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我国优秀女子空手道组手运动员体能特征
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  摘 要:主要运用特尔菲法、测试法等研究方法,对我国不同水平的女子空手道组手运动员的体能进行比

较,揭示了我国优秀女子空手道组手运动员的体能特征:1)身体形态方面,具有身材匀称且健硕,下肢修长,上臂围

度大,瘦体质量高和体脂含量低的特征;2)身体机能方面,表现出糖酵解代谢能力强,ATP-CP磷酸原供能水平高,

有氧代谢能力好的特征;3)身体素质方面,具有专项速度快,专项力量大,专项耐力好和一般灵敏性突出的特征.
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体能是运动员竞技比赛中技术、战术和心理的重要保障,没有良好的体能基础,运动员在比赛中很难有

高水平的表现.空手道属于技能类、直接身体对抗的运动项目,以其“寸止”的技术特点,“得分即停”的判分特

点和“单场决胜负”的制胜特点在格斗项群内独树一帜,使得该项目对运动员体能的需求也异于其他同类项

目[1].近年来,随着空手道在世界范围内的广泛传播,运动员的体能特征及其训练逐渐引起了国内外一些学

者的关注.“顶级空手道男子运动员具有低体脂且介于中胚层和外胚层之间的体型特征”和“肌肉爆发力对空

手道选手的高水平发挥至关重要”等身体素质要求,为运动员的选材和体能训练提供了理论依据[2].但这些

研究多以男性运动员的体能特征为研究对象,对女性运动员的体能研究较少.
近年来,我国空手道训练实践已经取得了丰硕的成果,尤其是女子组手项目涌现出了尹笑言、龚莉等一

批优秀的世界级选手,成为2020年东京奥运会空手道比赛金牌的有力竞争者.但在空手道训练实践蓬勃发

展的同时,我国空手道训练理论的研究却远远滞后于训练实践的探索,已有的研究成果多局限于空手道与中

国武术之间的源流关系以及技战术运用等领域[3],有关运动员体能方面的研究较少,难以为运动员的选材、
训练和比赛提供有力的理论支撑.

鉴于此,本文拟通过对我国不同运动水平女子空手道组手运动员的身体形态、身体机能和身体素质几个

维度进行比较,了解一般运动员与优秀运动员相比在体能指标上存在哪些差异,进而为我国优秀女子空手道

组手运动员的选材和训练提供参考.

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

以我国优秀运动员女子空手道组手运动员的体能特征为研究对象.本研究将测试对象分为优秀组和对

照组进行比较(测试对象选自国家空手道队和河南省空手道队队员),其中优秀组为曾获世界锦标赛亚军、亚
运会冠亚军或全国锦标赛前3名的运动员;对照组为曾获得过全国锦标赛第5名至第8名的运动员.测试对

象基本信息见表1.
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1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

通过CNKI期刊、硕博论文库以及万方数据库对运动员体能方面的相关文献进行查阅,为空手道运动员

体能特征研究提供理论支撑.
表1 测试对象基本情况

Tab.1 Basicinformationoftestobjects

组别 人数 年龄/岁 训练时间/a 比赛成绩

优秀组 12 23.6±1.3 7.6±0.5
第24届世界空手道锦标赛亚军、第15届亚运会空手道比赛冠、亚军

2015-2018年全国锦标赛前3名

对照组 16 18.8±1.6 3.5±1.3 2015-2018年全国锦标赛第5~8名

1.2.2 特尔斐法

在查阅文献并通过对国家队、各省市队教练员以及部分运动生理学和运动训练学专家等进行访谈的基

础上,设计出《我国优秀女子空手道运动员体能指标体系构建》的问卷调查表.(访谈的运动生理学和运动训

练学专家均拥有副教授及以上职称;教练员均有从事空手道专业训练5年以上经历且具有中级教练员以上

等级,下同.)随后利用参加全国空手道教练员岗位培训期间对国家队和一些省市教练员以及部分高校从事

空手道专项教学与训练的专家进行现场问卷调查.问卷调查共分2轮进行.第1轮问卷共设计了包括运动员

的身体形态、身体机能和身体素质3个一级指标和身高、体质量、上肢长、下肢长、无氧功率、最大摄氧体积、

30m冲刺、10s冲拳等共计54个二级指标,每项指标按照重要程度进行5级(非常重要、很重要、重要、一
般、不重要)划分并分别给予赋值(5、4、3、2、1).第1轮问卷共发放38份,回收38份.问卷回收后计算各单项

