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摘　要：采用文献资料法和逻辑分析法对高强度功能性训练的科学背景、概念认知、与高强度间歇训

练的异同，以及在大众健身中的应用等进行梳理和分析。认为：高强度功能性训练是以高强度间歇训

练、抗阻训练等训练理念为基础，结合功能性训练的基本训练思想，形成的以动作模式为逻辑起点，

以高强度为基本原则，以间歇时间为调整手段，以提高参与者有氧和无氧供能能力、动作质量和体能

储备为目标的训练方法；动作模式与间歇时间不同是高强度功能性训练与高强度间歇训练的差异性所

在；高强度功能性训练在大众健身中能够有效强化新手锻炼者和部分女性参与者的训练动机，进而对

优化运动表现起到助推作用。
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１　高强度功能性训练的科学背景

高强度功能性训练 （ＨｉｇｈＩｎｔｅｎｓｉｔｙＦｕｎｃ

ｔｉｏｎａｌＴｒａｉｎｉｎｇ，ＨＩＦＴ）是近几年大众健身和军

事体能领域的热门训练方法。在欧洲和北美，

ＨＩＦＴ多用于提高力量、速度、耐力、灵活性、

协调性及有氧和无氧能量供应水平。ＨＩＦＴ是以

高 强 度 间 歇 训 练 （ＨｉｇｈＩｎｔｅｎｓｉｔｙ Ｉｎｔｅｒｖａｌ

Ｔｒａｉｎｉｎｇ，ＨＩＩＴ）、 抗 阻 训 练 （Ｒｅｓｉｓｔａｎｃｅ

Ｔｒａｉｎｉｎｇ，ＲＴ）等训练理念为基础，通过吸收、

转化 和 创 新，结 合 功 能 性 训 练 （Ｆｕｎｃｔｉｏｎａｌ

Ｔｒａｉｎｉｎｇ）中的基本训练思想 “Ｓｐｏｒｔｉｓｍｏｖｅ

ｍｅｎｔ”，形成的以动作模式为逻辑起点，以高强

度为基本原则，以间歇时间为调整手段，以提高

参与者有氧和无氧供能能力、动作质量和体能储

备为目标的训练方法。

２　高强度功能性训练的概念

２．１　国内外学者对高强度功能性训练的认识

２０１２年 Ｈｅｉｎｒｉｃｈ等人在军事体能领域率先

提出 ＨＩＦＴ方法，并与传统的陆军体能训练相

比较，结果表明：为期８周，每周１５次，每次

４５分钟的持续时间为６０—９０秒的 ＨＩＦＴ能够提

高俯卧撑、仰卧起坐成绩和灵活性，同时降低２

英里跑和台阶测试的心率水平，体成分没有发生

变化，且无损伤报告。这对现役军人必备素质的

提高有着重要意义。ＨＩＦＴ经过最近几年的发

展，内涵逐渐丰富。
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ＷａｌｋｅｒＳ．Ｃ．Ｐｏｓｔｏｎ （２０１６）认为 ＨＩＦＴ是

