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体能训练与肌内效贴对缓解延迟性肌肉酸痛的效果研究 
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[摘要]运动开发大脑运动抗癌的理念已经在新时代的人群中得到了普遍的认可，但真正掌握正确运动方式的却为数不多。通

过调查各领域目前的体能训练现状，让我们真正了解正确认识体能训练的重要性。损伤预防性体能训练和功能性体能训练，

将带领我们对体能训练有一个初步的认识，使得我们不再盲目训练。延迟性肌肉酸痛机制和肌内效贴机制的引入，这将使得

我们对运动系统加深了解。此次研究将整合体能训练的衍生方法和肌内效贴的使用方法，为掌握正确的训练方法和科学的恢

复方式打下基础，从而达到真正的运动目的。 
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Abstract: The concept of developing brain motor anticancer by exercise has been generally recognized in the new era, but few people 

really grasp the correct movement mode. By investigating the current status of physical training in various fields, we can truly 

understand the importance of correct understanding of physical training. Injury preventive physical training and functional physical 

training will lead us to a preliminary understanding of physical training, so that we no longer blindly train. The introduction of delayed 

muscle ache mechanism and intramuscular patching mechanism will deepen our understanding of the motor system. This study will 

integrate the derivative methods of physical training and the use of intramuscular patch, laying a foundation for mastering correct 

training methods and scientific recovery methods, so as to achieve the true purpose of sports. 
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引言 

在体能的训练中，总会发生开放性或者是闭合性的运

动损伤事件，不管是何种损伤，普遍都是因为错误的训练

方法和机体得不到有效的恢复而导致的。当然这也包括延

迟性的肌肉酸疼，这种肌肉酸疼会影响着我们后期的训练

效果，甚至带来更大的危害。因此掌握前沿的科学训练方

法和加快延迟性肌肉酸疼的恢复效率无疑是有效避免运

动损伤的另一条途径。 

1 体能训练现状 

在近期统计的专项体能训练中显示，虽然训练内容丰

富也满足全面锻炼的原则，但是在训练方法上却显得单一，

针对性也不强。在训练过程中还会出现训练的频率太少，

重复性的运用同一训练方法等，训练内容没有创新性和吸

引力。分析得知，造成这样的原因是因为教练员团队虽然

在技术上有过硬的本领，但是由于缺乏文化教育，导致缺

乏体能训练的概念，使得训练方法单一没有针对性
[1]
。在

军队体能训练系统中也会出现类似的问题，重视力量和耐

力的发展，训练方法单一枯燥。训练不科学，一味的追求

训练强度且多以跑步为主。并且还会造成大量士兵出现运

动损伤的情况，受伤部位也都集中在关节连接和腰椎部分。

究其原因也是因为组训人员缺乏专业的理论知识而导致

的，对于比较掌握正确训练方法和训练理论的组训人员只

占到 6-8%
[2]
。同样的问题还出现了小学足球队的专项体能

训练中，缺乏专业性人才、缺乏专项体能训练的认知、训

练中缺乏趣味性，训练过程枯燥乏味，不仅影响这体能训

练的情绪还影响着体能训练的主动参与度
[3]
。体能训练在

不同年龄阶段的方法也是不一样的尤其是小学阶段，小学

生身心发展不成熟，高强度高负荷不规律的体能训练对于

小学生来说是不科学的，轻则影响生长发育重则危害生命

健康。 

在研究中不难发现，不管是在教育领域还是在专业训

练领域或是军事领域，对于体能训练问题都会出现缺乏专

业人才、缺乏专业组训理论知识、缺乏训练思路、缺乏正

确的训练方法、训练单一乏味的情况。体能训练在普通人

眼里看似无非就是跑步和力量的训练，但是往往就是这样

的认为才导致了现在体能训练的现状。目前看来对于正确

训练方法的普及是刻不容缓的。 

2 体能训练的衍生 

2.1 损伤预防性体能训练 

在杨政盛
[4]
的研究中就详细的介绍到，损伤预防性体
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能训练和传统的体能训练具有本质上的区别，损伤预防性