指标的平均值.将平均值⩾4.0单项指标选出并作为第2轮专家调查的选项.第2轮共发放问卷34份,回收问卷

34份.通过对第2轮结果作非参数检验,χ2R=230.52,查χ2 值表,P<0.001,说明协调系数经检验后有显著性,表
明专家的评价结果一致性程度高,结果可取.最后对筛选出来的指标进行Pearson分析,最终确定了包括运动员

的身体形态、身体机能和身体素质在内的30项测试指标.
1.2.3 测试法

选取身高、体质量、克托莱指数、体脂比例、瘦体质量、上肢长、下肢长、跟腱长、大臂紧张围、大臂放松围、
腰围和小腿围等12项身体形态指标进行测试.

机能指标的测试均由专业人士进行操作.1)血乳酸测试:以2min空手道组手任意技术打固定靶来测试

血乳酸,运动员模拟比赛的节奏进行击打.分别取运动员准备活动后,练习结束即刻,3min,5min和7min
后的指血,用微型吸管每次采血20μL,利用德国Biosen5030血乳酸自动分析仪进行血乳酸分析.2)最大摄

氧体积测试:利用美国AEI公司研制的 MAX-II型心肺功能测试系统对运动员最大摄氧体积进行测试,运
动负荷方法选择渐增负荷运动.3)无氧功率测试:利用日本COMBIWELLNESS公司研制的无氧功率自行

车对运动员无氧能力进行测试.
选取30m快速跑、800m计时跑、10s连续前手上段冲拳、10s持1kg哑铃连续前手上段冲拳、30s后

手中段拳连续进攻以及10s立卧撑跳等15项身体素质指标.上述指标涵盖了空手道运动员的速度、力量、耐
力、灵敏等一般素质和专项素质.
1.2.4 数理统计法

运用SPSS23.0对问卷调查和测试的结果进行处理和分析.第一轮调查后将得分⩾4.0的单项指标作为

第2轮专家问卷的指标,经过2轮的筛选后对其进行Pearson相关系数分析,最后确立测试指标.在对测试

结果进行分析的过程中,采用描述统计和单因素方差分析等统计方法.

2 结果与分析

2.1 优秀女子空手道运动员身体形态特征分析

运动员身体形态是机体内外部的形态特征,也是长期专项训练形成的结果[4].BAYIOS等指出身高、体
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质量、体质量指数(BMI)等形态指标和训练策略有关,在不同的项目中,它们会对运动技术和竞技策略产生

