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摘 要院 主观疲劳量表渊Rating of Perceived Exertion袁RPE冤是一种在国内外被广泛

采用的运动负荷量化评估手段遥 基于对国内外体育科学研究相关领域的数据库的

文献综述袁对采用单次运动 RPE渊session Rating of Perceived Exertion袁sRPE冤方法的

研究和文献进行综述袁发现院渊1冤已经有很多国内外的研究证实 sRPE 量化评估运动

负荷方法的有效性和可靠性袁可适用于多种项目尧男性和女性尧多个年龄段和水平

层次的运动员的不同内容或类型的运动或训练袁sRPE 与客观指标之间具有较高的

相关性曰渊2冤sRPE 量化评估运动负荷方法具有生态效用袁可以适用于一个更长远的

训练周期渊比如一年甚至多年冤袁还可用于计算训练单调性袁分析运动损伤的发生风

险袁有助于优化训练分期袁优化训练节奏袁保持训练一致性袁避免过度负荷甚至过度

训练和运动损伤曰渊3冤sRPE 量化评估运动负荷的结果与教练员之间的关系的研究

较少袁 尤其有关教练员主观判断的训练课前 sRPE 与运动员训练课后的 sRPE 之间

的关系的研究袁同时有研究报告一些社会学等因素可能会对 sRPE 量化评估运动负

荷造成影响曰渊4冤当前国内缺乏针对青少年运动员尧不同项目运动员在不同训练类

型和训练分期中应用 sRPE 量化评估的研究袁 以及中文文本的 sRPE 量表的有效性

与可靠性的研究遥
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Rating of Perceived Exertion (RPE) has been widely used for sports training. Based on

the main database, the article reviewed researches and literatures on RPE (sRPE), found: (1) Many

researches have provided or supported the validity and reliability of sRPE, showing that RPE is use-

ful for quantifying TL of various types and tasks training, for both female and male, from multiple

levels on multiple age groups. This method has showed high correlation with many other objective

indicators; (2) RPE-based method has showed to be with ecological usefulness, suitable for longer

period of training; (3) Only a few researches investigated the relationship between the pre-session

perceived intensity from coaches and the sRPE of athletes; (4) Domestically in China, there are

lacks of the relevant researches on RPE-based method, especially on the application among youth

athletes and the examinations of validity and reliability of PRE of Chinese text.
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运动负荷是任何水平和专项的运动训练尧 比赛