体能训练主要是以闭链式运动为主，强调多关节、多肌群

运动注重核心重视比赛的需要，可以作为一般体能训练到

专项体能训练的催化剂。损伤预防性体能训练可以强化本

体感觉，本体感觉可以有效地调整身体的姿态，从而降低

受伤的风险为未来的高强度训练做准备。在损伤预防性体

能训练中大多采用下蹲、推、跳和旋转的单个关节组合动

作来完成，但是训练的方法确是多种多样，常见的有抗阻

力训练、核心稳定性训练、协调、平衡训练等。在训练的

原则上要遵守专项针对性原则，不同的运动项目和不同的

身体特征都会影响计划的制定，再者是周期一致性原则，

损伤预防性体能训练前是需要进行专业的体能评估的，只

有在适当的负荷之下才能产生好的效果过犹不及，因此需

要循序渐进周期性的进行。其次是系统训练原则，长时间

系统化的积累才能长期保持良好的体能状态。损伤预防性

体能训练既需要前期的评估又需要周密的计划，同时还要

求专业的体能知识，这对于普通体能锻炼者来说是一种新

的锻炼模式未必能得到普及，但对于专业运动队来说却是

必不可少的。一来是延长运动员的职业生涯，二来是减少

运动员的运动损伤提升运动成绩。 

2.2 功能性体能训练 

王梁
[5]
对功能性训练是这样介绍的，功能性训练是一

种先进的训练理念，效果好、损伤低。功能性训练源于康

复领域，Gary Cook 将其定义为：将人体看作是一个完整

的运动链，不对单一动作和身体的单一环节进行反复的练

习，通过寻找弱链来进行针对性的训练，他是符合生物学

特征的闭链运动。功能性体能训练是根据人们日常生活的

需要而设计出来的，相比于损伤预防性体能训练具有一定

的差异，功能性体能训练一般是在出现运动损伤之后才进

行的，所以它们两者在作用的时间段上是不同的。弹力带

的训练是我们生活中常见的功能性体能训练方法之一，然

而真正的与竞技体育相关的功能性体能训练往往不止这

些，其要求的爆发力也是弹力带无法比较的。在竞技体育

运动中功能性体能训练具有一个“金字塔”模型：发展专

项能力——发展速度、力量、爆发力等运动能力——建立

高质量的身体功能动作模型。从模型中不难看出，功能性

体能训练也是为专项运动做铺垫的，而基础就是建立高质

量的身体功能动作模型，也就是生活中常见的肢体功能。

体能训练的基础都只源于简单的动作，无论是多么复杂的

运动，他都是由多个简单的肢体动作组合完成的，因此功

能性体能训练也不例外。 

研究发现损伤预防性体能训练和功能性体能训练的

起点都是日常生活中机体的简单动作。预防在前功能性发

展在后，二者相辅相成。体能训练的发展已经摆脱了传统

的训练，针对点不仅仅是在训练当中，而贯穿于训练前后

乃至日常生活了，专业的训练团队不仅仅有专业知识的支

撑，包括训练前后和营养搭配都有着周密的计划。面对普

通大众当然不会面面俱到，但是专业性团队科学化的训练

发展也在悄然地影响着普通大众的锻炼意识及锻炼水平，

使其体能训练更加具有科学性。 

只要是高强度的运动就会给机体带来损伤，那让我们

一起来了解运动后的另一种机体损伤，延迟性肌肉酸痛的

作用机制以及前沿性的延迟性肌肉酸痛缓解物——肌内

效贴的相关机制吧。 