影响,因此很多运动项目都建立了特有的运动员选材身体测量参数标准[5].由此,对我国优秀女子空手道运

动员的身体形态进行研究,能够了解该运动对运动员身体形态的需求,进而为空手道运动的科学选材和训练

提供理论依据.由于空手道是按照运动员的体质量分成不同级别进行比赛的项目,为了消除体质量对身体形

态测试结果造成的影响,本研究使用经过处理的派生指标(表2).
2.1.1 不同组别运动员长度指标测试结果比较分析

  长度指标的测试结果显示:优秀组

和对照组运动员在上肢长和跟腱长的指

标上不具有统计学上的差异,但下肢长

指标两者具有显著性的差异,优秀组明

显高于一般组.空手道是一项以拳法和

腿法得分的格斗项目.规则规定,比赛中

以拳法击中对手的得分部位得1分;以
腿法击中对手的躯干得2分,击中头部

则可以得3分.这足以体现出下肢在空

手道比赛中的重要地位.空手道运动员

拥有较长的下肢,不仅能有效地提高腿

法进攻的距离和高度,而且还能将对方

的进攻阻隔在远离得分点的位置.这无

疑将会有效地扩大运动员进攻和防守的

范围,从而在对抗中占据主动权.另外,
还有一点值得注意的是,由于下肢大小

腿的长度比例在测试指标体系中没有被

表2 不同组别空手道运动员身体形态派生指标测试结果

Tab.2 Testresultsofbodyshapederivationindexofkarate
athletesindifferentgroups

指标类型 派生指标 优秀组 对照组

长度 100×上肢长/身高 44.9±1.15 42.8±3.40

100×下肢长/身高 59.1±1.63 55.2±1.86*

100×跟腱长/身高 11.6±0.15 12.1±0.63

围度 100×上臂紧张围/身高 16.8±0.8 15.2±0.25*

100×上臂放松围/身高 15.1±0.45 14.9±0.28

100×上臂围差值/身高 2.49±1.91 0.34±0.16*

100×腰围/身高 41.8±2.48 43.1±0.92

100×小腿围/身高 21.1±0.77 20.7±0.62

充实度 克托莱指数 366.8±9.7 339.4±23.21*

体成分 瘦体质量指数 16.63±0.58 16.21±0.73

体脂质量分数/% 19.65±2.57 21.9±3.21

  注:*代表优秀组与对照组具有显著性差异,P<0.05,全文同.

选中,所以在此没能体现出来,空手道比赛中常用的腿法技术(例如弧形腿、外挂踢等)均是以提膝开始,在达

到攻击的高度时大腿立即制动,随后小腿对目标进行鞭打,因此提膝的速度对于腿法的快慢有着决定性的作

用.从力学角度看,运动员小腿较长而大腿相对较短的形态特征有利于减少下肢摆动的半径,从而提高腿法

击打的速度.因此,下肢与身高的比值大且小腿较长的形态结构对于空手道运动员防守、进攻均有着重要的

意义,在运动员选材过程中应该给予注意.
2.1.2 不同组别运动员围度指标测试结果比较分析

依据专家的筛选结果,本文最终选取了上臂紧张围、上臂放松围、上臂围差值、腰围和小腿围5个围度指

标进行测试.结果显示优秀组运动员和对照组运动员在上臂放松围、腰围和小腿围3项派生指标上不具有统

计学上的差异,而在上臂紧张围、上臂围差值的派生指标上具有显著性差异.
上臂紧张围和上臂围差值主要体现在肱二头肌的收缩上,优秀组运动员与对照组运动员之间上臂紧张

围和上臂围差异显著,说明优秀运动员肱二头肌的横截面积相对较大,而其收缩力量则可能更强.空手道是

一项高度强调“控”的格斗项目,规则规定成年运动员比赛中,拳法击打面部的有效距离为5cm以内,拳面仅

可以轻微接触到对手面部,也就是常说的“点到为止”,否则将会被判“重击”犯规;同时,击打完成后还必须立

即脱离击打目标,快速回收形成“残心”(即戒备姿势).“点到为止”和“残心”的技击特点要求运动员肱二头肌

具有强有力的收缩能力,才能完成在击打的瞬间稳定制动并快速回收.高度发达的肱二头肌是优秀空手道运

动员对拳法“控制”与“快收”训练的一种生理适应,应该作为身体形态衡量的一个重要指标.
2.1.3 不同组别运动员充实度指标测试结果比较分析

克托莱指数是评价运动员身体比例关系和发育水平的重要复合指标,能够间接地反映出运动员的身体

匀称度和肌肉质量.一般认为,运动员的克托莱指数越大,其身体比例则越匀称、肌肉力量也越大[6].表2显

示,优秀组和对照组运动员克托莱指数存在着显著性差异,其中优秀组运动员的指数为366.8±9.7,对照组

运动员的指数为339.4±23.21.这说明优秀运动员的身体匀称度和肌肉质量水平要明显高于对照组运动员.
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空手道运动是一项拳腿并重且兼有摔法的项目,不仅需要运动员具有修长且强健有力的四肢,而且还需要具