和康复训练中都至关重要的方面之一袁 是运动表现

提高和运动损伤风险的重要因素 [1-3]袁是整个训练计

划的核心要素之一遥 评估尧监控和量化运动负荷袁对
训练计划的制定和调整袁 运动损伤的康复和预防等

都有非常重要的作用遥 运动负荷分为负荷的量和强

度两个维度遥 2015 年袁国际奥林匹克委员会将负荷

定义为院野由运动和非运动产生的袁 在一定时间段内

对人体生物系统产生的刺激所造成的影响遥 冶[4]训练

负荷一般认为是 野运动员训练期间机体内部生理和

心理承受的总刺激冶 [5]袁包括外部负荷和内部负荷两

种形式袁运动负荷可以认为是运动员在运动渊训练尧
比赛或康复训练等过程中冤 机体内部生理和心理承

受的刺激的总和遥
对运动负荷袁特别是训练负荷的两个维度的量化

或监控袁在实践和研究中已经存在有多种方法袁应用

的指标以及计算方式根据运动员水平尧 客观条件尧运
动类型尧专项类型尧所需探测的运动负荷类别等的差

异而有所不同袁例如院外部运动负荷方面有渊运动冤时
长袁某特定强度渊速度或心率区间内冤运动总时长袁完
成的跑动距离袁速度袁加速度袁起跳次数袁力量训练中

的组数尧重复次数和 RM 百分比渊%RM冤等曰对内部负

荷的评估有心率尧心率恢复率尧心率变异性渊HRV冤尧血
乳酸渊LT冤尧皮质醇尧睾酮尧尿蛋白渊BU冤尧肌酸激酶

渊CK冤尧摄氧量渊VO2冤尧最大摄氧量渊VO2max冤等指标遥
在众多对运动负荷进行量化和监控的手段与方

法中袁 主观疲劳量表 渊Rating of Perceived Exertion袁
RPE冤又称自感用力度袁是一种在国内外被广泛采用

的运动负荷量化评估手段袁并被认为具有经济尧便捷

和高效等优点 [6]遥 本文基于对 EBSCO Sport Discus

with Full Text 数据库 尧 中国知网 尧PubMed尧Google

Scholar Search渊谷歌学术冤等国内外体育科学研究相

关领域的数据库袁对应用 RPE 方法量化运动负荷的

研究和文献进行综述袁 总结当前验证或采用此种方

法的研究所形成的成果尧经验与共识袁探索可能存在

的研究空白或缺陷袁以期发现未来的研究方向袁并为

更加科学地在我国体育训练或运动实践领域应用此

种方法提供启示与参考遥

RPE量表最初表源自医学领域 [7]袁用来评估患者

在康复训练过程中的 野主观费力程度冶袁RPE 的英文

名称野Rating of Perceived Exertion冶的中文直译就是

野自我感觉认为的进行完成某种运动和任务所需付

出的努力的程度冶遥
RPE 量化运动负荷的计算方式为野自感用力度等

级渊RPE 评分冤伊运动时长冶遥此种量化计算方式的基础

可以追溯到 Eric Banister 等人创造的训练冲量渊train-
ing impulse袁TRIMP冤概念遥 在 TRIMP 概念中袁运动负

荷渊内部负荷冤的计量方式即为频率渊frequency冤伊强度

渊intensity冤伊时长渊duration冤冶遥 在 Eric 和其同事的早期

实践中袁 对运动强度的量化首先采用的是储备心率

渊%HRR冤[8-9]遥 TRIMP 概念本质上非常出色袁但采用%

HRR 作为运动强度的指征在实践过程中过于复杂而

缺乏可操作性袁因为让运动员始终处于某个心率上并

保持一定时间的稳定是不现实的袁也不符合体育运动

中的实际情况袁而且严格按照固定的心率值这种非线

性的计算方式分别统计所有心率值和各自持续的时

间袁将会导致整个运动负荷监控和计算上的不可操作

性袁于是后期研究者和实践者逐步发展出采用结合某

种生理阈值渊如通气阈值尧乳酸阈值尧最大摄氧量时刻

的心率等冤的心率区间渊HR zones冤来野近似代表冶某一

稳态的%HRR袁作为运动强度的指征[10-13]遥
对体育运动的负荷进行评估和量化袁 是整个体

育活动中的中心环节和核心要素袁 运动负荷与人体

的技能状态的相对关系会决定训练效果 渊训练适

应冤尧恢复渊状况和速率冤尧伤病风险尧竞技状态等遥 如

前所述袁 从研究报告和权威机构的立场声明等文献

综合来看袁从物理尧生理尧生化角度对运动负荷的评

估和监控袁不管针对的是内部负荷还是外部负荷袁多
是从野外部渊运动冤对人体的刺激冶和野人体本身完成

的运动冶角度出发遥 例如院应用血液学指标来直接探

测人体应对一定时间段内的运动或训练带来的刺激

所产生的生理反应袁以指征运动负荷袁并探索和分析

由此产生的疲劳尧恢复状态等其他方面曰应用物理指

标渊如冲刺速度尧冲刺距离尧举起的重量尧重复次数和

组数冤来量化人体在一定时间段内做的总功袁以量化

人体野在多大强度下做完了多少事情冶遥但任何运动尧
训练或比赛的主体和运动负荷的客体是人袁 运动负

荷除了对人体产生物理或生理上的客观刺激外袁心
理因素也是其中不应忽视的一个方面遥 而人体对运

动负荷压力和刺激的应激中渊这种应激决定了运动负

荷产生的适应冤袁心理因素也是产生影响的重要方面遥
RPE 量化评估运动负荷的计算方式虽然采用的

是 TRIMP 的概念袁但采用 RPE 量表渊即主观疲劳量

评分尧自感用力度评分冤来评估某个特定时间段内的

运动强度袁 这就将人体对运动负荷刺激的反应的主
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观心理因素纳入其中遥有研究证实野对努力程度的自

