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足球中加入间歇训练对运动员心肺耐力的影响
张璐

洛阳理工学院，河南 洛阳 471000

摘要：目的：本研究旨在探究间歇训练对专业足球运动员心肺耐力的影响。方法：研究选取 60 名专业足球运动员，随机分为两组，
一组执行传统训练，另一组在此基础上加入间歇训练。结果：训练后 6 周和 12 周时，观察组的最大摄氧量、乳酸阈值和运动耐力
时间均显著高于对照组。结论：与传统训练相比，加入间歇训练的方法能显著提高足球运动员的心肺耐力。这表明间歇训练是一
种有效的提高足球运动员心肺耐力的训练方法。
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在当今体育竞技领域，对运动员身体机能的
优化和提升始终是研究和训练的核心，作为一项
全球普及的体育运动，足球对运动员的心肺耐力
提出了极高的要求。心肺耐力是指运动员在高强
度运动下维持有效运动能力的时间长度，它直接
关联到运动员在比赛中的表现和竞技状态。在足
球比赛中，运动员需要持续进行高速跑动、突破
和转向等动作，这对其心肺系统提出了极大的挑
战。因此，如何科学地提升足球运动员的心肺耐
力，是当前体育科学领域的热点之一 [1]。近年来，
间歇训练作为一种训练方法被越来越多地应用于
各项体育运动中。间歇训练是指在高强度运动和
低强度恢复期间交替进行的训练方式。与传统的
持续性训练相比，间歇训练具有时间短、强度高
的特点，可以更有效地提高运动员的心肺功能和
肌肉耐力。在足球运动中，间歇训练的应用可能
会对提高运动员的心肺耐力产生积极影响。本研
究旨在探究间歇训练对专业足球运动员心肺耐力
的具体影响，通过对比传统训练和加入间歇训练
的训练效果，为足球运动员的体能训练提供更为
科学的依据。研究通过采用随机分组、对照试验
等科学方法，确保研究结果的准确性和可靠性。
本研究的成果不仅能够为足球运动员的训练提供
指导，同时也为其他运动项目中间歇训练的应用
提供参考。

一、研究对象和方法

（一）研究对象
选取我市 60 名专业足球运动员，采用随机

数字表法将所有运动员分成两组，每组各 30 名。
对照组执行传统训练计划，包括 25 例男性运动
员和 5 名女性运动员，年龄分布于 21-31 岁之
间， 平 均 年 龄（27.41±1295） 岁， 身 高 176cm
至 188cm，平均身高（184.42±1.19）cm，体重
71kg 至 90kg，平均体重（81.51±2.27）kg，训练
年限 2-9 年，平均训练年限（4.57±0.99）年。
观察组在传统训练基础上加入间歇训练，包括
24 例男性运动员和 6 名女性运动员，年龄分布于
22-31 岁之间，平均年龄（27.84±1.55）岁，身
高 175cm 至 189cm， 平 均 身 高（184.58±1.54）
cm，体重 72kg 至 90kg，平均体重（81.24±2.13）
kg，训练年限 2-8 年，平均训练年限（4.33±0.74）
年。从上面的数据可以看出，两组的一般资料无
显著差异，具有可比性。

（二）选取标准
纳入标准：年龄在 20-35 岁之间的专业足球

运动员；有规律的足球训练经验，训练年限在 2
年以上；身体健康，无重大疾病或伤病史；未参
加过类似的训练研究项目；自愿参加研究，并签
署知情同意书。
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排除标准：12 个月内有重大运动损伤或手术
史；患有心肺疾病、代谢性疾病或其他严重慢性
疾病；在研究开始前已参加其他类型的高强度训
练或实验 [2]；对间歇训练有特殊禁忌症；在研究
过程中无法保持规律训练或无法遵循研究方案；
服用可能影响心肺耐力表现的药物或补充剂。