3 相关机制 

3.1 延迟性肌肉酸痛机制 

延迟性肌肉酸疼是在大强度的离心运动下产生的，当

产生延迟性肌肉酸疼时，肌肉就会僵硬活动受限，并且肌

肉力量也会下降，延迟性肌肉酸痛也被称作疲劳性肌肉酸

痛，之所以称为延迟性肌肉酸痛，是因为他不会发生在运

动之前或者是运动时，而是在运动后 24 小时才发生的一

种肌肉表现，经过休息、睡眠，停止过量活动之后，酸痛

症状逐渐出现。根本原因主要是因为人体肌肉、筋膜等软

组织在过量活动、劳动，或者大量运动之后，软组织间隙

中会明显出现很多的乳酸。乳酸是一种肌肉无氧收缩产生

的代谢产物，这种代谢产物不会因为无氧运动的出现而马上

出现，也不会因为无氧运动的停止而马上停止。运动后乳酸

逐渐生成，运动停止后乳酸还在继续生成，从而引发延迟性

的肌肉酸痛症状。当然对于延迟性的肌肉酸痛产生的原因也

是众说纷纭，有肌肉离心收缩产生也有 PH 下降导致还有自

由基攻击细胞产生，对于延迟性的肌肉酸痛主要有机械损失、

肌肉痉挛、炎症反应和代谢失衡这四个方面的学说。 

3.2 肌内效贴机制 

现如今有一种非药物性材料——肌内效贴简称 KT，

一种软组织帖扎技术，能够有效的消除运动后的软组织损

伤，起到缓解延迟性肌肉酸疼的效果。对于肌内效贴见过

的人很多，但是在他的神秘色彩之下的故事却是少有人知。

肌内效贴可使肌肉肌电活动减少，但也有研究表明，如果

只帖扎在某一块单独的肌肉，对于肌肉的恢复效果是起不

到实质性效果的。肌内效贴在工作时可以刺激人体的感受

器，从而能引起肌肉的反射活动起到保护的作用。同时肌

内效贴也起到了外部韧带的作用，尤其是对髌骨不稳定的

患者来说起到了很重要的作用。肌内效贴的物理效果也是

不可忽视的，他可以回缩，回缩的同时必然带动着皮肤的

收缩，这样一来当我们的筋膜受到损伤时，依靠肌内效贴

的物理效应就可以帮助我们受伤的筋膜组织回缩到正常

的状态。不仅如此肌内效贴还可以持续对皮肤产生触觉输

入，从而抑制疼痛的输入以此来缓解疼痛。肌内效贴的黏

性和弹性以及粘胶的水波纹形状，通过粘贴时的胶布的密

度差牵动皮肤的走向，增加皮肤与肌肉之间的空隙，进而

影响到皮下筋膜组织的流向，让筋膜系统能够有足够的通

透性与流通性，促进淋巴及血液的循环，使我们的筋膜系
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统能够帮助我们的身体移除体内多余的疲劳代谢物、疼痛

产物、以及内部的微小出血等，同时还可以保持肢体的自

由活动，达到治疗的效果。各大学者对于肌内效贴的效用

有着不同的看法，主要存在无用论和有用论两种说法。 

4 相关研究 

4.1 肌内效贴无用论 

张琴
[6]
在其实验研究中，抽取了十五名体育院校的学

生，实验开始让实验组进行持续三十分钟的蛙跳训练，使

其在第二天出现延迟性肌肉酸疼。运动结束后立即给干预

组贴肌内效贴。实验结果并没有表明肌实验组和对照组的

明显差异，但是实验结果显示肌内效贴确实在一定程度上

减缓了一次性大强度运动后的疼痛并缩短了疼痛时间，但

是效果不好。像这样的研究结果也比较多，比如耿治中
[7]