我感知冶可以被用来指征和探测练习和活动的强度[7,14]遥
由此院根据 TRIMP 理念袁应用 RPE 量化计算运动的

内部负荷即是 野内部负荷 = 自感用力度评分伊运动

时长冶遥 自感用力度包含的主观心理因素袁使得 RPE

量化运动负荷方式所得的是人体内部对运动负荷刺

激的生理和心理的综合反应情况袁这也是 RPE 方法

与训练冲量等很多其他内部尧 外部运动负荷评估量

化方法差异最大的方面遥
需要指出的是袁虽然 RPE 量表的评分可以用来

指征运动的强度袁或者更准确地说是野心理生理强度

的综合反馈冶袁并且在实践应用过程中袁从业者也常

常向运动员或受试者如此进行解释袁 但不应简单地

将其认为就等于运动的强度袁 因为受运动员的运动

等级尧年龄尧文化背景尧语言习惯尧性别等因素的影

响袁可能对运动强度相关的知识的认知有很大差异遥
比如袁 如果简单只告知一名进行力量训练的有经验

的精英运动员袁报告 RPE 就是对应运动强度袁可能

误导该运动员根据自己实际训练所采用的负荷等级

渊%1RM 等冤来进行对应袁从而报告的 RPE 评分数值

与真正的野自感用力度冶存在偏差遥 RPE 概念和内涵

的解读袁对正确应用该方法尧教授运动员和受试者正

确报告数据非常重要遥
RPE 量表最初的评分等级为 6-20袁 自 20 世纪

50 年代末期开始逐渐被引入体育领域袁 由 Foster 等

人首先将其改编并应用 [15]遥 RPE 量表最初的刻度划

分实际上按照心率渊60~200 b/min冤粗略对应体力活

动的强度遥 RPE 量表刻度的划分后来又发展出多种

方式袁 这是为了让缺乏相关知识的康复患者或运动

员能较为便利地使用量表遥实践中袁较常被使用的有

6-20 刻度划分的 Borg 6-20 scale尧10 级量表渊刻度划

分为 0-10袁例如 CR-10 scale冤 [16]尧Borg CR-100渊量表

刻度 0-100冤等遥 采用 10 级评分的 sRPE渊session Rat-

ing of Perceived Exertion袁sRPE冤 量表的主要模板和

等级评分表述见表 1[17]遥
在研究和实践领域袁RPE 量化运动负荷方法时

采集 RPE 的时间段和形式有很多方式袁比如分别对

一次运动中的不同内容或训练组数进行分别统计

RPE 值袁当前袁在高水平运动领域最常见的方法是针

对 sRPE渊某个时间段训练或运动的前后袁比如一次

比赛尧一次训练课后采集 RPE冤来指征总体的一次运

动的所有训练负荷的反应 [18]袁并有研究证实了这种

方法与采集单次运动中多种 RPE 值具有同等的效

果[19-21]遥 为聚焦主题袁本文下述对 RPE 量化运动负荷

方法讨论重点将在于 sRPE遥

表 1 RPE 量表等级渊CR-10 scale冤[22]