有较强壮的躯干来维持身体的稳定性,因此需要运动员具有比较匀称且健硕的体型.从测试的结果来看,优
秀组运动员相比对照组这一特征表现得更为突出.
2.1.4 不同组别运动员身体成分指标测试结果比较分析

瘦体质量和体脂是体成分测试中常用的2个指标,同一运动员瘦体质量指数越大,则体脂所占质量分数

越小;反之,体脂质量分数越大,则瘦体质量指数越小.在格斗对抗类项群中,运动员的瘦体质量与竞赛成绩

密切相关,瘦体质量含量越高,肌力越大,爆发力越强,则获胜的概率也相对较高[7].
从表2身体成分的测试结果来看,尽管2组运动员之间没有显著性差异,但在数值上优秀组运动员的瘦

体质量指数高于对照组运动员;而在体脂质量分数方面,优秀组又明显比对照组低.这说明优秀组的身体成

分具有较高瘦体质量和较低体脂含量的特征,同时意味着优秀女子空手道运动员比一般运动员的肌肉爆发

力更为强大.空手道运动以速度快著称于格斗类项群,运动员脚步的移动、拳腿的击打均对肌肉爆发力具有

很较高的要求,较低的体脂质量分数和较高的瘦体质量指数能够为运动员的快速移动和有力击打提供强大

的支撑,为运动员的获胜奠定良好的物质基础.这也提示应将运动员的身体成分纳入选材指标和训练目标之中.
2.2 优秀女子空手道运动员身体机能特征分析

人体运动时机体的一系列生理生化变化是机体对所承受运动负荷的客观反映,即机体对运动训练的应

激能力.在运动训练中,检测与评定运动员的机能状态,对于运动选材,医务监督,控制训练负荷和预防运动

损伤等均有着重要的意义[8].
2.2.1 不同组别运动员血乳酸测试结果比较分析

  空手道竞赛规则规定,女子每场比赛时间

为2min,这意味着在2min的时间内运动员始

终处于一种高强度的对抗之中,这对运动员的

无氧代谢能力提出了较高的要求.血乳酸是反

映机体无氧代谢能力的常用指标.从表3来看,
在安静状态下优秀组和对照组运动员的血乳酸

值没有差异,但到准备活动结束时,两者的测试

结果发生了改变:对照组高于优秀组,表现出了

显著性差异.在本次的测试之前,由国家队队员

按照平常的准备活动形式进行了热身活动,持
续时间在25min左右,期间穿插了一些具有一

定强度的单个技术动作的空击练习,因此在一

    表3 不同组别运动员血乳酸测试结果

   Tab.3 Bloodlacticacidtestresultsofathletes
indifferentgroups

测试时刻
血乳酸浓度/(mmol·L-1)

优秀组 对照组

安静时 1.22±0.62 1.41±0.35

准备结束时 2.38±0.27 2.88±0.19*

运动结束即刻 10.17±1.87 10.20±1.21

运动结束后3min 12.68±3.84 11.41±1.69*

运动结束后5min 14.30±2.67 8.79±1.38*

运动结束后7min 11.76±1.42 7.90±2.11*

定程度上引起了机体内血乳酸的堆积,导致运动员的血乳酸值均出现了上升.可能是因为优秀运动员自身乳

酸阈值较高,同时机体清除乳酸的能力也较强,因此上升幅度不如对照组运动员那么明显.
表3显示,运动后,2组运动员的血乳酸浓度均快速升高,两者之间不存在着统计学上的差异.在结束

3min后,优秀组和对照组血乳酸值继续攀升,对照组则达到峰值(11.40±1.69)mmol/L,两者呈现出显著性

差异.在结束5min时,优秀组的血乳酸值达到峰值(14.30±2.67)mmol/L,而对照组则下降至(8.79±
1.38)mmol/L,两者的差异更加明显;随后,优秀组的血乳酸值也开始下降.