等研究者对肌内效贴对延迟性肌肉酸疼影响的 Meta 分析

中也表示肌内效贴不能改善患者的肌酸激酶水平，减缓的

可能是患者的主观疼痛，肌内效贴存在安慰剂的效应。同

样在贠航
[8]
《原地纵跳运动后应用肌内效贴缓解延迟性肌

肉酸痛的效果观察》的研究中也出现了此类现象,研究者

抽取了 14 名志愿者做了原地纵跳实验后在一侧腿贴上肌

内效贴,另一侧腿不贴进行对照,最后采用 VAS 进行疼痛

评分。最后得出虽然干预组的疼痛评分在 4 个时间点略高

于对照组，但是差异性并不明显，并得出了肌内效贴对肌

肉酸疼的影响较小。通过这两名学者的研究显示，肌内效

贴的效果并没有宣传的那么好，总结下来出现这样的原因

主要有样本太少、评分系统过于主观以及肌内效贴贴的时

机和使用方法。这说明要想肌内效贴发挥出其本身的作用

还是需要专业的人士，并且需要大量的验证才能体现出肌

内效贴确实有神奇之处。通过这几项研究发现看似外观简

单，用法简单的肌内效贴真正在实战方面确实需要注意很

多。小到裁剪的方法和材料的选择，大到扎贴的部位、扎

贴的时机、扎贴的手法和扎贴的部位其实都有很大的讲究，

不是说随便拿在手上胡乱扎贴就会起到效果的，对于肌内

效贴我们不了解的地方还有很多，在此之前我们对于肌内

效贴最直观的印象就是大型的体育赛事，我们会发现运动

员身上会出现花花绿绿的各种贴纸，只觉得新奇并没有想

到会有预防或者是治疗的效果。面对肌内效贴的种种研究，

难道他真的只是安慰剂吗？ 

4.2 肌内效贴效果显著 

面对肌内效贴效果的种种研究，龙志
[9]
在其《肌内效

贴对延迟性肌肉酸疼的疼痛缓解效果研究及其机制探讨》

一文中，运用了 40 名志愿者，并分了治疗组、预防组、

热疗组、安慰组和空白组五个组别进行实验研究，研究结

果表明 IL-6 和 CK 通过 ROC曲线计算的 AUC 得出：有肌内

效贴的治疗组和预防组 IL-6 的 AUC 为 0.727 和 0.695 大

于热疗组和安慰组的 0.617和 0.641。同时有肌内效贴组

CK 的 AUC 也好于其他几个组。这说明使用肌内效贴确实

可以促进炎症的恢复，缩短肌肉酸疼的时间，看来肌内效

贴并不是安慰剂这么简单。张国海
[10]

等人在其《肌内效贴

对延迟性肌肉酸疼和肌肉功能恢复的影响》中使用了

kindmax sports therapy tape 贴布对股四头肌采用了

Kase 放松贴法，并采用了延迟性肌肉酸疼程度的六级评

价方法，最后得出结论患者的压痛阀降低，肌内效贴组在

运动后的恢复值也高于对照组，并且恢复的速度也快与对

照组。这说明肌内效贴确实能加速和缓解延迟性肌肉酸疼

的症状。另外还有研究者董启正
[11]

也通过对四十三名专业

运动员做了延迟性肌肉酸疼的研究表明,实验组的疲劳评

分和肌酸激酶浓度都小于对照组，并且白细胞浓度也小于

对照组。这说明肌内效贴的功效确实是不容小觑的，同时

研究者也表明虽然肌内效贴不能对炎症有直接的消除作

用，但是他确是一种良好的预防和减轻延迟性肌肉酸疼的

辅助工具。就像研究者董启正所说的那样，肌内效贴确实

是一种良好的辅助工具，钟国友
[12]

就将肌内效贴和震动刺

激结合起来运用了，钟国友选取了七十四名实验对象，并

将实验对象分为震动组、肌内效贴、复合组和空白对照组，

此研究将三组的效果进行了对比发现：复合组的效果最好，

并且在复合组测得肌肉绝对力量和爆发力都得到了显著

的提升，同时复合组对于缓解延迟性肌肉酸疼的效果也是

最好的。此项研究不仅表现了肌内效贴的现实效果，而且

还进一步的说明了肌内效贴的辅助作用。 

5 结语 

面对目前的体能训练现状，大都是缺乏专业性的体能

训练知识所导致的，人们对于体能训练知识的了解过于浅

薄，知识停留在最基础的阶段。当然也不能否认这样的锻

炼是可以满足日常体能需要的，但是最大的麻烦确是容易

受伤。短期可能无法察觉，但是过度单一的训练对于关节

是一种损耗，尤其是在腿部力量不足还要坚持跑步的情况

下，对于膝关节来说就是噩梦，对于体能训练还要掌握正

确的方法才行。通过对体能训练的初步了解得知，真正的

体能训练并不只是力量训练或是耐力训练，还包括速度、

柔韧、灵敏和协调，这些身体素质结合在一起才被称之为

体能。同时也并不是运动员才需要体能训练，为了满足日

常生活的需要，普通大众也需要体能训练。长期的行走、

站立和坐都需要体能的支持，掌握了体能训练的方法并坚

持下去才能拥有健康的生活。肌内效贴操作简单，只需要

规范操作就能突显效果，再加上有了震动加肌内效贴疗法

和按摩加肌内效贴疗法以及热敷加肌内效贴疗法的辅助，

肌内效贴的效果将事半功倍。肌内效贴不仅可以缓解锻炼

后的延迟性肌肉酸疼，而且还有很多其他的治疗对象
[13]

，

像关节的稳定和组织的肿胀、肩峰撞击综合征、腰间盘突

出、扭伤、半月板损伤的康复等这些都有很好的辅助治疗

作用，确实是是一种新型的康复辅助手段。在知识爆炸科

技不断发展的新时代，不仅仅要追求体能上的进步还有保
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持头脑的进步，才能掌握更多更新的体能锻炼知识。 
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