Foster 等人提出 sRPE 方法以来袁 已经有很多国

内外的研究对此种方法的有效性和可靠性进行研究遥
根据前期文献检索的结果渊PubMed袁SPORT Discus 和

Google Scholar Search冤袁 截止至 2018 年 12 月 31 日袁
此种方法共被超过 900 项研究所应用袁其中很多研究

都聚焦于应用 sRPE 方法的有效性和可靠性遥 sRPE

已经被显示可以是一种评估训练负荷的有效方法[23]遥
有关 sRPE 的应用研究袁首见于 Foster 等人对专

项和交叉训练渊cross training冤对跑动表现影响的研

究[15]遥综合从这些对 sPRE 量化运动负荷方法的研究

来看院 已经有大量研究证实或报告了该方法在技术

战术训练尧体能训练尧耐力训练尧间歇训练尧速度训

练尧抗阻训练尧高强度功能性训练和比赛等不同内容

或类型的运动或训练中的有效性和可靠性[19,24-34]遥

在多年来的实践与研究发展过程中袁RPE渊主要

是 sRPE冤 量表存在多种等级刻度划分袁 包括 Borg

6-20 scale渊6-20 级冤尧CR-10 scale渊0-10 级冤尧Borg CR-100

渊0-100 级冤遥
Borg 6-20 scale 曾是一种被广泛采用的 RPE 和

sRPE 量表等级划分的方式袁粗略对应体力活动中的

心率渊60~200 b/min冤袁并对其有效性和可靠性也得到

了广泛的研究和证实 [14]遥 也有研究报告了该种等级

划分的 RPE 量表的复测信度较差袁同时报告该方法

仅在测量训练强度上有中等强度的可靠性 [35]遥 笔者

认为袁如前文所述袁此种等级方法是直接将心率对应

RPE 评分 英文文本表述 中文释义

0 Rest 非常非常轻松袁休息状态

1 Really easy 相当轻松

2 Easy 轻松

3 Moderate 一般

4 Sort of hard 有点费力

5 Hard 费力

6

7 Really hard 非常费力

8

9 Really, really hard 非常非常费力

10 Just like my hard-

est race

好比自己经历过的最困难的比赛袁
自己的极限

87



Sport Science Research

为 RPE 的数值袁这对于静息心率较低尧储备心率较

大高水平运动员来说可能存在一些不适宜的情况袁
而且此种刻度划分方式在应用中可能会造成一些误

导袁 或者让运动员在倦怠时直接将某个时刻的峰值

心率等作为 RPE 数值进行报告袁造成误差遥
CR-10 scale 这种 10 级刻度划分的量表也是一

种应用非常广泛的量表袁其有效性和可靠性袁包括与

客观指标的相关性等均得到了大量的验证遥 Chen 等

人 2002 年进行的荟萃分析 渊meta-analysis冤 报告显

示袁 此种量表与客观指标之间的关系可能不如之前

认为的特别强袁其报告 CR-10 scale 与心率尧血乳酸

和 VO2max 等客观指标之间的相关性分别为 r=0.62袁0.57
和 0.64[36]遥 一些研究认为此种分级方式更适用于高

强度的尧疲劳出现非线性反应渊nonlinear responses冤
的运动渊如团队项目冤中[18]遥

Borg CR-100 是一种逐渐被更多的研究者和实

践者采用的 RPE 量表分级方法袁其与 CR-10 scale 类

似袁但采用了更为广泛的分级范围袁一些研究认为此

种刻度划分而更野敏感冶袁更容易避免因文本和语言

描述造成的干扰 [37]袁但从文献检索情况来看袁采用该

方法的研究不多遥

当前袁已经有国内外研究报告或证实了 sPRE 量

化运动负荷方法在多种项目的研究或实践中的可靠

性和有效性遥 例如袁Minganti C.在对精英级别耐力项

目运动员进行的研究中探讨了是否适宜将 sRPE 作

为训练负荷监控的手段 [30]曰Impellizzeri 等将 sRPE 应

