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摘要：本文聚焦高强度间歇训练（HIIT）在冰球运动员耐力提升中的应用效果。选取 48 名冰球运动员，随机

分为实验组与对照组，分别采用 HIIT 训练和传统有氧耐力训练，为期 8 周。通过测试生理指标、运动表现

及训练依从性与安全性展开分析。结果显示，实验组在耐力相关指标提升上显著优于对照组，且训练过程中运

动员出勤率较高，恢复状况良好，未出现严重损伤。研究表明，HIIT 能有效提升冰球运动员的耐力水平，兼

具良好的依从性和安全性，适合作为冰球专项耐力训练的有效手段。
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引言

冰球运动具有高强度间歇的显著特点，对运动员的

有氧耐力和无氧耐力均有极高要求。传统耐力训练模式

存在耗时较长、针对性不足等问题，难以充分满足冰球

比赛对运动员耐力的需求。高强度间歇训练凭借短时间

高强度运动与间歇交替的独特模式，在耐力提升领域展

现出巨大潜力。本文通过对比实验，探究 HIIT 与传统

训练对冰球运动员耐力的影响，旨在明确 HIIT 在冰球

训练中的应用价值，为优化冰球运动员耐力训练方案提

供理论与实践支撑，进而助力冰球运动竞技水平的提升。

1 理论基础

1.1 运动生理学

在 HIIT 过程中短时间高强度运动促使机体迅速

进入无氧代谢状态，大量消耗磷酸原系统储备的能量，

同时激活糖酵解途径产生乳酸。多次重复这样的高强度

刺激，能够显著提高冰球运动员的无氧耐力，增强其在

冰场上短时间高强度冲刺、急停变向等动作的持续能力。

研究表明经过一段时间 HIIT 训练的冰球运动员，在 3

0 秒全力冲刺测试中，平均功率输出明显提升，血乳酸

堆积后清除速度加快，意味着他们能在比赛中更频繁地

进行高强度对抗动作。

而间歇期的低强度运动或休息，则为有氧代谢提供

了时机。此时，有氧系统积极运转，一方面清除无氧运

动产生的乳酸等代谢产物，另一方面增强心肺功能。长

期坚持 HIIT，可使冰球运动员的最大摄氧量、提升心

脏每搏输出量增加、红细胞携氧能力增强，进而为有氧

耐力的提升奠定坚实基础，保证运动员在多轮高强度对

抗后，仍能保持良好的运动状态。

1.2 运动训练学

冰球比赛呈现出高强度、短时间、多次重复的特征，

与 HIIT 的训练模式高度相似。通过模拟比赛中的真实

场景，HIIT 能精准地对冰球运动员的专项耐力进行针

对性训练。

在训练周期安排上，休赛期可利用 HIIT 刺激运动

员机体打破原有稳态，促使其耐力水平在超量恢复阶段

得到提升。赛季前调整 HIIT 强度与间歇时间，强化专

项耐力，让运动员更好地适应比赛节奏，赛季中适当降

低 HIIT 负荷，维持耐力水平避免过度训练导致疲劳积

累。HIIT 的多样性也为训练提供了丰富选择，教练可

根据运动员个体差异，灵活调整训练内容，如改变高强

度运动的时长间歇比例，融入不同的冰上技巧动作实现

个性化训练，有效提高训练效果，助力冰球运动员在赛

场上展现更优异的耐力表现。

1.3 运动心理学

HIIT 训练中的高强度阶段对运动员的意志力提出

严峻挑战，当运动员在训练中不断突破自我，完成一次

次高强度运动与间歇循环时，他们的自信心会逐步增强。

例如，冰球运动员原本难以完成连续 5 组的 30 秒全

力冲刺，经过一段时间 HIIT 训练后，能够轻松完成 8

组，这种训练成果带来的成就感会极大提升他们在比

赛中的自信心，帮助他们在面对高强度对抗时更具底气。

训练过程中的不确定性与变化性，要求运动员时刻

保持高度的注意力与专注度，快速适应不同阶段的训练

强度。这种训练方式有助于提高冰球运动员在比赛中的

心理韧性，使其在比赛复杂多变的环境中能够始终保持

专注，更好地应对比赛压力维持良好的耐力表现。
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HIIT 训练往往具有一定的趣味性与竞争性，运动