（三）训练方法
两组的训练周期和训练频率相同，均接受持

续12周的训练，每周5天，每天训练时长约2小时。
1. 对照组（传统训练）
周一至周五：上午接受技术训练，如控球、

传球、射门（1 小时）；下午接受战术训练和团
队配合练习（1 小时）。

周六和周日：休息和恢复。
2. 观察组（传统训练 + 间歇训练）
周一至周五：上午与对照组接受相同的技术

训练（1 小时）；下午（周一、周三、周五）接
受战术训练（30 分钟）+ 高强度间歇训练（30
秒全速跑后休息 30 秒，重复 20 次，共 30 分钟）。
下午（周二、周四）：与对照组接受相同团队配
合练习（1 小时）[3]。

周六和周日：休息和恢复。
（四）观察指标
评估指标：包括最大摄氧量、乳酸阈值以及

运动耐力时间。
数据收集：在训练前、中期（6 周）和后期（12

周）进行评估，监测每组运动员的进步情况以及
比较两组之间的差异 [4]。

最大摄氧量（VO2 max）: 通过渐进式增负
荷测试进行测量，要求运动员在逐渐增加的运动
强度下进行锻炼，直到达到极限，期间测量呼吸
气体交换，以确定最大摄氧量。单位一般以毫升
/ 分钟 / 千克（ml/min/kg）来表示，足球运动员
的 VO2 max 通常在 55-70 ml/min/kg 之间。

乳酸阈值 : 乳酸阈值是指运动强度增加到一
定程度时，血液中乳酸急剧增加的点，通过递增
负荷运动测量血乳酸水平来确定，单位为 mmol/
L，乳酸阈值越高，表明心肺耐力越好。

运动耐力时间 : 通过长跑测量运动员在特定强
度下运动直至疲劳所持续的时间，单位以分钟表示。

（五）统计学方法
本次研究主要采用 SPSS22.0 统计学软件进行

数据处理分析，计量型数据和计数性数据的表述
方式分别为（ ±s） 、（n/%），检验方式依
次为 t 检验和卡方检验，当 P ＜ 0.05 时，表明组
间差异具有统计学意义。

二、结果

（一）两组运动员在不同时间点的最大摄氧
量对比

表 1 反映了两组运动员在训练前、训练后 6
周和训练后 12 周的最大摄氧量。数据显示，观
察组和对照组在训练前的最大摄氧量差异不显著
（t=0.117, p>0.05），意味着两组在训练开始时的
基线条件相似。然而，在训练后 6 周和 12 周时，
观察组的最大摄氧量较对照组显著提高（t 分别为

3.284 和 4.699, p 均＜ 0.05），指出训练对观察组的
最大摄氧量有显著提升效果。这表明观察组的训练
可能更为有效，或者训练方法与对照组有所不同。
表 1 两组运动员在不同时间点的最大摄氧量统计表（ ±s）

组别 例数
训练前

（ml/min/kg）
训练后 6 周

（ml/min/kg）
训练后 12 周

（ml/min/kg）
观察组 30 56.45±2.16 62.13±1.17 67.32±1.88
对照组 30 56.39±2.24 59.83±1.23 63.04±1.79

t 0.117 3.284 4.699 
p ＞ 0.05 ＜ 0.05 ＜ 0.05

（二）两组运动员在不同时间点的乳酸阈值
对比

表 2 呈现了两组运动员在训练前、训练后 6
周和 12 周的乳酸阈值。乳酸阈值是运动生理学中
的一个重要指标，反映了运动员耐力和效率。从
数据看，两组运动员在训练前的乳酸阈值差异不
明显（t=0.216, p>0.05）。训练后 6 周，两组的乳
酸阈值变化不显著，但到了训练后 12 周，观察组
的乳酸阈值显著高于对照组（t=3.186, p<0.05），
这可能意味着观察组的训练对提高乳酸阈值更有
效，从而可能提高了运动员的耐力和运动效率。
表 2 两组运动员在不同时间点的乳酸阈值统计表（ ±s）