血乳酸数值能够反映运动员无氧代谢的能力,血乳酸值越高,表明运动员无氧代谢能力越强.运动后血

乳酸峰值出现时刻与运动员抗酸能力的强弱密切相关,同等条件下峰值出现越晚说明其抗酸能力越强.对照

组在运动后3min就出现峰值,且峰值较低[(11.41±1.69)mmol/L];而优秀组在运动后5min才出现峰值

[(14.30±2.67)mmol/L],且峰值明显高于对照组,两者表现出显著性差异.这表明优秀运动员乳酸耐受能力

强,糖酵解代谢能力好,能够有效地利用有氧代谢的能力,降低机体内乳酸的堆积,从而延缓了疲劳的出现.
良好的无氧代谢能力对于运动员在高强度对抗中维持技战术的稳定性和保持高昂的斗志具有重要意

义.通过比赛观察可以发现,优秀运动员在比赛中始终能保持轻快敏捷的移动,快速稳定的击打和高昂的斗

志,表现出一种轻松自信的竞技状态;而一般运动员往往在比赛的后半段则会出现气息零乱,脚步凝滞,动作

311第3期            毛爱华,等:我国优秀女子空手道组手运动员体能特征



无力等现象,难以有效地发挥出应有的技战术水平.这一结果也验证了无氧代谢能力对空手道运动员的重要

性.科学而系统的耐乳酸训练能有效地提高无氧代谢能力.一般来讲,发展速度耐力不应少于30s,训练水平

高的运动员可以达到1min充分发挥糖酵解酶在高乳酸环境下的工作能力,从而提高运动员无氧代谢能力.
2.2.2 不同组别运动员无氧功率测试结果比较分析

  最大功率和平均功率是肌肉在短时间内产

生的机械做功能力,主要反映机体ATP-CP磷

酸原供能能力的高低;而单位质量最大功率则

反映运动员个体无氧能力水平的差异性.一般

来讲,功率越高肌肉做功能力越强,爆发力越

好.表4显示,优秀组和对照组在最大功率和单

位质量最大功率2项指标上显示出了显著性差

异,这说明优秀运动员磷酸原供能水平要明显

表4 不同组别运动员无氧功率测试结果

Tab.4 Anaerobicpowertestresultsofathletesindifferentgroups

指标 优秀组 对照组

最大功率/W 638.80±66.59 472.24±41.56*

单位质量最大功率/(W·kg-1) 10.19±0.47 7.87±0.69*

平均功率/W 409.08±11.68 385.29±12.71

单位质量平均功率/(W·kg-1) 2.19±0.16 2.28±0.27

优于一般运动员.
“天下武功,无坚不破,唯快不破.”“快”是所有格斗项目的共性,在空手道项目中表现尤为突出.由于空

手道比赛实施的是“得分喊停”的裁判规则,在双方的进攻中只要一方出现得分则立即中断比赛,因此,快速

起动,抢先完成得分技术的能力就成为获胜的关键,速度训练也因此成为空手道训练的一个重点环节.我国

空手道教练员和运动员在深刻领会空手道这一项目特征的基础上,总结多年训练和比赛的成功经验,逐渐摸

索并形成了我国的特色打法———“压前点”,就是在对手即将进攻或进攻起动的瞬间快速出击,率先击中对手

而得分.“压前点”对运动员的速度提出了很高的要求.运动生理学理论指出,支撑运动员快速起动、制动和动

作速度的能量系统为ATP-CP供能系统,因此建议在空手道运动员早期训练中,应将ATP-CP供能系统的

训练作为一个重点.ATP-CP供能系统的训练就是要发展ATP快速分解和CP无氧再合成的能力,需要采取

持续时间不超过6~8s的高强度运动,一般组间间隔时间为30~40s,重复组数以速度不发生明显降低

为准.
2.2.3 不同组别运动员最大摄氧体积测试结果比较分析

据统计,女子运动员每场比赛持续时间在4min左右,而最终获得冠军则需要经过每天5~6场的角逐.
较强的有氧代谢能力无疑更有助于运动员消除乳酸堆积,促进运动员快速的恢复,从而维持技战术的稳定发

