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不同强度间歇训练对游泳运动员有氧耐力提升效果的对

比研究

张国兵

仙游县体育运动学校，福建莆田，351100；
摘要：有氧耐力是游泳运动员竞技表现的核心支撑，直接关系中长距离游泳的续航能力，也决定运动员冲刺阶

段的动作稳度。间歇训练是提升游泳运动员有氧耐力的关键方法，训练强度的不同，会从改变能量代谢途径、

调整心肺功能刺激程度、重塑身体适应方式等方面，带来不一样的训练效果。本文选取低强度间歇训练、高强

度间歇训练、间歇性低氧间歇训练三种创新训练模式，从训练结构特点入手，分析不同训练模式的生理作用原

理，对比各类强度训练在提升最大摄氧量、乳酸阈、有氧代谢效率等关键生理指标上的优势，明确不同训练模

式的适用项目场景。研究目的是揭示不同强度间歇训练的作用规律，为游泳专项有氧耐力训练方案的科学制定、

个性化设计提供理论参考。
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引言

游泳是典型的全身性耐力运动，这个项目对运动员

的有氧代谢能力要求很高。有氧耐力水平能决定运动员

长时间游泳时，能不能保持规范的技术动作，也是延缓

运动疲劳出现的关键，更是运动员提高比赛成绩的重要

基础。随着运动训练科学的发展，传统单一的训练方法

已经跟不上现代游泳竞技的需求，满足不了运动员提升

多种身体机能的目标。当前，游泳训练中对间歇训练的

使用，正朝着精准、个性化的方向发展。明晰不同强度

间歇训练的生理作用原理和实际训练效果差异，是优化

训练方案的重要前提，也是避免盲目训练、降低过度训

练风险的关键。基于此，本文对低强度、高强度、间歇

性低氧这三种有代表性的间歇训练模式展开系统分析

和对比，深入研究各类训练模式提升有氧耐力的关键生

理路径，为游泳专项训练提供科学的理论依据。

1不同强度间歇训练的核心特征与实施模式

1.1低强度间歇训练

低强度间歇训练主要依靠有氧代谢供能，运动强度

控制在最大心率的 65%-75%。在这个强度范围内，运动

员身体的能量主要来自脂肪和糖原的有氧分解，无氧代

谢供能占比非常低。低强度间歇训练的特点是“运动时

间长、休息时间短”，单次运动时间一般设定为 3-5分

钟，休息时间比运动时间短。有些训练方案会采用主动

休息的方式，这种方式能保证运动员在休息阶段的心率，

不会降到安静时的心率水平，从而让有氧代谢系统一直

保持活跃状态。在实际训练中，低强度间歇训练常采用

中长距离分段游的方式，具体可以用固定距离重复游，

或者固定时间包干游来实施。训练时要特别注意动作技

术的规范和划水的效率稳定，避免因为动作变形造成多

余的能量消耗。训练方案可以安排多次 200米、400米

分段游，把间歇时间严格控制在 30-60秒。这样的训练

安排能让运动员在游泳过程中保持平稳的呼吸节奏，让

慢肌纤维成为肌肉活动的主导，避免无氧代谢产物在肌

肉里过度堆积。这种训练模式对身体的刺激温和且持续，

能在不造成过度疲劳的前提下，逐步提高有氧代谢系统

的工作效率。

1.2高强度间歇训练

高强度间歇训练的运动强度在最大心率的

85%-95%，这个强度介于第二通气阈值和最大摄氧量之

间，属于有氧和无氧代谢混合供能的范围。高强度间歇

训练的核心设计是“运动时间短、休息时间适中”，单

次运动时间一般设定为 1-4分钟，休息时间和运动时间

的比例控制在 1:1或 1:2。这种结构设计能通过短时间

的高强度运动，快速激活无氧代谢系统，同时在休息阶

段快速清除运动产生的代谢产物，为下一次高强度运动

储存足够能量。在实际训练中，高强度间歇训练常采用

短距离重复游和中距离间歇游相结合的方式，训练时强
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调动作的爆发力和划水的力量。同时，训练方案要严格