组别 例数
训练前

（mmol/L）
训练后 6 周
（mmol/L）

训练后 12 周
（mmol/L）

观察组 30 4.67±0.21 4.89±0.17 5.73±0.12
对照组 30 4.61±0.19 4.92±0.14 5.11±0.28

t 0.216 0.155 3.186
p ＞ 0.05 ＜ 0.05 ＜ 0.05

（三）两组运动员在不同时间点的运动耐力
时间对比

表 3 展示了两组运动员在训练前后不同时间点
的运动耐力时间。耐力时间是衡量运动员耐力水
平的一个直接指标。两组运动员在训练前耐力时
间相近（t=0.474, p>0.05），但在训练后 6 周和 12
周，观察组的耐力时间显著长于对照组（t 分别为
3.582 和 5.692, p 均 <0.05）。这表明观察组在提高
运动耐力方面取得了更显著的进展。可能的原因
包括不同的训练方法、训练强度或者训练频率等。
表 3 两组运动员在不同时间点的运动耐力时间统计表（ ±s）

组别 例数 训练前
（mmol/L）

训练后 6 周
（mmol/L）

训练后 12 周
（mmol/L）

观察组 30 15.23±0.66 19.43±0.64 25.03±0.47
对照组 30 15.17±0.80 17.78±0.71 21.16±0.56

t 0.474 3.582 5.692
p ＞ 0.05 ＜ 0.05 ＜ 0.05

三、讨论

在足球训练中，间歇训练的引入对于提高运
动员的心肺耐力具有显著影响，间歇训练主要是
指一系列高强度运动的短暂爆发，交替进行的恢
复期和低强度活动 [5]。这种训练模式不仅模拟了
足球比赛中的运动模式，即快速冲刺与短暂休息
交替出现的场景，也对提升运动员的心肺功能和
耐力产生了积极效应。

心肺耐力也称心血管耐力，是指心脏和肺部
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在长时间运动中供血和供氧的能力。在足球运动
中，运动员需要维持长时间的高强度活动，这对
心肺功能提出了较高的要求。间歇训练通过重复
的高强度运动和短暂的恢复期，强迫心脏和肺部
在短时间内适应剧烈的负荷变化，从而逐渐提升
其供血和供氧的效率。这种高强度的训练促使心
肌增厚，心脏的泵血能力增强，同时也增加肺部
的通气量和气体交换效率，进而提高了体内氧气
的利用率和血液循环的效率。

间歇训练作为一种高效的体能训练方式，在
体育训练领域受到越来越多的关注。它的有效性
在于模拟了实际比赛中的物理要求，这种要求通
常包括快速冲刺、短暂恢复和再次加速等元素。
相较于传统的持久性有氧训练，间歇训练在提升
运动员心肺耐力方面显示出了显著的优势。在这
种训练模式下，运动员需要在短时间内完成一系
列高强度的运动，随后进行短暂的恢复，再次重
复这样的高强度运动。这种高强度和恢复的交替
不仅挑战了运动员的身体极限，也促进了心肺功
能的快速提升。

在比赛中，运动员往往面临着快速变化的情
况，比如短暂的高强度爆发和紧接着的恢复期。
间歇训练能够很好地模拟这种情况，帮助运动员
在真实比赛中更好地应对快速变化的节奏。这种
训练方式不仅提升了运动员在短时间内进行高强
度运动的能力，还提高了他们在疲劳状态下的恢
复速度。这意味着运动员能够在比赛中更快地从
一次高强度运动中恢复过来，为下一次爆发做好
准备。这种快速恢复的能力在比赛中尤为重要，
它可以帮助运动员在关键时刻保持竞争力。