用于对足球运动员的训练负荷的评定中袁 并报告了

其有效性和可靠性[38]曰陈彦龙尧刘鸿优等应用两种RPE

算法 渊Foster1 和 Foster2冤渊即 sRPE 和训练累积 RPE

值冤估算足球运动员每次训练的负荷袁并对比应用 4

种心率算法 渊Banister1 算法尧Banister2 算法尧Edwards

算法和 Stagno 算法冤的运动负荷计算结果袁显示 RPE

能够有效地量化评估足球运动员的训练负荷袁 同时

报告野训练后 RPE 值冶渊即 sRPE冤比野训练累积 RPE

值冶能更加准确地反映足球运动员的训练负荷 [6]遥 此

外袁还有大量应用研究证实或报告了 sRPE 方法的可

靠性袁涉及跆拳道尧游泳尧拳击尧皮划艇激流回旋尧澳
式橄榄球尧赛艇尧排球尧网球等[28,39-45]遥 这些研究涉及水

上尧陆地尧团队尧对抗 / 隔网对抗等多种运动袁有氧供

能为主尧无氧供能为主尧混合供能模式等项目类型袁
可以证实 sRPE 量化评估方法广泛的适用性遥

sRPE 也被证实可用于多种活动和训练中袁 以及

同时包含复杂内容和类型训练的训练课或活动中袁
包括抗阻训练 [24]遥 例如院Singh 等人对成年男子运动

员 3 种方案的抗阻训练渊90%1RM 的最大力量训练尧
70%1RM 的肌肥大训练和 50%1RM 训练冤 进行研

究袁并以 5 min 为间隔采集 sRPE袁发现 sRPE 对于不

同抗阻训练的监控来说是具有可靠性的袁同时 30 min

后的 sRPE 与 sRPE 均值相比是更好的测量指标 [21]曰
Lockie 等人在场地进行渊field-based冤的速度训练中

应用 sRPE 进行量化运动负荷的研究渊训练内容包括

自由冲刺尧抗阻冲刺和增强式训练冤袁并报告应将 sRPE

应用于评估速度训练和制定训练分期的实践中遥
采集数值的时间段是 sRPE 在实践应用时是较

为 受 关 注 的 关 键 方 面 遥 很 多 研 究 特 别 对 采 集

RPE/sRPE 的时间段进行了分析与验证袁 综合来看袁
可以较为确信地认为院 采集 sRPE 的时刻不能距运

动结束后过近或过远袁Mike McGuigan 等的著作和

研究认为不应该在单堂训练课结束后马上采集

sRPE袁最佳采集时间段为训练结束后 10~15 min[21,46]遥
英国体能协会渊UKSCA冤在指导手册中也指出可以

采用 sRPE 进行评估运动负荷袁 并认为运动参与者

应在运动结束后 10 min 内给出自感用力度或主观

努力程度数值袁有研究对这种观点予以支持[40]遥
需要特别指出的是袁Weaving 等人在对团队型

项目不同类型的训练进行研究袁认为在技术训练中袁
外部负荷指标更为敏感袁更能解释训练负荷的变化袁
而对于速度训练和抗阻训练来说袁 内部负荷渊sPRE

量化方法冤则更好 [47]袁这也提示尽管当前已经有相当

充足的研究证实 sPRE 量化方法广泛的适用性袁但仅

采用某一种方法对于监控训练负荷来说是不够的遥
但从具体应用角度来说袁 如果要为追求更高的

有效性和可靠性袁 在不同类型的活动中应用 sRPE

的方式渊包括计算方式等冤还可有所不同或修订遥 例

如笔者了解有外籍体能教练在指导中国的运动员训

练时袁采集训练后即刻和 15 min 时刻 sRPE袁用以探

索运动员的恢复情况袁 但尚无研究对此种实践方法

的科学性进行探索遥

从涉及的研究对象的性别来看遥 sRPE 被证明适

用于男性或女性运动员遥 前文所述的众多研究中就

有同时包含男性和女性研究对象的研究[12,25]遥 针对女

性运动员的研究中袁Alexiou 等人对比了多种训练环

境和模式渊共计 735 节训练课或训练时段冤下成年女

应用主观疲劳量表量化运动负荷的研究进展
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子足球运动员的 sRPE 量化运动负荷方法和基于心

