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HIIT 与传统方法对提高初中生耐久跑成绩实效性对比 
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[摘要]通过对北京某中学初中二年级学生采用 HIIT 对比传统持续练习方法的研究发现，在学校体育课中加入 6～8min 的 

HIIT，可以有效提高青少年学生锻炼身体的执行力和自我效能感提高，在有限的时间内改善青少年的能量代谢和心肺功能，

有效提高耐久跑成绩。HIIT可以作为体育课传统教学的补充，广泛引入到青少年体育活动中，丰富体育课内容。 
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Abstract: Through the research on the second grade students of a middle school in Beijing using HIIT to compare with traditional 

continuous exercise methods, it is found that adding 6-8 minutes of HIIT in school physical education can effectively improve the 

physical exercise performance and self-efficacy of young students, improve the energy metabolism and cardiopulmonary function of 

young people in limited time, and effectively improve the endurance running performance. HIIT can be used as a supplement to the 

traditional teaching of physical education, widely introduced into youth sports activities, and enrich the content of physical education. 
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国内很多研究报道，青少年体力活动水平较低，这与

日常久坐不动，身体活动量不足，体育锻炼时间相对较短

有关。尽管我们生活质量在不断改善，饮食水平不断提高，

但却出现越来越多的群体趋于亚健康状态，不少初中生的

心肺功能、耐力、爆发力、柔韧性等身体素质也在开始下

降，在相当长的一段时期内，青少年的体质连续下滑。2007

年 5 月 7 日中共中央国务院下发《关于加强青少年体育增

强青少年体制的意见》（中发[2007]7 号），明确提出了 533

目标，即通过 5 年左右的时间，使我国青少年普遍达到国

家体质健康的基本要求，耐力、力量、速度等 3 想体能素

质明显提高，营养不良、肥胖和近视 3 种健康状况发生率

明显下降。 

初中生处在身体发育的关键时期，身体素质的各项能

力都在不断完善和发展之中，提高青少年的体质，学校体

育重在担当，初中校园的日常体育课程基本保障了学生的

锻炼需求，成为提高学生体质的中坚力量。加之体育中考

制度的实行，学生对体育运动和身体素质的提高也愈来愈

重视。体育课根据教学大纲和考核要求，教师一般每周都

会安排跑步内容来提高学生机体耐力，但在教学过程中很

多教师发现，传统的练习手段和方法已经遭遇了瓶颈，操

场耐久跑对跑步速度和心肺的刺激会有一定的限制，较难

突破；此外，1000 米跑时间相对较长，为了更加有效地

利用有限的课堂时间，提高课堂效率，从简单、方便、易

学的角度入手快速有效地提升学生身体素质是我们需要