以较高强度进行的各种功能性运动 （即在多个运

动平面中进行高强度的动作模式训练，如举、拉

和投掷等）。该训练方式能够促进一般体能

储备［１］。

Ｈｅｉｎｒｉｃｈ （２０１２）等人认为 ＨＩＦＴ是一种侧

重于总体准备和表现的锻炼方式，而不是关注于

单方面运动表现的提高，这有助于提高参与者的

心理素质和韧性［２］。Ｈｅｉｎｒｉｃｈ等人还认为 ＨＩＦＴ

是一种很有前途的基于整体的锻炼方法，它强调

功能性的运动，并且训练方案可随个体机体情况

随时调整，进而提高参与者健身水平［２］。Ｈｅｉｎ

ｒｉｃｈ （２０１４）等人认为在健康人群中，ＨＩＦＴ能

够有效增加力量、灵活性和心血管耐力，而且花

费时间更少［２３］。

Ｈａｄｄｏｃｋ （２０１６）认为ＨＩＦＴ可以解决多个

健身领域的问题，在不断变化的操作环境中可提

供更好的身体和精神准备。他认为 ＨＩＦＴ的原

理与军事训练的理念一致，可称为 “完全力量健

身”。主要目标是通过针对包括力量、耐力、灵

活性和机动性在内的多种体能要素来发展高水平

的工作能力。ＨＩＦＴ强调有氧和无氧能量路径，

并且在力量、速度、耐力、灵活性和协调性方面

保持平衡［４］。ＨＩＦＴ强调以相对较高的强度进行

功能性运动 （即动作模式，如提升、推动、拉

动、投掷），使身体熟悉操作环境，从动作模式、

动作结构、动作控制和动作效能４个方面提升动

作质量，使其在传统的健身中心和设备不良的环

境中发挥重要作用［４］。

ＹｕｒｉＦｅｉｔｏ （２０１８）等人认为 ＨＩＦＴ越来越

受欢迎，它包括多种锻炼方式的组合 （如阻力训

练、体操和有氧训练），这些高强度锻炼方式在

团体训练环境中对机体的整体健康水平可起到改

善和促进作用［５］。

黎涌明 （２０１４）等人认为，人体运动的本质

为动作和能量代谢，动作是人体运动的外在本

质，能量代谢为内在本质。人体运动是在能量供

应下肌肉收缩牵动骨绕关节的运动。人体运动不

存在单一肌肉的运动，任何肌肉的收缩都需要其

他肌肉共同参与完成。不同肌肉的组合收缩就表

现为动作 （如拉、推和旋），而不同动作在空间

上的组合则表现为技术 （如扣球、跳跃等）。不

同动作在时间上的组合或同一动作在时间上的重

复，甚至单一动作的完成，都需要人体通过代谢

提供能量支持。而力量、速度和耐力只不过是在

能量供应下动作的不同重复方式，如动作的最大

重复表现为最大力量，动作的快速重复表现为速

度，动作的多次重复表现为耐力［６］。

综上所述，国外学者对 ＨＩＦＴ的认知基本

统一。首先，ＨＩＦＴ从训练强度、间隔时间、功

能动作模式等角度提升参与者机体的整体健康水

平；其次，ＨＩＦＴ能够激发参与者的训练动机、

心理韧性和精神品质；最后，ＨＩＦＴ能够短时高

效提高参与者体能，且有效降低损伤发生率。国

内对于此方法的相关研究较少，且国内学者对于

ＨＩＦＴ的认识尚未统一。

２．２　高强度功能性训练与高强度间歇训练的

异同

从英文概念的角度来看，高强度功能性训练

（ＨｉｇｈＩｎｔｅｎｓｉｔｙＦｕｎｃｔｉｏｎａｌＴｒａｉｎｉｎｇ）和高强度间

歇训练 （ＨｉｇｈＩｎｔｅｎｓｉｔｙＩｎｔｅｒｖａｌＴｒａｉｎｉｎｇ）的差异

在于功能性 （Ｆｕｎｃｔｉｏｎａｌ）和间歇性 （Ｉｎｔｅｒｖａｌ）。

前文对于 ＨＩＦＴ概念的梳理可知，一方面，

ＨＩＦＴ在发展过程中，吸收了功能性训练的特

点，将动作模式视为逻辑起点，基本动作特征对

于运动表现起决定性作用，同时，利用核心力量

的强化训练促进神经肌肉系统的高效有序运行，

强调动作衔接的稳定性、加减速、小肌群力量等

练习在内的整体性、多关节、多维度的动作训

练，可以显著提高参与者的运动效率与经济性。

另一方面，ＨＩＩＴ在健身领域备受推崇———从美

国运动医学会 （ＡＣＳＭ）全球健身趋势排行榜来

看，ＨＩＩＴ从２０１４年到２０１９年连续六年稳定保

持前三名，ＨＩＦＴ在发展过程中，结合高强度训

练原则和间歇时间调整手段，发挥 ＨＩＩＴ对提高

有氧和无氧供能能力和体能储备的优势，强调对

心肺功能、肌肉力量和耐力、恢复效率等方面的

提升。对 ＨＩＦＴ的常见误解是将其与 ＨＩＩＴ等

同，虽然二者在概念上存在共同点，如训练强度

均为高强度，但是在方法上明显有别，方法的不

同导致生理反应和适应性上的重要差异。那么二

者的关键差异究竟在哪？最重要的区别在于两

点，基于阻力的功能性动作模式使用和间歇休息

时间的设定。

首先，ＨＩＩＴ通常采用单独运动模态 （如跑

步、自行车、划船等），而 ＨＩＦＴ采用多样运动

模态和功能性训练。功能性训练关注的是整体训

练，而不是局部肌肉的训练，强调多关节、多方
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位、多维度，强调本体感觉的运动，包括减速、