率的量化负荷方法之间的关系袁显示出显著一致性袁
并证实了 sRPE 量化运动负荷方法对于女性运动员

的有效性和可靠性袁但报告 sRPE 似乎更适用于间歇

度程度 野更小冶渊比如有氧为基本内容的训练课或运

动强度变化幅度不大的技术训练课中冤的训练课中袁
而基于心率的方法更适用于野高间歇性冶的训练时段[33]遥
Haddad 等人则认为袁 尽管除了主要的生理和神经因

素影响 RPE 和 sRPE 的具体分值外袁虽然还有众多因

素也产生作用渊例如同训的人的情绪状态尧运动员性

格尧神经质等冤袁但 sRPE 仍然是量化内部负荷的有效

工具袁能够适应男性和女性运动员的训练需求[27]遥

从涉及的研究对象的年龄或运动水平等级来

看遥 当前的研究支持 sRPE 量化运动负荷方法对多

个年龄段和水平层次的运动员或受试者具有可靠性

和有效性袁这些研究涉及精英级别运动员 [30]尧普通运

动员渊例如大学生运动员尧初级水平运动员等人群冤[43,45]尧
青春期运动员 [48]尧青少年运动员[49-51]等遥

当前有很多研究显示 sRPE 量化方法与其他运

动的负荷监控的结果之间具有较好的相关性遥 通过

与其他监控或量化运动负荷的指标或方法进行的对

比来看袁与采用心率区间 [52]尧乳酸拐点渊lactate deflec-

tion points冤 [38]尧GPS[53]等手段量化运动负荷的方法相

比袁sRPE 与这些客观指标之间具有较高的相关性袁
同时也指出 sRPE 量化方法在仪器设备要求和数理

统计复杂性等方面具有不可替代的优势遥
值得注意的是袁Wallace 等人在针对成年男女运

动员的研究中袁 检验了稳态训练环境和间歇训练环

境中若干量化运动负荷的指标的有效性和复测信度

[包括血乳酸尧sRPE渊6-20 评分冤尧VO2尧基于心率量化

方法尧Banister 训练冲量计算法 渊Banister爷s TRIMP冤
和 Lucia 训练冲量计算法渊Lucia爷s TRIMP冤]袁发现采

用 6-20 的 sRPE 评价方法的复测信度较差袁同时报告

该方法仅在测量训练强度上有中等强度的可靠性[35]遥
此外袁Foster 和 Eston 等人分别 sRPE 量化运动负荷

方法与采用%HRR 和血乳酸进行评定的训练负荷评

定结果具有良好的一致性[14]遥
综上所述袁可以较充分地证明应用 sRPE 能提供

一种快速便捷袁且可量化的方法来评估训练负荷袁并
且适用于所有运动员和体能教练袁 不管所涉及的对

象的竞技水平尧运动项目尧训练类型尧年龄层次和性

别差异情况如何遥需要指出的是袁在笔者对国内外数

据库的检索过程中袁发现不管是对 sRPE渊或 RPE冤的
实证研究尧应用研究或文献综述袁所能查询到的国内

相关文献非常有限袁 仅有以刘鸿优等为代表的一些

研究者对 sRPE渊或 RPE冤量化运动负荷的方法袁对大

学生足球运动员等为对象进行了有限的实证研究袁
其他散见于综述等文献中 [54]袁比较缺乏针对青少年

运动员尧 不同项目运动员在不同训练类型和训练分

期中应用 sRPE 量化评估的研究袁 以及应用中文文

本的 sRPE 量表的有效性与可靠性的研究遥

在体育领域袁 如果将整个训练过程视作由多种

因素构成的野生态冶袁那么所谓生态效用的含义指某

运动和训练中的某个因素在这个生态中发挥的作用

和角色遥具体到量化评估运动负荷的方法这个领域袁
一个监控方法或工具的生态效用的大小袁 可以通过

这个方法与运动员实际运动表现的关系强弱尧 所得

结果渊例如数据冤的应用方式的多寡尧所得结果的多

种应用方式反映运动和训练实际的多少方面等角度

来衡量遥 因此袁本文此部分将综述 sRPE 量化评估运

动负荷方法在运动实践中的应用方式等袁 评价此种

方法的生态效用遥 sRPE 量化评估运动负荷方法的

野本职工作冶是有效并可靠地报告或指征训练的内部

心理和生理负荷袁 通过数值直接量化运动的内部负

荷袁但放在运动训练这个大的野生态冶中袁也会发现其

具备很多额外功能遥

对于运动员个体和整个运动队来说袁 通过长期

跟踪监控袁可以通过 sRPE 量化训练负荷袁将其与训

练表现尧竞赛表现和伤病情况进行联系袁以判断不同

训练负荷尧 不同类型训练负荷等各种因素之间的关

联性袁找出个性化阈值点袁进而对运动训练进行个性

化的调整和安排[55]遥而且通过 sRPE 量化方法得到的

数据还可以进一步计算训练单调性尧 训练压力以及

短期和中期训练负荷比袁 从而为实践者提供更多调

整训练计划的参考遥
sRPE 量化评估运动负荷可广泛适用于不同类

型的训练袁但有学者为使此种方法更具有实践性袁提
高有效性和可靠性袁针对自行车尧跑动和抗阻训练特

别发展了特殊的 sRPE 刻度 渊或对量表刻度的文字

表述冤袁并提供有可视化对比图渊图 1冤[56]遥
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图 1 不同训练类型 渊自行车尧 跑动和抗阻训练冤的
sPRE 刻度描述和视图提示 [56]

sRPE 量化评估运动负荷方法可以对一堂训练

课渊一个时间段冤的运动负荷进行监控袁那么它是否

在一个更长远的训练周期渊比如一年甚至多年冤中仍

然具有效用钥国外的研究和实践已经形成广泛共识袁
可以将 sRPE 量化评估运动负荷方法应用于追踪和

监控长时间段的训练负荷袁 并认为这种方法是一种

更好的控制训练分期渊periodization冤的工具袁作为运

动员成功的关键参考 [50]遥 有很多学者已经应用 sRPE

量化评估运动负荷方法对训练分期进行监控袁 对小

周期 [27,38-39,43,50-51]尧大周期 [45,57-59]的监控袁Monoem尧Gab-

bett 等人的研究证实 sRPE 量化评估运动负荷方法

适用于训练渊准备期冤尧休息渊赛季后冤或比赛期对运

动负荷的监控与评估遥
sRPE 训练负荷评估的量化结果袁还可用计算训

练单调性渊training monotony袁一周平均训练负荷与

标准差的比值冤 [15,60]尧训练压力渊training strain冤 [22,61]袁
分析运动损伤的发生风险袁 这就表明袁sRPE 方法对

训练负荷的量化可以服务于训练计划的设计与调

节尧周期安排和伤病预防等方面 [22]遥
训练单调性指一定时间段内渊通常是一周袁或小

周期袁例如 7~10 d 的训练冤中运动负荷的变化幅度袁
是单日平均训练负荷与标准差的比值袁数值越大袁此
阶段训练中单日的训练负荷变化的程度就越小袁从
负荷的野节奏冶角度来说训练就越单调遥 训练单调性