员之间的相互激励与比拼，也能激发他们的内在动力，

促使其在训练中全力以赴，进而对耐力提升产生积极推

动作用。

2 研究方法

2.1 实验设计

2.1.1 实验对象

本研究选取黑龙江省青年冰球队 48 名男性运动

员为实验对象，年龄 18-22 岁，运动年限 3-5 年，均

为一级运动员及以上水平，且近 6 个月无重大运动损

伤或慢性疾病史。实验对象需满足以下条件，每周系统

训练时长≥12 小时，能完成冰球专项基础耐力测试（6

0 秒最大滑行距离≥300 米），且最大摄氧量（VO₂ma

x）在 45-55ml/(kg・min) 范围内，以保证样本同质性。

将运动员随机分为实验组和对照组每组各 24 人，两组

在年龄、身高、体重、运动年限及初始 VO₂max 等指

标上无显著差异具有可比性。实验前，所有对象均签署

知情同意书，实验期间保持日常饮食和作息一致，避免

额外高强度运动。

2.1.2 干预方案

（1）实验组

采用结合冰球专项的 HIIT 方案，每周 3 次，持

续 8 周，每次训练时长 25-30 分钟。训练内容包括：

①冰场冲刺间歇（30 秒全力直线滑行 + 30 秒慢滑恢

复，重复 8 组）；②绕杆变向间歇（1 分钟绕杆变向

滑行 + 1 分钟休息，重复 6 组）；③带球冲刺射门（2

0 秒全力带球冲刺射门 + 40 秒无球慢滑，重复 10

组）。训练强度通过心率监控控制在最大心率的 85%-9

5%，间歇期心率降至最大心率的 60% 以下时开始下一

组。每周训练内容轮换，避免适应效应，同时保持与对

照组一致的力量训练。

（2）对照组

采用传统有氧耐力训练方案，每周 3 次持续 8 周，

每次训练时长 60 分钟。训练内容为中等强度持续滑行，

包括直线匀速滑行、曲线滑行及低强度绕杆练习，无高

强度冲刺环节。力量训练安排与实验组完全一致，以排

除力量训练对耐力测试结果的干扰。两组均在相同冰场

进行训练，由同一批教练指导确保训练执行标准一致，

实验期间均不参与正式比赛。

2.1.3 测试指标

测试指标涵盖生理、专项和心理三个层面：①生理

指标：分别于实验前、中（第 4 周）、后（第 8 周）

测试最大摄氧量、血乳酸阈值、安静心率及运动后 5

分钟心率恢复速率；②专项指标：测试 60 秒最大滑行

距离（记录单组 60 秒内滑行总距离）、连续 10 次 4

0 秒冲刺的速度保持率（最后一次冲刺速度与第一次的

比值）、冰球专项 Yo-Yo 间歇恢复测试成绩；③心理

指标：采用《运动自信心量表》和《心理韧性量表》进

行问卷调查，同时记录两组运动员训练中的主观疲劳程

度（采用 10 分制 RPE 量表）。所有测试均由同一批

测试人员操作，实验前对测试人员进行统一培训，确保

数据准确性，测试时间均安排在训练后 48 小时，避免

疲劳影响。

2.2 数据收集与分析

2.2.1工具

数据收集工具需满足高精度、专项适配性及操作标

准化要求：①生理指标测量工具：采用 Cosmed Quark

CPET 心肺功能测试仪通过面罩采集气体样本，同步记

录摄氧量、二氧化碳排出量等参数，用于计算最大摄氧

量；使用 YSI 2300 乳酸分析仪采集指尖血样测定血乳

酸浓度连续记录训练及测试期间的心率数据。②专项指

标测量工具：使用冰场激光测距仪（精度 ±0.1 米）

标记滑行距离，配合高速摄像机（帧率 120fps）记录

滑行轨迹，通过运动分析软件计算 60 秒最大滑行距离

及冲刺速度；冰球专项 Yo-Yo 间歇恢复测试采用定制

化计时系统，自动记录完成往返次数及终止时间。③心

理指标测量工具：选用经过信效度检验的《运动自信心

量表》（内部一致性 α 系数 = 0.89）和《心理韧性

量表》，采用纸质问卷形式发放，当场回收。主观疲劳

程度通过 10 分制 RPE 量表（0 分为无疲劳，10 分为

极度疲劳）实时记录，所有工具均在测试前进行校准，

确保数据可靠性。

2.2.2统计方法

采用 SPSS 26.0 统计软件进行数据处理，具体步

骤如下：①数据预处理：首先对所有指标进行正态性检

验（Shapiro-Wilk 检验）和方差齐性检验（Levene 检

验），对非正态分布数据采用对数转换或秩转换处理；

剔除标准差超过均值 3 倍的异常值（若存在，采用多

重插补法填补缺失值，缺失率控制在 5% 以内）。②描

述性统计：计算两组运动员各指标的均值。③ inferen

tial statistics：采用重复测量方差分析（Repeated

Measures ANOVA）比较同一组内不同时间点的指标差异，

若存在交互效应（组别 × 时间），则进一步采用简单

效应分析；组间差异比较采用独立样本 t 检验，组内

前后测差异采用配对样本 t 检验；心理量表得分与生

理指标的相关性采用 Pearson 相关分析。所有统计检
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验的显著性水平设定为 α=0.05，P＜0.05 为差异具有