控制休息时间，避免休息时间太长导致心率下降过多，

进而造成训练刺激不够。在高强度运动阶段，运动员身

体主要依靠无氧代谢供能，会产生一定量的乳酸等代谢

产物；在休息恢复阶段，身体会通过有氧代谢途径快速

清除乳酸，逐步提高身体对乳酸的耐受能力和代谢效率

1.3间歇性低氧间歇训练

间歇性低氧间歇训练是把低氧环境和传统间歇训

练结合起来的创新模式，核心特点是在运动阶段或者休

息阶段，给运动员提供氧浓度 12%-16%的低氧气体。这

种训练模式能模拟高原的缺氧环境，同时完整保留传统

间歇训练“运动-休息”的核心结构。间歇性低氧间歇

训练的强度通常参照高强度间歇训练的标准设定，再加

上低氧环境的叠加作用，形成“缺氧+高强度”的双重

生理刺激。间歇性低氧间歇训练需要借助专业的低氧设

备，精准控制运动员呼吸气体的氧浓度。训练方案要保

证运动员在游泳时持续处于缺氧状态，或者在休息阶段

通过吸入低氧气体，维持身体的缺氧应激反应，通过缺

氧刺激和间歇负荷的共同作用，推动有氧代谢系统和身

体缺氧适应机制同步发展。

2不同强度间歇训练提升有氧耐力的生理机制

2.1低强度间歇训练的生理适应机制

低强度间歇训练靠持续、温和的有氧刺激，主要优

化基础有氧代谢系统的结构和功能。长期坚持这种训练，

能明显增加肌肉里的毛细血管数量。毛细血管变多，能

扩大氧气和营养物质的交换面积，让血液给肌肉送氧的

效率更高。同时，这种训练还能让肌肉细胞里的线粒体

变多、功能变强。线粒体是身体进行有氧代谢的主要地

方，负责把能量合成和转化。线粒体数量增加、活性提

高，能直接让脂肪和糖原分解得更快，让身体在长时间

运动时，能更好地通过有氧方式供能。在心肺功能方面，

低强度间歇训练能慢慢提高心脏每次跳动的泵血量，还

能降低安静时的心率。这样能让心血管系统泵血更有效、

更持久，给长时间运动提供稳定的血液支持。长期做这

种训练，还能增强呼吸肌的力量和耐力，提高肺活量和

呼吸效率。能让运动员在长时间游泳时，保持平稳的呼

吸节奏，减少呼吸肌疲劳对运动表现的影响。另外，低

强度间歇训练能让身体更会利用脂肪，减少运动中糖原

的消耗，让有氧供能的时间更长，给中长距离游泳提供

稳定的能量。

2.2高强度间歇训练的生理适应机制

高强度间歇训练用“高强度运动-没完全恢复”的

循环方式，能深度激活有氧代谢系统。训练时，短时间

的高强度运动能有效提高最大摄氧量。同时，高强度刺

激能明显提高乳酸阈，也就是身体能承受乳酸堆积的最

高运动强度，让运动员在更高强度运动时，还能主要靠

有氧代谢供能，推迟无氧代谢开始的时间。在能量代谢

方面，高强度间歇训练能同时激活快肌纤维和慢肌纤维，

促进肌纤维类型转变，让快肌纤维也能更好地进行有氧

代谢。这样，身体在高强度运动时，也能保持较高比例

的有氧供能。另外，这种训练能让身体产生更多乳酸脱

氢酶，这种酶能加快乳酸的分解和转化，减少乳酸在肌

肉里的堆积，减轻疲劳感，让运动员能坚持更久的运动。

在心肺功能方面，高强度间歇训练能快速增强心脏收缩

力量和血管弹性，让心血管系统更能适应高强度运动，

让运动员在全力游泳时，仍能保持稳定的供血供氧。

2.3间歇性低氧间歇训练的生理适应机制

间歇性低氧间歇训练结合了缺氧环境和间歇运动

的双重刺激，能让身体产生特别的适应反应。缺氧环境

能刺激肾脏分泌促红细胞生成素，这种激素是促进红细

胞生成的关键。分泌增多后，能让红细胞数量增加、血

红蛋白变多，从根本上提高血液的携氧能力，让氧气运

输更有效。同时，缺氧能激活身体的抗氧化系统，增强

细胞抵抗缺氧损伤的能力，让线粒体在缺氧时也能稳定

工作，提高有氧代谢效率。在有氧耐力关键指标方面，

间歇性低氧间歇训练能明显提高最大摄氧量和乳酸阈，

效果比普通环境下的单一强度训练更好。缺氧环境下的

高强度运动，能更强烈地刺激心肺功能，让心脏泵血更

有力、肺部换气更高效。这种双重压力能让身体形成高

效稳定的有氧代谢模式。

3不同强度间歇训练提升有氧耐力的效果对比

3.1最大摄氧量提升效果对比

不同强度的间歇训练通过差异化的生理作用机制，

实现对最大摄氧量指标的改善与提升，且各类训练模式

的提升效果特征存在显著差异。低强度间歇训练依托长

期、持续的有氧刺激，逐步优化氧气从肺部摄取、血液

运输到组织利用的完整生理链条。其对最大摄氧量的提