加速、不稳定状态下的身体控制、身体重心控

制、对地面反应力和冲力的调控能力［７９］。而

ＨＩＩＴ的体能训练板块中，力量素质的关注点放

在单关节、主动肌、大肌群和单维度的运动，是

一种稳定或固定平面、闭链动作模式，这就会造

成力量训练负荷刺激过大，恢复时间长，对体成

分和心血管系统产生不利影响。

巴克利等人研究显示，经过６周的 ＨＩＦＴ，

女性有氧和无氧能力以及肌肉力量和耐力都有所

提高［５］。同样，现役军人经过８周的 ＨＩＦＴ后，

肌肉力量和耐力、有氧能力和柔韧性都有所提

高。成年癌症患者和健康成人进行有组织和有规

律的 ＨＩＦＴ，不仅能有效促进身体成分平衡与增

强稳定性，有氧能力也有所提高［１０１１］。然而，

关于 ＨＩＦＴ对瘦组织 （即骨量和无骨瘦质量）

适应性的影响，人们知之甚少。

第二，ＨＩＦＴ和 ＨＩＩＴ的区别还在于间歇时

间。许多 ＨＩＦＴ要求在尽可能短的时间内完成

一定数量的动作重复 （完成数量固定）或在固定

时间内完成尽可能多的动作重复 （完成时间固

定）。在完成数量或完成时间固定的前提下，其

间歇时间则可根据个人当前的健康水平进行调

整，以保证机体以最佳状态投入到锻炼中。ＨＩ

ＩＴ则提前设置间歇时间，且间歇时间相对更长。

ＨＩＩＴ可以广义地定义为强度在无氧阈以上的短

到中等时间 （１０秒—５分钟）的重复回合训练，

训练回合之间有低强度活动或休息时间，这个时

间通常没有完全恢复［１２］。可见，ＨＩＩＴ目的在于

重复刺激生理系统，从而提高参与者的体力水

平。例如，在一个无氧功率自行车上进行多个全

力３０秒冲刺，间歇５分钟，重复５次。

间歇时间对于诱导训练相关适应性有重要影

响。Ｃｏｃｈｒａｎ等人进行了一项包含２部分的研

究，在第１部分中，他们比较了重复进行了４

次、每次间隔４分钟的 Ｗｉｎｇａｔｅ测试和连续高强

度工作 （在功率自行车上总共大约４分钟的全面

工作）的急性反应［１３］。两运动方案均引起腺苷

单磷酸盐激活蛋白激酶 （ＡＭＰＫ）和ｐ３８增殖

蛋白激酶激活，产生的急性线粒体反应相似，这

可能暗示了相似适应的可能性。然而，与之前的

研究不同，在该研究的第２部分，仅使用连续高

强度工作方案研究了６周训练的慢性适应性，结

果表明该方案没有诱导 ＨＩＩＴ中观察到的显著的

慢性线粒体适应性。虽然经过６周的训练线粒体

蛋白没有出现显著变化，但是连续高强度工作训

练组的结果显示，运动计时成绩表现和峰值有氧

能力水平有显著提高。综上，能够说明长期 ＨＩ

ＩＴ具有有效提高耐力表现的可能。这些方案的

急性反应和训练相关反应之间的不一致，体现了

ＨＩＦＴ和ＨＩＩＴ方法及其相对适应性的不同，值

得继续深入研究。

关于 ＨＩＦＴ 和 ＨＩＩＴ 的 对 比 研 究 较 少。

Ｂｕｔｃｈｅｒ等人设计并实施了一个 ＨＩＦＴ模式 （５

次俯卧撑，１０次俯卧撑，１５次深蹲，２１分钟）

和一个 ＨＩＩＴ模式 （８次仰卧起坐，１０次俯卧

撑，６０秒跳箱，６组，恢复时间为３分钟），研

究发现，虽然两种方案之间疲劳感知觉相似

（ＲＰＥ：１６±１．８和１８±１．５，犘＞０．０５），但心

率反应却大不相同。ＨＩＦＴ方案导致的心率约为

根据年龄预测最大值的９０％，而ＨＩＩＴ方案的平

均心率约为根据年龄预测最大值的７６％，只有

在间歇期峰值接近最大值的９０％。这表明，

ＨＩＦＴ提供的生理刺激比 ＨＩＩＴ更大
［１４］。此外，

长期保持如此高的最大心率百分比将使机体产生

慢性心血管适应，这将有效减少慢性疾病风险因

素和死亡风险［１５］。然而，这两点需要进行更深

入的研究。

３　高强度功能性训练在大众健身中的

应用

　　目前，大部分成年人的有氧能力水平和肌肉

水平处于不良状态，而坚持运动是保持机体整体

健康的关键。尽管有研究已经解决了运动坚持性