挥[8].因此,有氧代谢能力是空手道运动员比赛中长时间维持高强度运动能力的基础.单位时间最大摄氧体

积和单位时间单位质量最大摄氧体积是评价运动员有氧代谢能力的重要指标.据大量同类格斗项目相关研

究证实,优秀运动员运动水平越高,最大摄氧体积也往往越大[9].本次测试结果继续验证了这一点.从测试结

果来看,优秀组运动员在2项指标上都显著高于对照组运动员,表现出来较高的有氧代谢能力.
值得注意的是,我国女子空手道运动员的相对单位时间单位质量最大摄氧体积超过了我国女子跆拳道

运动员(55.57mL·kg-1·min-1[10]).这可能与测试对象的水平相关.由于截至此次调整结束我国还没有正

式执行空手道运动员等级制度,所以本研究所选运动员均以运动成绩来划分.如果参照跆拳道的等级标准,
优秀组运动员应为国家健将级或国际健将级水平,而一般组运动员也均达到了国家一级水平,且这些队员长

期在国家队和省专业队接受系统的训练,可能因此导致相对单位时间单位质量最大摄氧体积高于田春宽等

人的研究结果[10].
表5 不同组别运动员最大摄氧体积测试结果

Tab.5 Maximumoxygenuptaketestresultsofathletesindifferentgroups

指标 优秀组 对照组

单位时间最大摄氧体积/(mL·min-1) 4.61±0.18 3.62±0.25*

单位时间单位质量最大摄氧体积/(mL·kg-1·min-1) 69.43±2.18 59.93±4.95*

2.3 优秀女子空手道运动员身体素质特征分析

根据专家筛选的结果,研究最终选取了15项身体素质指标进行测试,包含了一般身体素质指标和专项

身体素质指标,测试结果见表6.
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表6 不同组别运动员身体素质测试结果