研究和亟待解决的问题。 

高强度间歇训练（HIIT）是指多次短时间高强度训练
[1]
，

在每两次高强度训练之间以较低的强度运动或完全休息

形成间歇期。常采用全力冲刺或 90%最大摄氧量强度，每

次运动时间和间歇时间为几秒到几分钟不等。HIIT 具有

易于开展，方便自学等特征，近几年受到国内外运动训练

人员的青睐。很多学者对间歇与持续运动训练的健身效果

进行了对比研究，发现耗能量相同的间歇运动训练与持续

训练方案相比，间歇运动训练在降低健康人群的胰岛素
[2]
、

血糖
[3]
，提高胰岛素敏感性

[4]
方面效果同样好于相同能量

消耗的持续运动训练，间歇运动甚至使总脂肪量、腹部脂

肪量均显著下降，而相同耗能的持续训练却无此效果
[5]
。

在肥胖儿童的研究中
[6]
，耗能量相同的间歇训练和持续训

练具有同样的减肥效果。HIIT 最大的特点就是节省时间，

据早期理论来看，每次运动几分钟，一周三次运动，就可

以达到每天一个小时跑步的效果。鉴于历史上竞技体育中

的训练效果，HIIT 作为一种新的运动形式引入青少年的

体育课中，在有限的课上时间最大程度的提高练习效果，

提升青少年身体素质。 

1 对象与方法 
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1.1研究对象 

研究对象为北京某中学 2020 年入学的初中学生为研

究对象，研究阶段为初二学年，根据每年在学校的体检情

况，随机抽取身体健康，无心血管及呼吸系统疾病的学生

共 314 人，其中男学生 157 人，女学生 157 人，经本人同

意，均愿意配合完成 HIIT 训练，严格按照《国家学生体

质健康标准》要求，对所有学生的心肺适能（1000m 成绩，

最大肺活量）、身体质量指数（body mass index，BMI）

进行测试，根据测试结果，将学生分为男生对照组(77 人)

和男生试验组(80 人)，女生对照组(77 人)和女生试验组

(80 人)两组之间各体质数据无明显差异(表 1)，实验组采

用课上 HIIT，对照组采用传统的持续有氧练习，同时了

解学生的课外体育锻炼情况，确认无其它特殊安排可能影

响试验结果的课余体育锻炼。 

表 1 研究对象基本信息（xs） 

N=314 人 

分组 
人数 

（Num） 
身高（cm） 体重（Kg） 

BMI 

（Kg/m2） 

实验组（男） 80 171.00±7.26 59.04±12.23 20.11±3.52 

对照组（男） 77 169.97±8.38 59.21±12.05 20.39±3.34 

实验组（女） 80 164.24±4.78 54.60±7.53 20.21±2.79 

对照组（女） 77 163.50±5.75 54.01±10.58 20.12±3.20 

1.2 研究方法 

本研究通过运用文献资料法、专家访谈法、实验法、

数理统计等方法,在实验组的体育课堂中使用以符合初中

生年龄阶段生理特征制定 HIIT 训练计划,并对学生进行

每周三次,每次整体运动时间选取体育课进行训练干预,

不额外增加体育训练时间，共 12 周。对照组同比运动时

间及频率,除此外受试者不接受特殊运动训练。实验组和

对照组 12周训练前后均测量男生 1000米和女生 800米成

绩,通过佩戴心率表了解 HIIT 和持续练习强度，并将实验

组和对照组前后数据进行对比分析,研究 HIIT 运动干预

对初中生身体素质的影响,以期为相关研究提供数据及理

论依据。 

（1）文献资料法 

通过在 Pub Med、Web of Science、Google Scholar、

中国知网和百度学术等中英文数据库搜素,"高强度间歇

训练"、"青少年"、"有氧能力""HIIT"、"high intensity 

interval training"、"adolescent"、"aerobic capacity"