被认为是造成过度负荷渊over reaching冤甚至过度训

练渊over training冤的训练错误渊training errors冤之一 [45]遥
sRPE 量化评估运动负荷还可监控训练压力

渊training strain冤遥训练压力是训练单调性与一定时期

内渊通常为一周冤的运动负荷的野综合产物冶袁计算方

法为院训练压力 = 训练负荷伊训练单调性袁训练压力

大的运动员损伤和患病风险也高 [46]遥 虽然 Rogalski

等人在对澳大利亚橄榄球运动员的研究中发现袁在
赛季中运动员周训练负荷的 sPRE 值大于 1 750尧两
周总负荷超过 4 000 或周负荷之间变化超过 1 250

时运动员的损伤风险增加 [62]袁从而显示 sRPE 单独监

控运动损伤的风险是非常有效的袁 但有研究提出

sRPE 在野预测冶伤病风险上则野欠缺能力冶袁需要将训

练负荷进行整体考量遥此外袁有研究显示袁应用 sRPE

对运动负荷进行量化袁 当周周负荷比平均周负荷高

2 个标准差时袁运动损伤的风险约是 1.68 倍 [63]遥 此

外袁 对不同时期的训练压力进行进一步比较也能对

训练计划的个性化和调整尧 伤病风险的预防等产生

启示作用袁Nimmerichter 等人对精英级别自行车运

动员的研究显示袁 当周训练压力不超过之前 4 周训

练压力的平均值袁会产生积极效应袁反之产生不良效

果[64]遥 因此袁在实践过程中袁应从训练负荷的量的变

化和特征尧训练单调性和训练压力角度对 sRPE 监控

负荷的方法进行进一步利用 [65]袁以能够更为全面尧敏
感和有效地对训练计划进行调整袁避免伤病风险遥

避免训练负荷的过大幅度变化对预防运动损伤

来说非常重要遥短期负荷与中期负荷比袁也称作急性

慢性负荷比袁 是用来预防团队项目中伤病损伤的重

要指标[66-67]袁sRPE 量化评估运动负荷的结果可以应用

到计算并监控短期负荷与中期负荷比遥 应用短期负

荷与中期负荷比时袁 常见做法是将周单日平均负荷

与月单日平均负荷进行比较或当周周平均负荷与过

去 4 周周平均负荷比值 渊或者说小周期与中周期中

的单日 / 周平均负荷冤进行比较遥 在具体应用短期负

荷与中期负荷比进行实践时袁对于野短期冶的界定比

较容易袁一般采用周为单位袁但对野中期冶的界定一般

应用主观疲劳量表量化运动负荷的研究进展

Extremely easy

Hard

Easy

Somewhat
easy

Somewhat
hard

Extremely
hard

0
1

2
3

4
5

6
7

8
9

10

0
1

2
3

4
5

6
7

8
9

10

Extremely easy

Easy

Somewhat
easy

Somewhat
hard

Hard

Extremely
hard

Warning
zone

0
1

2
3

4
5

6
7

8
9

10

Extremely easy

Easy

Somewhat
easy

Somewhat
hard

Hard

Extremely
hard

90



Sport Science Research体育科研 2019年 第 40卷 第 5期

认为中周期或 4 周袁 也有采用两周的周平均负荷的

实践袁但有研究者认为 3 周是足够准确的 [68]遥 Hulin

等人的研究渊采用周平均负荷冤认为袁对于精英级别

的橄榄球运动员能够承受的短期负荷与中期负荷比

应保持在 0.85~1.35[67]遥
综上所述袁应用 sRPE 量化评估运动负荷方法来

帮助教练员等实践者设计出更优化的训练分期袁优
化训练节奏袁保持训练一致性袁避免过度负荷甚至过

度训练和运动损伤是可行的遥如 Gabbett 的研究揭示

了运动员小周期渊1 周冤的 sRPE 值所计算的运动负