Tab.6 Physicalfitnesstestresultsofathletesindifferentgroups

指标 优秀组 对照组

30m冲刺跑计时/s 4.19±0.38 4.65±0.46

10s前手上段冲拳次数 21.0±1.6 13.8±1.3*

10s前腿挂踢次数 15.0±0 10.3±2.2*

20s拳法组合次数 22.4±1.7 8.7±0.8*

20s拳腿组合次数 13.4±1.9 11.0±0.9*

卧推相对力量 0.83±0.04 0.80±0.09

高翻相对力量 0.72±0.03 0.63±0.07

10s持1kg哑铃连续前手上段冲拳次数 14.4±0.9 12.3±1.2*

指标 优秀组 对照组

10s持1kg哑铃连续后手中段冲拳次数 15.0±1.2 14.0±1.3

800m跑计时/s 163.0±3.8 181.0±11.4*

30s中段逆冲拳次数 19.8±1.3 13.6±1.5*

30s前腿外挂次数 16.2±2.0 17.8±1.0

30s拳法迎击强度靶次数 30.2±1.5 28.0±4.4

10s立卧撑跳次数 8.4±0.9 7.3±0.5*

10s提膝冲拳次数 49.8±11.5 48.6±6.2

2.3.1 不同组别运动员速度素质比较分析

在15项身体素质测试中,30m冲刺跑、10s前手上段冲拳、10s前腿挂踢、20s拳法组合和20s拳腿组

合5项为速度素质,其中30m冲刺跑代表一般速度素质,其余4项指标则分别代表了空手道比赛中常用的

单个拳法技术、单个腿法技术、拳法组合技术和拳腿组合技术的专项速度素质.从测试结果来看,优秀组与对

照组在“30m冲刺跑”指标上没有显著性差异,但在其余4项指标上组间差异显著.这表明优秀组和对照组

之间在速度素质上的差距主要体现在专项速度上.尤其是在“10s前手上段冲拳”和 “20s拳法组合”2项指

标上,2组之间的差距极为明显.由于空手道规则实行的是“先到先得分”的判分标准,比赛中对峙双方谁的

进攻速度更快,谁就有可能率先击中对手而得分.因此,空手道主要进攻技术的速度就成为衡量运动员速度

素质水平的一个重要标志.
2.3.2 不同组别运动员力量素质比较分析

力量素质在本次测试中有4项测试入选:卧推相对力量、高翻相对力量、10s持1kg哑铃连续前手上段

冲拳和10s持1kg哑铃连续后手中段冲拳,其中卧推相对力量和高翻相对力量为一般力量素质,10s持

1kg哑铃连续前手上段冲拳和10s持1kg哑铃连续后手中段冲拳为专项力量素质.统计结果显示,在一般

力量素质上优秀组和对照组测试结果较为接近,没有显著性差异,表明一般力量素质并不是造成空手道运动

员水平差距的主要因素.
我国女子空手道运动员优秀组和对照组力量素质的差距主要体现在10s持1kg哑铃连续前手上段冲

拳专项力量素质指标上,指标测试结果优秀组明显优于对照组.研究指出,前手上段冲拳是女子空手道比赛

中最主要的进攻和得分技术[11],优秀运动员在前手上段冲拳技术上拥有良好的专项力量素质,能够为该技

术在实战中完成快速的击打、准确的落点及有效的控制提供强有力的支撑,更好地满足技术动作得分的标

准.反观目前我国女子运动员比赛中普遍存在着拳法启动和加速缓慢、落点飘忽不定以及回收脱离动作拖泥

带水等问题,均与运动员专项力量素质不足有着较大的关系.
2.3.3 不同组别运动员耐力素质比较分析

空手道是一项以无氧耐力为主,以有氧耐力为辅的运动项目,在每场净打时间为2min的比赛里,运动

员需要完成间歇性的高强度攻防转换,对运动员的耐力素质提出了较高的要求.本次测试共有4项耐力素质

指标入选,分别为800m跑、30s中段逆冲拳、30s前腿挂踢和30s拳法迎击靶,其中800m跑为一般身体

耐力,其余3项均为专项耐力.测试结果显示,优秀组与对照组在一般耐力800m跑和专项耐力30s中段逆

冲拳2项指标上表现出显著性差异,而在其余2项指标上则不存在着统计学意义上的差异.从800m跑完成

的时间来看,优秀组与对照组均在150~180s.结果显示,优秀组运动员完成的时间明显短于对照组,说明优

秀组运动员的糖酵解供能的无氧耐力水平更高.这一结果与前文关于“优秀组运动员乳酸耐受能力强”的结

论是一致的.
“30s中段逆冲拳”和“30s拳法迎击靶”主要是测试运动员磷酸原系统和糖酵解系统混合供能的专项耐

力水平.从测试结果来看,两者表现出较大的差异,表明优秀组磷酸原系统和糖酵解系统混合供能的专项耐

力水平明显高于对照组.另外,从上述2个技术的性质来看,30s中段逆冲拳属于主动进攻技术,不仅需要根
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据陪练的位置快速调整步法进攻,而且在进攻后还需要迅速运用步法脱离,因此对于运动员步法的灵活性、
身体与步法的协调性以及身体质心的稳定性要求较高,难度也相对较大;而30s拳法迎击强度靶属于迎击