等关键词,查阅与青少年有氧练习、HIIT 等中英文文献，

重点筛选出 50 篇相关文献,分析并整理出近年来国内外

HIIT 对提升青少年有氧能力的研究成果，全面了解该领

域的发展现状、趋势和研究的最新动向。 

（2）专家访谈法 

与有关体育训练学、体育教育教学和一线著名体育教

师等专家进行访谈，总结提高耐久跑课堂实效性的方法。 

（3）实验法 

①HIIT 训练方案制定 

HIIT 并非某一种特定的训练方法，它是一种训练的

高密度安排方式，短时高效是高强度间歇的最重要特征，

考虑到学生的运动基础，防止在高强度下疲劳感，训练方

案强度循序渐进。实验组学生课上准备活动后，进行有氧

练习。有氧 HIIT 训练方案在本研究的初期采用抗阻有氧 

HIIT，设计 4 个徒手提高心肺有氧能力的动作，原地高抬

腿、开合跳、弓步跳、立卧撑。在音乐的伴奏下进行一组

为 2 min 的训练，每个动作之间有 15 s 的休息时间，

每次完成 2 组，每组之间休息 2min。第 1～2 周: 每个

动作持续时间 20 s，第 3～4周，每个动作 30s。在适应

了高强度间歇的动作强度后，第 5～12 周采用往返 100m

间歇跑，全力冲刺 100 米，每个一百米休息 20s，男生冲

刺 10 个 100 米，女生冲刺 8 个 100 米，与中考耐久跑测

试距离一致，尽可能将 HIIT更加贴近实测需求。课上 HIIT

结束后体育课按照以往内容正常教学，不再增加其他专门

与耐力相关的课程内容。 

②有氧持续训练 

采用传统的教学中耐久跑课程安排，体育课期间，准

备活动后对照组学生男生采用 1000米距离、女生采用 800

米距离耐久跑进行练习，练习结束后体育课按照以往内容

正常教学，不增加其他专门与耐力相关的课程内容。 

1.3 测试指标 

身高体重：采用 DHM-200 身高体重一体机测试身高体

重，穿贴身衣物脱鞋测试； 

耐久跑：1000m 跑采用卡西欧 HS—70W 秒表手动测试

（精确到 0.01s），测试方法严格按照学生体质健康标准

的要求进行； 

心率：应用 Firstbeat 训练强度及疲劳恢复监控系统，

在高强度间歇练习和持续跑练习中监测心率相关指标、过

量氧耗（EPOC）、训练冲量（TRIMP）等。 

1.4 数据统计处理 

实验采集数据由 SPSS20.0 软件进行统计学处理，所

有数值以平均数±标准差(x±SD)表示。为了进一步了解

高强度间歇练习组和传统持续跑步练习组相关指标的变

化，对组内测试指标采用配对样本 t 检验进行统计学分析，

P＜0.05 为差异具有统计学意义。 

2 研究结果 

2.1 不同练习方法心率相关参数及练习效果指标的

差异 

在 5～12 周实验组采用往返 100m 间歇跑，即全力冲

刺 100 米，间歇 20s，男生冲刺 10 个 100 米，从实验组

男生中选出 18 个人，使用 Firstbeat 采集心率，与其在

第 8 周耐久跑 1000 米采集心率比较。 
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表 2 研究对象心率相关参数（xs） 