统计学意义，P＜0.01 为差异具有高度统计学意义，统

计结果以 “均值 ± 标准差” 及 P 值表示。

3 研究结果

3.1 生理指标变化

实验过程中，两组运动员的多项生理指标呈现出不

同的变化趋势，且实验组的改善效果更为显著。作为衡

量有氧耐力的核心指标，最大摄氧量在实验组中得到了

更为明显的提升，经过 8 周训练后提升幅度远超对照

组，并且这种差异在训练中期就已显现，到训练结束时

差距进一步拉大均具有统计学意义。

血乳酸阈值方面，实验组的提升幅度明显大于对照

组，这表明实验组运动员能够在更高强度的运动中才出

现乳酸的大量堆积，说明其对乳酸的耐受能力和代谢调

节能力得到了更好的改善，在第 8 周时两组的差异达

到显著水平。

心率相关指标的变化也体现了实验组的优势，安静

心率下降更为明显，运动后 5 分钟的心率恢复速率也

更快，这充分说明高强度间歇训练能更有效地增强冰球

运动员的心肺功能和代谢调节能力，为其耐力的提升奠

定了坚实的生理基础。

3.2 运动表现提升

专项运动表现测试结果表明，实验组在各项指标上

的提升效果均显著优于对照组，且与冰球比赛的实际需

求高度匹配。在 60 秒最大滑行距离测试中，经过 8

周训练，实验组的提升幅度远大于对照组，两组间的显

著差异在训练结束时尤为明显，充分体现出实验组在短

时间高强度滑行能力上的优势。

连续 10 次 40 秒冲刺的速度保持率是评估重复

高强度运动能力的重要指标，实验组在训练中期就已显

现出明显优势，随着训练的持续推进，到第 8 周时与

对照组的差距进一步扩大，这说明实验组运动员在多次

高强度运动中的耐力保持能力得到了更有效的提升。

模拟冰球比赛间歇特点的专项 Yo-Yo 间歇恢复测

试中，实验组的提升幅度显著高于对照组，凸显出其对

冰球运动间歇特性的良好适应能力。在带球冲刺射门的

完成时间上，实验组的缩短幅度也明显大于对照组，这

一结果与比赛中快速进攻得分的需求直接相关，进一步

体现了高强度间歇训练对冰球专项运动表现的针对性

提升作用。

3.3 训练依从性与安全性

训练过程中，两组运动员的依从性和安全性表现存

在差异，但均未发生严重不良事件。从依从性来看实验

组运动员的全程参与度更高，多数人能坚持完成所有训

练，仅有少数人因轻微肌肉酸痛短暂请假，且恢复后迅

速回归；对照组则有部分运动员出现训练倦怠，甚至有

人中途退出，整体出勤率低于实验组。

主观疲劳感知方面，实验组单次训练后的即时疲劳

感更强，这与高强度间歇训练的强度特点相符；但经过

休息后，两组运动员的恢复状况相近，均能在次日恢复

正常状态，不影响后续训练。安全性方面实验组出现了

少数轻微肌肉拉伤案例，经康复处理后很快恢复训练；

对照组则有个别运动员出现关节不适，但未对训练造成

明显影响。两组运动员的各项生理生化指标在训练前后

均保持正常，未出现异常变化。

这些情况表明在科学的监控和合理的安排下，高强

度间歇训练方案具有较高的安全性，且运动员的依从性

处于可接受范围，适合用于冰球运动员的耐力训练。

4 结论

本研究表明，高强度间歇训练能显著提升冰球运动

员的生理指标和运动表现，且训练依从性与安全性良好。

HIIT 可作为冰球运动员耐力训练的有效手段。但研究

样本量有限，未来可扩大样本范围，延长研究周期。同

时，可深入探索 HIIT 与其他训练方式的结合，进一步

优化训练方案，为冰球运动的科学训练提供更全面的参

考，推动冰球运动的发展。
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