的问题［１６１７］，但是仍然缺乏对于坚持高强度运

动 （如大强度的有氧训练和肌肉力量训练）的相

关研究。

ＪｕｓｔｉｎＤｅＢｌａｕｗ等人对超重、肥胖和体力活

动少 （每周总活动时间少于３０分钟）的人群，

分别实施ＨＩＦＴ和美国运动医学会 （ＡＣＳＭ）推

荐的有氧和阻力训练 （ＡＲＴ）。结果发现，经过

８周的训练活动，各组之间的体能变化无显著差

异，而相比 ＡＲＴ组，ＨＩＦＴ组的超重、肥胖和

体力活动少的成年人的灵活性有所提高［１８］。

ＹｕｒｉＦ等人对成年男性和女性进行了为期１６周

的 ＨＩＦＴ实验研究，对比实验前后受试者身体

成分、骨代谢、力量和运动表现的变化。通过重

复测量方差分析显示，在骨矿物质含量 （ＢＭＣ）
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方面，性 别 与 时 间 的 交 互 作 用 显 著 （犘＝

０．０２７），其 中 女 性 （１．０ ％ ±１．１ ％，犘＝

０．００４）优于男性 （－０．１ ％ ＋ ０．８ ％，犘＝

０．６２５）。此外，区域特异性分析显示，女性

（２．５％±３．０ ％，犘＜０．００５）的躯干比男性

（－０．３％±１．８％，犘＝０．６２１）有更大的改善，

女性 （０．８％±１．０％）和男性 （０．３％±０．６

％）腿部ＢＭＣ变化相比具有显著性差异，而手

臂ＢＭＣ变化无明显差异。虽然没有观察到其他

交互作用，但是所有参与者的 ＷＯＤ１ （１８．３％

±１６．８％）、绝对５ＲＭ （１４．４％±９．７％）、相

对５ＲＭ （１５．４％±９．２％）、ＷＯＤ２ （５．７％±

６．５％）和 ＷＯＤ３ （－１７．３％±１４．７％）表现

都有显著改善。这些数据表明，１６周的 ＨＩＦＴ

在力量、代谢调节能力和身体成分方面产生了积

极的结果［１８］。

ＨＩＦＴ程序设置使用了成就目标理论。成就

目标理论是众多动机理论中最直接用于解释教育

情境中的个体行为并指导教育实践活动的一种理

论。Ｐａｒｔｒｉｄｇｅ等人发现，女性和新参与者只用

不到６个月就有可能达到设置目标的要求，甚至

会超出训练预期。而男性和那些经验丰富的人更

有可能有更优的绩效表现。研究结果表明，在许

多情况下，ＨＩＦＴ的训练术语设置理解难度较

低，这样更有可能让女性和新参与者专注于掌握

当下的练习目标［１９］。由此可见，提高参与者对

于目标的认识有助于促进坚持和心理韧性，同

时，通过经验丰富的参与者带动经验较少的新

手，在充满激励感知的氛围下更能将新手锻炼者

的训练热情激发起来，进而强化训练动机。究其

原因，首先可能是因为 ＨＩＦＴ程序设置，对训

练成就目标的可预见性以及效果的针对性更加明

确和具体，可对女性锻炼者和新参与者的训练动

机和训练态度起到积极正面的作用。其次，可能

与 ＨＩＦＴ在完成过程中将动作与具体运动表现

的互动联系得更加紧密，将运动表现与机能评价

的发展变化因果链衔接得更加系统有关。

４　结语

传统的健身锻炼方法能够帮助参与者提高机

体有氧能力、平衡身体成分以及加强力量等，但

是其中使用的具体训练手段并不能够满足健身的

需求，尤其是项目本身的吸引力在逐渐下降。随

着 ＨＩＩＴ在全球风靡，其训练手段为参与者提供

了明确的运动指导，由此可见，具体的、有针对

性的训练手段更有益于参与动机的形成、强化和

成就目标的强化。ＨＩＦＴ通过对ＨＩＩＴ、ＲＴ等训

练理念的吸收、转化和创新，采用明确的训练手

段和有针对性的操作，使其在军警人员体能训练

和大众健身中发挥了重要作用。ＨＩＦＴ和 ＨＩＩＴ

共享高强度部分，这在训练手段、生理反应和慢

性病预防的纵向和横向研究方面给我们提供了深

入思考的角度。
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