N=18 人 

分组 
平均心率

（bmp/min） 

最大心率

（bmp/min） 

最小心率

（bmp/min） 

能量消耗 

（Kcal） 

HIIT10*100

米 

185.65±

9.30 

195.76±

7.40 
177.82±9.72 

73.24±

13.00 

耐久跑 1000

米 

183.41±

9.50 

194.12±

9.01 

161.248±

88.48** 

56.29±

4.85** 

注：*同一研究对象不同方式练习比较，具有显著性差异，P＜

0.05；**同一研究对象不同方式练习比较，具有非常显著性差异，P

＜0.01。 

从表 2 的心率相关参数指标比较可以看出，HIIT 和

耐久跑平均心率、最大心率较为接近没有显著性差异，但

在最小心率却差异较大，冲刺跑的期间，心率始终维持在

较高水平。从能量消耗来看，HIIT 的练习方式，能量代

谢较耐久跑高 30%，一方面因为冲刺往返跑有间歇，练习

时间略有延长，另一方面因为心率始终维持在较高水平，

能量消耗增加，该指标出现非常显著性差异，这提示使用

HIIT 将更有助于体重控制。 

表 3  研究对象练习效果相关指标比较（xs） 

N=18 人 

分组 训练效果 
过量氧耗

（ml/kg） 
训练冲量 

90%以上强

度持续时间 

HIIT10*100米 
2.91±

0.34 

46.93±

14.38 
20.29±4.18 0:04:14 

耐久跑 1000

米 

2.46±

0.29** 

30.50±

7.63** 
13.24±2.25** 0:02:58** 

注：*同一研究对象不同方式练习比较，具有显著性差异，P＜

0.05；**同一研究对象不同方式练习比较，具有非常显著性差异，P

＜0.01。 

从表 3 可以看到，HIIT 的过量氧耗比耐久跑高 54%,

训练冲量 53%，90%以上高强度持续的时间比耐久跑长，

可见在高强度间歇训练中训练强度基本以无氧为主，可以

在练习中基本维持最高强度。这对机体无氧耐力和心肺能

力均有着较好的效果。 

2.2 不同练习方法对耐久跑成绩的影响 

表 4  HIIT和持续练习耐久跑成绩的变化 

N=314 人 

分组 第 1 周（min） 第 8 周（min） 第 12周（min） 
前后变化

率（%） 

实验组（男） 3.71±0.50 3.53±0.36** 3.53±0.69** 4.85 

对照组（男） 3.99±0.70 4.05±0.79** 3.82±0.73** 4.26 

实验组（女） 3.56±0.39 3.46±0.31** 3.44±0.30** 3.37 

对照组（女） 3.41±0.41 3.37±0.26* 3.36±0.28** 1.47 

注：*组内与练习前比较比较，具有显著性差异，P＜0.05；**

组内与练习前比较比较，具有非常显著性差异，P＜0.01。 

在第 1 周（练习前）、第 8 周和第 12 周（练习后）分

别测试学生的耐久跑成绩，从表 4中可以看出无论是 HIIT

实验组还是持续练习的对照组，男女生的耐久跑成绩均有

所提高，HIIT 组实验结束后与实验前均出现非常显著性

的差异（P＜0.01）,而对照组女生练习第 8 周出现显著性

差异（P＜0.05）。虽然经过不同的练习对耐久跑的成绩提

高都具有显著性，但不同练习方法耐久跑成绩的提高幅度

却有不同，使用 HIIT 的实验组女生成绩提高了 3.36%，

而持续跑的对照组女生仅提高了 1.47%，HIIT 实验组男生

成绩提高达到 4.85%，高于对照组男生成绩的提高幅度。 

3 分析讨论 

无论是在竞技体育还是在全民健身的研究结果都表

明，HIIT 是一项高效的练习方式，它对健康人群和康复

人群的心肺功能及心血管系统均有较好的作用
[7]
，由于

HIIT 相对时间缩短，同样可以达到甚至超过持续练习的

训练效果，且安全性和可接受性也比较高，这将有利于学

生保持运动的持久性
[8]
，这对青少年运动促进健康将大有

裨益。 

在本研究中，普中初二年级实验组的学生经过前四周

的 4 个徒手提高心肺有氧能力的动作，逐渐适应了 HIIT

的节奏。在 5-8 周采用的 100 米冲刺跑 HIIT 中，强度较

大，平均心率达到最大心率的 95%左右，且维持高强度的

心率时间较长，很好的锻炼了心肺功能。这和 Costigan 

等
［9］

人的研究结果一致，即 HIIT 练习后学生的心肺适

能会有所提高。本研究结束后评测，学生完成耐久跑的时

间缩短了 3.37%-4.85%，完成测试更加轻松。这说明 HIIT

对学生的体能水平改善是有正向作用的。本研究中，在对

男生的能量消耗测试结果来看，完成 HIIT，同为 1000 米

的跑步能量消耗远大于持续跑练习，与 Herget 等
［10］

人

的研究结果一致，HIIT 组的受试者静息能量消耗和总能

量消耗显著提升，且与对照组存在显著性差异。而

Talanian JL 等
［11］

研究表明，通过 2 周 HIIT 干预，年

轻女性全身脂肪氧化能力提高 36%，HIIT 可以提高脂肪

酸的氧化能力，可见，HIIT 对体重控制和体成分优化也

有着一定的作用。 

4 结论 

在学校体育课中加入 6～8min 的 HIIT，可以有效提

高青少年学生锻炼身体的执行力和自我效能感提高，作为

较安全又易坚持的 HIIT，将会在有限的时间内改善青少

年的能量代谢和心肺功能，在学校体育教学中实施 HIIT 

将对学生的体质和健康有较好的促进作用。HIIT 可以作

为体育课教学补充，广泛引入到青少年体育活动中，丰富

体育课的练习内容。 
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