升效果呈现出温和且持久的特点，能够为运动员构建扎



东方教育学刊 202 6 年 2 卷 3 期

176

实稳固的有氧耐力基础，因此适合作为游泳专项长期训

练体系中的基础模块。高强度间歇训练借助短时间内的

极限运动负荷刺激，能够快速突破身体有氧代谢系统的

生理瓶颈，打破机体原有的适应稳态。

3.2乳酸阈优化与代谢效率的升级路径

在游泳有氧耐力的评价指标里，乳酸阈是一项核心

指标。它的数值高低直接影响运动员在高强度比赛中的

续航能力和游进速度稳定性。低强度间歇训练（LIT）

采用“精准控制心率区间”的训练方式，把训练强度稳

定在运动员最大心率的 60%到 70%。持续的有氧负荷能

刺激身体里的乳酸清除酶系统，提升系统活性。这会让

乳酸阈指标一步步稳步上升。经过 LIT训练后，运动员

的乳酸阈指标每年仅下降 3%到 5%，很适合长距离游泳

项目匀速游进的比赛需求。高强度间歇训练采用“快速

累积乳酸+高效转化乳酸”的循环刺激方式，能让身体

里的乳酸脱氢酶活性提升 30%以上。这会推动乳酸阈指

标向最大摄氧量对应的高强度区间靠近。搭配出发转身

监测设备的分段数据优化，运动员在比赛中能保持更高

的平均游速。这种训练模式特别适合中距离游泳项目需

要多次加速的比赛场景。实际数据证明，运动员在关键

赛段的加速效率比传统训练高 10%到 12%。间歇性低氧

间歇训练打造了“耐受缺氧+代谢乳酸”的协同优化机

制。它在提升乳酸阈的同时，还能让运动员在血氧饱和

度降到 85%的模拟缺氧环境中，保持 70%以上的有氧代

谢效率。这种训练模式通过生物反馈设备实时监测身体

数据，随时调整训练强度，为每个运动员制定个性化的

乳酸代谢调控方案。采用这个方案的中长距离游泳运动

员，在长时间游进过程中，体内乳酸堆积量能减少 25%

到 30%，明显延迟身体疲劳的出现时间。

3.3专项适配的精准化训练体系构建

根据游泳不同距离项目的特点和比赛需求，不同类

型的间歇训练模式形成了不一样的专项适用方案。低强

度间歇训练是游泳运动员有氧耐力训练的基础内容，它

采用“长距离匀速游+分解技术动作强化”的组合训练

方案，能提升运动员 60分钟以上的持续运动能力。搭

配数字化抗阻牵引器的陆上辅助训练，还能强化运动员

的核心力量和划水发力效果。实际数据显示，长距离游

泳运动员经过训练后，划水节奏的稳定性能提升 18%到

20%，为长距离比赛全程匀速游进提供技术和体能的双

重保障。高强度间歇训练的核心目标是“同时提升爆发

力和耐力”，采用“短距离冲刺+精准控制间歇时间”

的训练结构,适合中距离游泳项目需要频繁调整速度的

需求，也能作为长距离游泳项目冲刺阶段的专项训练内

容。结合 AI算法生成的力量-时间曲线数据，教练可以

分析运动员的划水发力特点，针对性优化动作。经过优

化训练的运动员，划水推进力能提升 15%以上，出发后

15米的加速速度和转身衔接的流畅度也会明显变好，在

比赛关键赛段能占据优势。间歇性低氧间歇训练具有广

泛的项目适用性，是中长距离游泳项目的核心训练方案，

把缺氧环境模拟训练和跨项目训练结合起来，跨项目训

练包括皮划艇核心强化训练、跆拳道动态平衡训练等内

容，不仅能提升运动员的缺氧耐受能力，还能让冲刺阶

段的无氧代谢耐受度提升 22%到 25%。搭配心率变异度

（HRV）监测的恢复管理，能实现“高强度训练+快速

身体恢复”的良性循环，保证运动员在多日连续比赛中

保持稳定的竞技状态。

4结语

随着运动科学技术的不断发展，现代游泳有氧耐力

训练已逐步进入“数据驱动-个性化适配”的全新发展

阶段。在这一阶段，不同类型的间歇训练模式，通过其

差异化的生理刺激机制，实现了从单纯体能提升到专项

能力赋能的全面升级，为游泳项目训练的科学化发展提

供了有力支撑。未来游泳专项训练的发展方向，可以结

合虚拟现实技术模拟真实的竞赛环境，让运动员在训练

中提前适应比赛氛围，同时配合意象训练法，提升运动

员的心理抗压能力与战术执行能力，从而实现运动员竞

技能力的全面提升。通过科学组合不同类型的间歇训练

模式，兼顾训练效果的提升与运动员身体的恢复平衡，

将为游泳运动员突破自身竞技瓶颈、实现运动成绩的飞

跃，提供系统且全面的支撑。
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