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Abstract
For 112 the plateau male and female young athletes for 30s Wingate anaerobic work test results are analyzed, to understand the 
differences between their indicators, in order to find out the plateau young athletes, for the plateau sports reserve talent selection and 
reserve and scientific guidance youth athletes training to provide reference basis. Results: The average peak power, peak power and 
fatigue rate were significantly different in the test, and the fatigue rate was significantly different (P <0.01). The results showed that 
the fatigue rate of 13 to 15 years increased successively (P <0.01), and the fatigue rate decreased in 15 to 16 years old (P <0.01), both 
of which had significant differences. 
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摘　要

对112名世居高原男女青少年运动员进行了30s Wingate无氧功试验测试结果进行分析，以了解他们各项指标之间的差异，
以期找出世居高原青少年运动员的无氧能力特征，为高原体育后备人才选材和储备以及科学指导青少年运动员训练提
供参考依据。研究结果：在测试中平均峰功率、峰值功率、疲劳率均具有显著性差异，其中疲劳率极具有显著性差异
（P<0.01）。研究结果显示13~15岁疲劳率相继升高（P<0.01），15~16岁疲劳率则降低（P<0.01），均具有显著性差异。
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1 引言

高原地区因其独特的环境条件，对居住在该区域的青

少年运动员的体能训练提出了更高的要求。由于低氧环境会

影响身体的氧运输能力，高原居民的生理特征也有别于平原

地区。尤其在运动项目的选择和训练方式的制定上，常常需

要根据其无氧能力和疲劳恢复能力进行科学评估。因此，通

过 Wingate 无氧功测试对世居高原的青少年运动员进行无氧

能力的分析，能够帮助更好地理解他们的体能特点，并为高

原体育后备人才的选拔和培养提供依据。本研究对 112 名世

居高原男女青少年运动员进行了 30s Wingate 无氧功试验，

以期找出世居高原青少年运动员的无氧能力特征，为高原体

育后备人才选材和储备以及科学指导青少年运动员训练提

供参考依据。

2 研究对象与方法 

2.1 研究对象
以青海省“大心脏计划”训练营最终复选出的 112 名

世居高原青少年运动员为研究对象，其中 13~14 岁 52 人，

15~16 岁 60 人。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

检索查阅与世居高原及青少年运动员身体形态及生长

发育规律的相关国内外书籍和相关文献资料通过分类、归

纳、整理、总结为本研究提供必要的理论支持与依据 [1]。

2.2.2 实验法 
Wingate 无氧功测试：采用美国产的 Monark834 功率自
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行车进行无氧功测试，负荷为 0.075kp/kg，时间为 30s。测

试结果由电脑自动存储。本次测试地点为多巴国家高原训练

基地体育科研测试中心。

2.2.3 数理统计法 
对各年龄段运动员所测量的指标数据用 Excel 软件对数

据进行收集、整理和分类。用 SPSS®25.0 进行统计学分析，

指标参数值均用平均值 ± 标准差来表示。

3 结果与分析 

13~14 岁青少年运动员 Wingate 指标对比分析见表 1。

表 1 13~14 岁青少年运动员 Wingate 指标对比分析

无氧功率指标 平均功率 最大功率 疲劳率

13 岁 6.65±1.10 8.81±1.73 49.9±11.3

14 岁 7.2±1.36# 9.66±2.23# 56.52±15.3#

注：# P ＞ 0.05#，# P ＞ 0.01。

13 岁与 14 岁相比较来看，14 岁平均峰功率升高了

0.56W/kg，升高幅度为 8.42%，峰值功率升高了 0.85W/

kg，升高幅度为 9.65%，疲劳率升高了 6.62%，升高幅度为

13.3%，以上差异均显著 P ＞ 0.05（见图 1）。
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图 1 13~14 岁青少年运动员 Wingate 指标柱状图

14~15 岁青少年运动员 Wingate 指标对比分析见表 2。

表 2 14~15 岁青少年运动员 Wingate 指标对比分析

无氧功率指标 平均功率 最大功率 疲劳率

14 岁 7.3±1.36 9.66±2.23 56.52±15.3

15 岁 7.89±0.91# 10.91±1.58# 59.96±17.5##

注：# P ＞ 0.05#，# P ＞ 0.01。

14 岁与 15 岁相比较来看，15 岁平均峰功率升高了

0.59W/kg，升高幅度为 8.08%，峰值功率升高了 1.25W/kg，

升高幅度为 12.94%，以上差异均显著 P ＞ 0.05，而疲劳率

升高了 3.44%，升高幅度为 6.09%，差异极显著 P ＞ 0.01（见

图 2）。

15~16 岁青少年运动员 Wingate 指标对比分析见表 3。
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图 2 14~15 岁青少年运动员 Wingate 指标柱状图

