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高强度间歇性训练（HIIT），是一种爆发式锻炼的一

种训练技术，是一种让人可以在短时间内进行全力、快速的

高强度的训练。这种训练技术可以在短期内使心率提高并且

燃烧更多热量。通过高强度锻炼使得身体对氧气的需求量得

到增加，并且制造出缺氧状态，导致身体在恢复期需要更多

的氧气。

根据对中国及其他国家文献资料的研究发现，通过高

强度间歇性训练会对人体产生一系列的良性反应，根据其发

展趋势，关于这方面的发展，终将由高度炒作回归理性，论

文通过浏览中国及其他国家相关文献资料，对高强度间歇训

练对人体的作用进行总结分析，希望对高强度间歇性训练的

发展贡献微薄之力。

高强度间歇训练是指在短时间进行多次高强度训练的

一种运动训练方式，而且每两次练习之间会安排一些低强

度练习的训练方法，使练习者不足以完全恢复。依赖于运

动的强度、持续时间、间歇恢复和重复次数、练习组数等

各种因素的影响，它能通过在不同的方面、不同程度的刺

激人体对氧的运输及利用，进而有效提高运动员的最大摄

氧量。

高强度间歇训练主要的特点表现为：特点短时间内运

动强度较大，每次都要使身体达到最大或至少接近最大的运

动能力。但是，运动时间相对来说较短，并且可以通过间歇

期间的低强度，来尽量避免不适症状的出现。所以，相对于

长时间的有氧运动，比如一两个小时的慢跑等方式，高强度

间歇训练反而更容易让人接受并完成训练。
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摘 要

目前，高强度间歇训练由于其减肥效果非常明显，且锻炼时间相对较短的优势，在近几年迅速走红，成为众多健身爱好者
的宠儿。在许多健身期刊上及众多媒体上，更是可以看到“肚腩杀手”等吸引人眼球的标题，从而使越来越多的人涌入其
中。论文通过查阅、整理及分析高强度间歇训练相关的论文，对其进一步深入探究了解，旨在为广大健身人群指明高强度
间歇训练对身体素质的影响，从而更科学有效地进行身体锻炼。
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影响

通过增强机体的心肺适能，可以有效改善人们的生活

水平和质量。在曹甍等人的研究中发现，高强度间歇训练是

改善人体心肺适能的有效途径之一。在与其他训练方式相比

来说，受试者年龄相对愈小、训练的周期相对愈长及负荷休

息的比例愈高，则该训练方式在对最大摄氧量的提高上优势

愈显著。究其原因，可能主要包括心血管的中枢适应和骨骼

肌的外周适应两方面机制的影响。中枢适应机制主要包括了

氧利用率的增加，进而促进了工作肌氧输送效率提高。而外

周适应主要是由于射血量的增加，进而使输送至工作肌的氧

气量增加为主 [1]。

在全球范围以内，肥胖目前成为了困扰很多人的问题。

由于肥胖会在很大程度上影响人的生活质量和生活活力，甚

至会给人带来一系列的健康疾病，而运动作为减肥的一个重

要方式。因此通过研究训练的方式，为大众指明有效的减肥

方式更是有着重要的意义。

通过对王学敏等人所发表的文献进行研究发现，高强

度间歇训练方式能够有效地降低运动员的体脂率，优化人体

的腰臀比，进而可以改善肥胖青年男性的健康水平。而且这

种训练方式对于身体的成分、肌肉的力量以及爆发力均有着

显著性的优化或提高，且周期相对较短，从而能在较短的时

间内提高身体素质的发展，塑造良好的身体形态 [2]。

由于高强度间歇训练其训练的强度高，对身体素质要

求也会较高，会使人体的心率和运动系统在较短的时间内达

到较高的状态，所以常常会有人担忧，高强度间歇训练会不

会因为强度太大，对人体的心血管系统反而产生不良作用。

在董蕾等人的研究中发现，高强度间歇训练和其他的训练方

式相比，对心血管康复患者的心肺机能，康复能力等可以有

更快的提高，其研究的原因主要是，高强度间歇训练有一定

的间歇时间，在这段间歇时间内，使心脏得到短暂的休息，

不至于始终保持在一个高强度的状态，从而在一定程度上降

低心脏负荷，减少了心脏疾病的风险。但是，高强度间歇训

练也有一定的缺点。在孙景权的研究中发现，高强度间歇训

练会造成中老年人运动后摔倒风险的提高，其原因是在一定

的高强度运动后，会暂时性地损害机械性刺激感受器，从而

降低人体姿势控制能力，所以在中老年人进行高强度训练

时，需要格外注意安全方面的问题，并且在训练后，要注意

时刻保持身体的平衡，防止摔倒 [3]。

在人体当中，骨骼肌起动力作用。同时，骨骼肌可以

根据运动方式的不同需要，而产生生理性的适应性变化，在

孙一等人的研究中，对 30只小白鼠进行了实验，在训练后，

对其比目鱼肌和胫骨前肌进行解剖研究发现，Ⅰ型肌纤维的

比例得到增加，而Ⅱ型肌纤维的却略有减少，同时运动能力

增强，训练至力竭的时间明显延长。说明高强度间歇训练由

于强度较高，可以有效的募集Ⅰ型肌纤维，并提高肌肉中Ⅰ

型肌纤维的比例及各种酶的活性，进而改善机体的代谢能力

和运动能力 [4]。在施曼莉等人的研究中，也得出了类似的结

论，在接受高强度间歇训练的大鼠肌肉中，糖原含量显著提

高，而且 GS酶活性也得到了增加，其蛋白表达量也明显提

升 [5]。所以进行高强度间歇训练可以有效地提高肌肉中的糖

原含量，提升个体的运动能力，改变肌肉内化学成分，使肌

肉成分发生有益性改变，进而提升人体运动能力。

高强度间歇训练作为如今一种极为流行的健身方式，

受到了很多人的欢迎，通过实验和研究也证明了其安全性和

有效性，在实际应用中，笔者根据研究结果，提出以下建议：

①对于长时间不锻炼，刚开始参与体育锻炼的人来说，一定

要循序渐进。通常对于新人来说，突然接触到高强度间歇训

练，只会感觉到训练强度过大，并造成肌肉过于酸痛、受伤，

甚至打消继续运动的念头，所以对于并没有什么锻炼基础的

人来说，运动负荷需要循序渐进，根据个人生理的发展规律、

运动水平、适应能力逐渐加大运动强度。②注意保持适当的

休息时间。高强度间歇训练由于其强度较大，即使是在运动

后也有较长的时间处于过氧耗的状态，所以再进行了一次高

强度间歇训练后，身体与要充足的时间恢复进行下一次训练

才能达到最好的状态，也能在一定程度上降低受伤的风险。

③将高强度间歇训练和其他训练方法相结合进行训练。高强

度间歇训练可以在较短的时间内，对身体素质、身体质量及

身体成分有较好的影响，但是在六周后的影响却在部分方面

略逊于中等强度持续训练法 [4]。所以，建议将多种训练方式

相结合，尽量将训练效果最大化。④对于患有心脏病、冠心

病、心脑血管病的中老年人来说，需要严格控制训练的量，

千万不能对提高强度操之过急，关于这方面的具体训练方

案，由于论文研究时间不充分，相关数据模糊，未能有完整

的推荐训练方案，所以在对这类人群训练时需要格外注意安

全性，建议遵照医嘱，在医生的指导下进行康复锻炼。
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