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水是人体的重要组成成分，具有调节体温、维持体

内电解质平衡、提供细胞生存的环境等功能。科学补水

有利于使运动员延缓疲劳，保持身体健康。从现有研究

资料来看，对体育院系学生在专业课中补水情况的研究

仍属空白。本研究正是在这一背景下，对西北师范大学

体育学院学生在专业课中的补水状况进行调查，提出科

学补水的建议。

一、研究的必要性

体育学院学生专业课运动量较大，运动者失水较

多，若不科学补水，会造成机体内的水失衡。水失衡

是指水的摄入和排出失去平衡。当身体水分排出量

超过摄入量而使机体缺水时称为脱水。脱水后机体

的循环血量减少，心脏每次搏出的血量也会减少，必

须通过增加心率来维持血输出量，满足机体代谢的需

要，因此会加重心脏的负担。机体循环血量的减少，

还会使皮肤血流供应减少，导致通过蒸发散热减少，

肌肉收缩时产生的热量会在体内蓄积，热存储量提

高，就会使机体发生热损伤。同时，会使肌肉内所需

要的氧气和营养物质供应不足，机体代谢废物排出受

阻。总之，脱水最终会使运动者过早地感受到疲劳，

运动能力下降和运动后疲劳难以消除，严重影响运动

员的训练效果。再加上体育学院学生在上专业课时

运动量大，有多数人会产生疲劳感，这与他们上课时

不注意科学合理地补充水分有较大关联。而在运动

中合理地补水可及时恢复体力，改善运动状态，延缓

疲劳，提高运动员的运动能力。因此，加强对体育学

院学生的补水情况进行研究具有重要意义。

二、研究对象与方法

（一）研究对象

本研究以西北师范大学体育学院的学生为研究

对象。

（二）研究方法

1. 文献资料法

根据本论文的内容，通过互联网或图书馆查阅相

关书籍和文章，收集有关文献资料，并对资料进行整

理归纳，为本文的研究奠定理论基础。

2. 调查法

在阅读大量文献资料的基础上，将调查问题全部

设计为单选题形式，以发放问卷的形式调查学生的补

水情况。

3. 数理统计法

对调查问卷中的数据进行统计学处理和客观分析。

4. 归纳总结法

统计整理收集的文献资料和调查数据后，采用归

纳总结的方法分析其存在的问题，从而得出正确的结

论，并据此提出相关建议。

三、调查分析

（一）学生对补水的认识情况
表 1　学生对补水的认识调查表

必要性 人数（443） 百分比（%）

有 45 10.2

无所谓 121 27.3

没有 277 62.5

表 2　补水情况调查表

是否补水 人数（443） 百分比（%）

补 44 9.9

偶尔补 73 16.5

不补 326 73.6

表 1 显示，西北师范大学体育学院学生只有

10.2% 的人认为专业课中有必要补水，27.3% 的学生

认为无所谓，62.5% 的学生认为没必要。

表 2 显示，在专业课中，73.6% 的学生不补水，

补水的学生只占 9.9%。可见，体育学院学生对运动
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中补水缺乏科学的认识。运动中科学合理地补水有利

于使运动员维持体能，延迟疲劳，从而保持身体健康。

加强培养学生的补水意识是促进学生在运动中合理补

水的关键，这需要对学生进行正确的理论指导。

（二）每节课补水的次数
表 3　每节课补水次数调查表

次数 人数（117） 百分比（%）

1 次 102 87.2

2 次 15 12.8

2 次以上 0 0

表 3 显 示，87.2% 的 学 生 每 节 课 补 水 1 次，

12.8% 的学生为 2 次，没有补水 2 次以上的学生。

这表明，西北师范大学体育学院的学生在专业课中

每节课补水的次数不符合科学的补水要求。运动中

合理的补水应分为三个阶段：运动前、运动中、运动

后。这三个阶段都应该补充一定量的水分。运动前

补水可以帮助运动员减缓运动中体温升高速度，增

加体内水分的储备，降低运动时的缺水程度，提前预

防运动中出现脱水的情况。运动中补水可使运动员

保持体能，改善运动状态。运动后补水可使运动员

保持体内的水分平衡。所以，学生应该保证在课前、

课中、课后都补充一定量的水分，尤其是课中要少量

多次地补充。

（三）补水的量
表 4　每次补水量调查表

补水量（约） 人数（117） 百分比（%）

100~300ml 6 5.1

300~500ml 32 27.4

500ml 以上 79 67.5

从 表 4 可 以 看 出，5.1% 的 学 生 每 次 补 水 量

在 100~300ml，27.4% 的学生每次补水量大约为

300~500ml，67.5% 的学生每次补水量约在 500ml 以

上。这表明，大部分学生都是一次性引用大量的水，

但一次性的大量饮水会对身体造成一定影响。一方

面，大量水分进入体内会稀释血液，增加血量，加大

心脏的负担。同时，大量水进入胃中，由于不能及时

被机体吸收，水会在胃中停留，如果大量饮水后再继

续运动，则可能会出现胃部不适、胃痛、恶心、呕吐等

情况。另一方面，人体内的水分和盐分有一定的比

例，盐分因排汗而流失，若饮用大量的水，会导致体

液的浓度显著下降。为保持原有的体液浓度，身体就

得排出多余的水分，汗会流得更多。所以，运动中要

遵循少量多次的补水原则。

（四）补水的类型

调查显示，有 80% 学生补水时选择饮用白开水，

不到 10% 的学生选择饮料，有少部分学生选择矿泉

水。据相关调查得知，人在运动中尽量不要饮用一般

性饮料或白开水，否则会难以吸收，引起体温升高。

在长时间做消耗能量较大的运动时，应适当补充含糖

量在 3% 以下的果汁饮料，可使运动者在运动中保持

足够的血糖，使肌肉获得良好的功能。另外，运动中

出汗量较大，因而，无机盐的流失较多，可适当地补充

盐水或含有钠、钾、氯、镁、钙、磷等矿物质的饮料。

四、结论与建议

（一）结论

通过调查研究可以得出：（1）西北师范大学体

育学院的大多数学生认为上专业课时没必要补水或

无所谓，可见，他们没有意识到运动中补水的意义及

其重要作用；（2）西北师范大学体育学院学生大都

选择一次性大量补水，补水的次数过少，没有少量多

次地科学补水；（3）学生虽一次性补充了大量水

分，但因次数太少，所以补水的总量仍未达到要求；﻿

（4）学生补水时对水质的种类选择不合理，应选择

含有少量盐分和糖分的水质。

（二）建议

第一，培养学生的补水意识，从理论上促使其认

知合理补水的意义及作用，培养学生主动、科学的补

水意识，使他们明确补水对维持身体健康及提高运动

能力的意义，使学生养成补水的习惯。

第二，补水要遵循少量多次的原则：在课前、

课中、课后都要适当补充水分。课前 30~120 分钟

补充水分约 300ml；课中多次少量补充，每次补充约

150~200ml；课后也要补水，同时注意短时间内不能大

量饮水。

第三，强化理论知识，引导学生科学认识不同的

水的作用，使他们明确运动后要适当地补充含糖量在

3% 以下的果汁饮料或含有钠、钾、氯、镁、钙、磷等矿

物质的饮料，合理选择水的类型。
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