技术,是在陪练紧逼的情况下直接以拳法进行阻击,不需要进行太多的步法调整,因此技术难度也就相对偏

低.因此,测试结果在一定程度上也反映出了优秀组和对照组在空手道核心技术掌握程度上的差异.
2.3.4 不同组别运动员灵敏素质比较分析

空手道比赛中为了避免被对手抓住战机或为己方创造战机,运动员需要不间断地且不规则地改变身体

所处的空间位置,因此对身体的敏捷性有很高的要求.在空手道运动员体能测试指标筛选中共有10s立卧撑

跳和10s提膝冲拳2项灵敏素质指标入选,其中前者属于一般灵敏素质,后者属于专项灵敏素质.
测试结果显示,优秀组与对照组在专项灵敏素质10s提膝冲拳指标上不具有差异性,而在一般灵敏素

质10s立卧撑跳指标上表现出了显著性差异,优秀组的成绩明显超出对照组.空手道实践证明,运动员技能

的学习不是一劳永逸的,而是需要不断地丰富和完善技能储备,才能根据比赛的需要因时、因势、因人而异地

灵活运用技战术.丰富和完善技能储备需要机体建立新的和更精确的肌肉-神经之间的联系,而良好的一般

灵敏素质则为建立这种新的联系提供了物质保障,因此优秀运动员无论是技术的储备量还是技术的精细

化[12]程度往往都要远远超过一般运动员.少儿年龄阶段是发展灵敏素质的关键时期,空手道运动员的灵敏

素质应该从小抓起,要重视学习和掌握各种运动技能,建立多种正确的条件反射,为运动员今后的专项技能

学习奠定良好的基础.

3 结论与建议

3.1 结 论

本文构建了我国优秀女子空手道组手运动员体能指标体系,包括身体形态、身体机能和身体素质3个一

级指标和上肢长、下肢长、无氧功率、最大摄氧体积、30m冲刺跑计时、10s前手上段冲拳次数、10s前腿挂踢

次数等30个二级指标.
我国优秀女子空手道组手运动员身体形态主要表现出身材比例匀称且健硕、下肢修长、上臂紧张围大、

瘦体质量高和体脂含量低等特征;在身体机能上表现出糖酵解代谢能力强,ATP-CP供能能力突出,有氧代

谢能力水平高的特征;在身体素质上表现出一般灵敏性好,专项速度快,专项力量大,无氧耐力水平高的特征.
3.2 建 议

空手道运动员的体能在其竞技能力体系中有着十分重要的地位.应根据优秀女子空手道运动员的体能

特征进行科学的选材,进一步提高空手道运动员的成材率.
不同年龄段的运动员在体能方面会表现出不同的特征,因此应加强不同成长阶段女子空手道运动员的体

能特征研究,为教练员动态监控运动员的体能发展提供参考,使运动员的体能在不同的时期得到充分的发展.
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PhysicalfitnesscharacteristicsofChineseelitefemalekarateathletes

MaoAihua1,WangSiyuan1,Wangyajun2,PangJunpeng3

(1.CollegeofPhysicalEducation,HenanNormalUniversity,Xinxiang453007,China;

2.CollegeofPhysicalEducation,HenanFinanceUniversity,Zhengzhou450046,China;

3.CollegeofSportsTraining,WuhanInstituteofPhysicalEducation,Wuhan430079,China)

  Abstract:ByusingthemethodofDelphimethod,testmethod,tocompareathletesofdifferentsportslevelfemalekarate
athletes'physicalfitness,revealsthephysicalcharacteristicsofChineseelitefemalekarateathletes:1)thebodyshapeischarac-
terizedbyawell-proportionedandstrongbody,slenderlowerlimbs,largeupperarmcircumference,highleanbodyweightand
lowbodyfatcontent;2)intermsofphysicalfunction,itshowsthatglycolyticmetabolismisstrong,ATP-CPphosphoricacid
isagoodcharacteristicofhighlevelandgoodaerobicmetabolismcapacity.3)intermsofphysicalquality,thecharacteristicsof
specialspeed,specialstrength,specialenduranceandgeneralsensitivityareprominent.

Keywords:karate;femaleathlete;physicalfitness
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