表 3 15~16 岁青少年运动员 Wingate 指标对比分析

无氧功率指标 平均功率 最大功率 疲劳率

15 岁 7.89±0.91 10.91±1.58 59.96±17.5

16 岁 6.97±1.15## 9.58±2.09## 57.9±19.7##

注：#P ＜ 0.05#，#P ＜ 0.01。

15 岁与 16 岁相比较来看，16 岁平均峰功率降低了

0.92W/kg，降低幅度为 11.67%，峰值功率降低了 1.25W/kg， 

降低幅度为 11.45%，疲劳率降低了 2.06%，降低幅度为

3.43%，差异极显著 P ＜ 0.01（见图 3）。
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图 3 15~16 岁青少年运动员 Wingate 指标柱状图

4 结论与建议

无氧运动是指人体在运动过程中肌肉在无氧供能代谢

状态下高速剧烈的运动。监测无氧运动能力对于客观分析与

评价运动员的身体运动能力、检验训练效果具有重要意义。

Wingate 无氧试验是目前常用的评价无氧机体的无氧能力的

测试方法，测试其在 30s 全力蹬踏功率自行车过程中的最大

无氧功率，平均无氧功率以及最大功率、疲劳率下降率，无

氧功率的大小是机体无氧工作能力的体现，无氧能力是速度

素质和力量素质发展的关键，同时也是其他运动项目的进一

步发展的基础，人体无氧运动能力是指人体肌肉在无氧供能

代谢状态下身体做功的能力，通常用短时间内、无氧条件下
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发挥出最大力量和速度做功快慢程度来表示 [2]。

随着竞技体育的不断进步和发展，无论是速度性项目

还是耐力性项目，无氧运动能力都成为了运动员取得优异成

绩的重要因素之一。因此，测定运动员的无氧工作能力对于

评价和分析运动员的生理机能水平以及检查运动训练水平

具有极其重要的意义 [3]。

在本研究中，通过对不同年龄段的运动员进行比较分

析，我们发现了一些显著的差异。具体来说，13 岁与 14 岁

的运动员相比较，14 岁的运动员在平均功率、最大功率以

及疲劳率方面均有显著提升，差异显著，达到了统计学上的

显著性水平，即P＞0.05。将14岁与15岁的运动员进行比较，

结果显示 15 岁的运动员在平均功率和最大功率方面均有显

著提升，差异显著，P ＞ 0.05。此外，疲劳率的升高差异更

是达到了极显著的水平，即 P ＞ 0.01。然而，当 15 岁与 16

岁的运动员进行比较时，我们发现 16 岁的运动员在平均功

率、最大功率以及疲劳率方面均有所降低，且差异极显著，

P ＜ 0.01。

根据本研究的成果，我们可以提出以下几点建议，以

期进一步提升青少年运动员的训练效果和竞技水平。

首先，针对不同年龄段的青少年运动员，我们需要制

定出更加精细化的训练方案。具体来说，对于 13~15 岁的运

动员，他们正处于无氧耐力发展的关键时期，因此可以适当

增加无氧爆发力训练的比重，以提高他们的峰值功率和爆发

力。通过这种方式，他们能够在比赛中展现出更强的瞬间爆

发力，从而在竞技场上占据优势。而对于 15~16 岁的运动员，

他们已经具备了一定的无氧耐力基础，此时应更加注重耐力

训练，通过科学的训练方法来有效管理疲劳率，避免过度疲

劳对运动表现的负面影响。通过合理安排训练负荷和恢复时

间，他们能够在长时间的比赛中保持稳定的竞技状态。

其次，我们应当重视高原环境对运动员适应性的影响。

世居高原的青少年运动员虽然在生理上已经适应了高海拔

环境，但在训练过程中仍然需要特别注意合理分配训练量，

避免过度训练导致疲劳过度积累。这不仅会影响他们的运动

表现，还可能对他们的健康造成不利影响。因此，教练员和

训练团队应当根据运动员的具体情况，制定出科学合理的训

练计划，确保运动员在高原环境下能够保持最佳状态。

最后，优化选材与储备工作也是至关重要的。本研究

为高原地区体育人才的选拔和储备提供了科学依据。在训练

过程中，我们应当特别关注那些无氧功率高且疲劳率低的个

体，这些运动员在高原环境下具有更大的竞技潜力。通过科

学的测试和评估，我们可以识别出这些具有潜力的运动员，

并对他们进行重点培养。通过有针对性的训练和比赛经验积

累，这些运动员在未来能够更好地发挥他们的竞技水平，为

国家和地区的体育事业做出更大的贡献。
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