荷袁与接触性损伤尧专项相关的非接触性损伤和专项

相关的接触性损伤具有显著相关性 [61]遥 对个体的训

练应激保持警醒袁是教练员最小化运动损伤尧过度训

练和训练单调性的最佳方法遥 因为 RPE 量化评估运

动负荷过程中还具有心理因素的成分袁 量化的是一

种心理生理的反应袁因此更具有优势遥
应该指出的是袁当前较少有研究调查 sRPE 量化

评估运动负荷的结果和教练员之间的野关系冶袁尤其

是对教练员判断的训练课前 sRPE 与运动员训练课

后的 sRPE 之间的调查研究袁Stewart 等人的研究显

示教练员在训练课前判断的训练强度与运动员训练

课后的 sRPE 之间几乎没有相关性[69]遥 Viveiros 和 Mur-

phy等人的研究也报告了相似结果 [70]遥 此外袁Wallace

等人的研究显示经过良好训练的运动员袁 对高强度

训练的自感用力度估计过高袁 对低强度训练的自感

用力度估计过低袁尽管差异虽不具有统计学意义袁但
这对研究者和实践者提出启示袁 应在训练和研究中

对此予以注意 [39]遥

尽管从上述的研究中可以发现袁sRPE 量化评估

运动负荷方法对不同项目尧 不同训练类型和各个年

龄段的各种水平运动员的运动负荷量化评估中都显

示出较好的有效性和可靠性袁 但仍有研究报告一些

额外的社会学因素可能会对 sRPE 量化评估运动负

荷造成影响袁这些因素包括院受试者或训练者长期忍

受的社会压力渊焦虑等冤 [71-72]袁是否有同伴训练尧是否

听音乐尧是否摄入令受试者开心或厌恶的饮食渊比如

咖啡因尧能量饮料尧酒精尧巧克力牛奶冤 [27]等袁这一方

面提示了研究者在未来的研究中可能应该避免的干

扰袁也更加提示了实践者渊教练员和管理人员冤其训

练的对象是人袁具有社会和自然双重属性袁同时也再

次佐证了心理因素对在 sRPE 量化运动负荷的过程

具有不可忽视的作用袁sRPE 方法是一种训练刺激造

成的心理和生理综合反应遥

RPE 量表最初表源自医学领域袁 基础可以追溯

到 Eric Banister 等人创造的训练冲量的概念曰RPE 量

化评估运动负荷的计算方式为 野自感用力度等级

渊RPE 评分冤伊运动时长冶曰用 RPE 量表来指征某个特

定时间段内的运动强度袁 将人体对运动负荷刺激的

反应的主观心理因素纳入其中遥
sRPE 作为一种在国内外被广泛采用的运动负荷

量化评估手段袁具有经济尧便捷和高效等优点遥已经有

很多国内外的研究证实了此种方法的有效性和可靠

性袁可适用于多种项目的尧男性和女性尧多个年龄段和

水平层次的运动员的不同内容或类型的运动或训练袁
同时通过与其他监控或量化运动负荷的指标或方法

进行对比袁sRPE 与客观指标之间具有较高的相关性遥
sRPE 量化评估运动负荷方法还具有生态效用袁

可以适用于一个更长远的训练周期 渊比如一年甚至

多年冤袁还可用于计算训练单调性袁分析运动损伤的

发生风险袁 从而帮助教练员等实践者设计出更优化

的训练分期袁优化训练节奏袁保持训练一致性袁避免

过度负荷甚至过度训练和运动损伤遥 不管是对 sRPE

渊或 RPE冤的实证研究尧应用研究或文献综述袁所能查

询到的国内相关文献非常有限袁 更缺乏针对青少年

运动员尧 不同项目运动员在不同训练类型和训练分

期中应用 sRPE 量化评估的研究袁 以及应用中文文

本的 sRPE 量表的有效性与可靠性的研究遥
当前较少有研究调查 sRPE 量化评估运动负荷

的结果和教练员之间的野关系冶袁尤其是对教练员判

断的训练课前 sRPE 与运动员训练课后的 sRPE 之

间的调查研究遥 同时袁尽管大量研究支持 sRPE 量化

评估运动负荷方法的有效性和可靠性袁 但仍有研究

报告一些社会学等因素可能会对 sRPE 量化评估运

动负荷造成影响遥
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