, 在了解不同营养方案特征的基础上, 基于运动员的饮

食特征进行有效控制, 最大限度上满足运动员的诉求, 更
好地满足营养管理需求。从干预效果来看, 膳食营养干预

后, 干预组运动员的膳食营养结构得到了一定的改善, 运
动员能够较为合理地进行营养搭配, 提示本研究中所选择

的膳食搭配方法具有可行性。同时, 为了能够强化膳食的

营养供给效果, 需要不断提醒运动员需要养成每天吃早餐

的习惯, 以补充糖和蛋白质为主, 增加中餐的热量摄入以

满足一天所需的能量消耗, 减少晚餐摄入的热量比例, 改
善挑食、偏食的习惯, 注意保证营养平衡[15]。在条件允许

的情况下, 应该定期为散打运动员开展生化指标检测, 根
据详细的数据来判断身体变化, 保证身体机能。 

综上所述, 宜于散打运动员的饮食管理中, 引入基于

训练类型的膳食营养搭配方案, 以改善其身体指标, 增强
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训练效果, 进而提升运动员对饮食管理工作的满意度。 
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