另一个重要的优势是间歇训练对身体乳酸耐
受能力的提高，在高强度运动过程中，乳酸作为
代谢产物在肌肉中积累，导致疲劳感和肌肉效能
的下降。乳酸的积累是运动员在高强度运动中面
临的主要挑战之一。通过间歇训练，运动员的身
体逐渐学会了更有效地处理乳酸。这种适应性改
善了肌肉对乳酸的处理能力，减少了乳酸对肌肉
功能的抑制作用，使得运动员能够在比赛中保持
更长时间的高水平表现。通过提高乳酸阈值，运
动员可以在比赛中更长时间保持高速和强度而不
至于过早感到疲劳。这种提高乳酸耐受能力的效
果对于各种需要快速、反复爆发力的运动项目，
如足球、篮球、田径短跑等，尤为重要。

间歇训练的核心特点在于它的高强度和短暂
的恢复期，这种独特的结构使得间歇训练在提高
运动员的心肺耐力、速度和力量方面非常有效。
然而，正因为其强度之高，间歇训练对运动员的
身体和心理提出了极高的要求。高强度的爆发性
训练会对肌肉、心血管系统以及神经系统产生巨
大压力，这不仅对运动员的身体条件有着极高的
要求，同时也考验着他们的心理承受能力。因此，
对于教练员而言，合理规划间歇训练计划，顾及
运动员的体能水平和健康状况，成为保证训练效
果和运动员安全的关键。

在实施间歇训练时，教练员需要仔细考虑运
动员的个体差异，以确保训练计划的个性化和科
学性。对于初级或中级运动员，应从低强度开始

逐渐增强，避免一开始就进行高强度训练，以减
少受伤风险。对于经验丰富的运动员，虽然可以
承受更高的训练强度，但教练员仍需密切监测其
身体反应，及时调整训练计划。同时，运动员的
健康状况是制定训练计划时必须考虑的重要因
素。此外，教练员还应与运动员保持良好的沟通，
了解他们的身体感受和心理状态，确保训练计划
既有效又安全。

除了单独的间歇训练外，将间歇训练与其他
类型的训练结合起来，对于运动员全面发展尤为
重要。技术训练可以帮助运动员提高特定技能的
精准度和效率，而战术训练则有助于提升运动员
的比赛策略和团队协作能力。将间歇训练与这些
训练相结合，不仅能够提升运动员的身体素质，
也能够全面提升其技术和战术水平。此外，适当
的休息和营养补充对于运动员的恢复和性能提升
至关重要。运动员在高强度训练后需要足够的休
息，以促进肌肉恢复和能量储备的重建。合理的
营养补充有助于修复训练过程中受损的肌肉纤
维，提供必要的能量。

在本次研究中，我们发现通过加入间歇训练
的方法，专业足球运动员的心肺耐力得到了显著
提升，这种提升体现在三个主要方面：最大摄氧
量的提高、乳酸阈值的提升以及运动耐力时间的
增加。这些变化表明，间歇训练能有效提升运动
员的心肺功能和耐力水平，这对于足球运动员来
说是至关重要的，特别是在高强度和长时间的比
赛中，良好的心肺耐力能够帮助运动员保持更优
的表现和更高的竞技状态。研究中观察到的最大
摄氧量的增加表明了间歇训练能够提高运动员的
氧气利用效率。这是因为间歇训练通过短时间的
高强度运动刺激，能够增加心脏的泵血能力和肺
部的气体交换效率，从而提高全身组织的氧气供
应能力。同时，乳酸阈值的提升意味着运动员能
够在更高强度的运动中维持较长时间而不产生过
多的乳酸，这对于需要长时间保持高强度运动的
足球运动员来说尤其重要。此外，运动耐力时间
的显著增长进一步证实了间歇训练在提升心肺耐
力方面的有效性，这种耐力的提升使得运动员在
比赛中能够维持更长时间的高强度运动，减少因
疲劳导致的表现下降。

综上所述，间歇训练作为一种高效的训练方
法，对于提升足球运动员的心肺耐力有显著效果，
不仅能够提高运动员的心肺功能，还能提升他们
的运动效率和比赛表现。
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