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对提高越野滑雪运动员有氧耐力训练方法的浅析
鲁国红

通化市冬季运动管理中心

[摘　要]作为具有挑战性的项目，越野滑雪正在成为一项越来越受年轻人欢迎的运动，并对他们的身体和心理发展带来积极

的影响。而在进行越野滑雪训练的时候，年轻的训动员们需要具备更好的耐力，以适应这一项极消耗氧气的运动，同时，为了达

到预期的训练效果，这项运动还必须经过长期的培养，对运动员的身体的最大有氧能力进行改善，这也是越野滑雪者最重要的训

练因素。基于此，本文主要介绍了年大专学校中，学校运动员在越野滑雪中的有氧训练，并根据相关经验，来提高他们的身体和

运动锻炼效果。
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引言

作为一项富有挑战性、高强度的竞技运动，越野滑雪在

深受年轻运动员喜爱的同时，对运动员的身体素质要求有着更

高的要求。这是确保运动员在体育运动中具有足够的耐力和条

件，也是运动员取得良好训练效果的关键。在当下的大专学校

中，越野滑雪这项运动在各界的支持下得到了良好的发展，并

希望通过这项高强度的训练，来进一步提升运动员的身体素质

以及运动技术要求。同时，在开展越野滑雪运动项目训练时，

需要解决学生运动员的有氧呼吸能力，客服有氧耐力对运动员

带来的影响。

一、运动员开展越野滑雪有氧训练的基本情况

（一）运动员进行有氧训练在生物学角度的体现

生物学研究表明，人体在不同的年龄段有不同的特点，并

随着时间的推移而变化。对于大专学校的学生运动员来说，其

身体技能达到了一个相对较好的状态，无论是女生还是男生，

其身体素质变得更加强壮和健康。在进行越野滑雪训练的时

候，必须根据学生运动员的实际情况，制定相应的训练计划，

使其更加熟练地掌握有氧耐力训练的方法，并通过实践来提升

自身的运动技能。在这样长期的训练中，学生的身体机能能够

得到良好的促进，也更加适应各类特殊的空气环境，为其生命

安全提供了一层强有力的保障。毕竟对于越野滑雪这项运动来

说，存在很多危险以及不确定因素，学生运动员需要不断提升

自身对该运动的掌握程度，才能做到在实践运动中不受其他因

素的影响，成功进行越野滑雪[1]。尤其是在大专学生的这个年

龄阶段，其掌握训练技巧的能力非常高。但运动员之间的身体

机能和内部功能各不一样，具有较大的差异，一些心脏和呼吸

功能尚未完全成熟发育的运动员，其在实践运动中的危险系数

较高。所以连续的有氧耐力训练，不仅可以提高运动员的心

率，还能为运动员提供一定的安全保障。

（二）通过对运动员的有氧耐力训练实现其全面发展

在越野滑雪中，为了提升运动员的身体强度以及运动能

力，应严格遵循有氧的训练方式，相应的教练员应该经过监测

的方式，来了解运动员的不同年龄和训练水平，对其制定计划

性、针对性的训练方法。同时，越野滑雪运动员的训练方式，

不应只局限于一种，而应多方面协调发展，或者总结更好的训

练方法，对运动员进行多元的训练。这样一来，就可以使有氧

耐力训练，成为提升运动员水平的关键[2]。另外，对于训练的

目标，应通过多种不同的方式来实现，尤其是速度和力量方面

的训练，不仅是运动员最大有氧耐力能力的基础，也是运动发

展的基础。而且还确保了运动员身体各个方面的协调发展。

二、提高运动员有氧耐力的具体训练方法

（一）连续训练法

连续训练法，是发展有氧耐力运动训练最重要的一种方

法。它的特点是运动量较大，休息的时间较少，但在一定程度

上，对学生运动员的要求较高，需要进行长时间的、高强度的

训练。同时，连续训练法还分成了两种类型的运动：恒定速度

的匀速训练和可变速度变速训练。两种方式的选择取决于运动

员对速度的要求，以及其身体对训练强度的适应能力。如果运

动员采用连续训练的方式，则每次训练应至少连续30分钟以

上。同时对于具有一定体能水平的运动员，训练的时间可以达

到60到120分钟之间。而训练的强度可以通过测量运动员的心

率来计算，相对稳定的心率应该是每分钟150-170次左右。运

动员在以不同速度进行训练的情况下，可以根据自身对速度的

适应情况，在不断训练中逐渐增加，从低速度到中等速度[3]。

（二）间歇训练法

间歇训练法与连续训练法有着较大的差异，是一种通过使

用不同的强度，进行多次重复性的训练方法。在进行训练的过

程中，增加多次的间隔来使运动员得到充足的时间进行调整。

其间隔的时间由教练员根据学生运动员来决定，并制定相应

的训练计划。同时，在训练的过程中，运动员得到的训练效果

通常以距离和时间来衡量。基本要求是训练负荷在任何时候都

不能太高，因为长时间的过度运动负荷可能会导致运动员的身

体素质强度下降，这不利于改善运动员的心血管性能。其中正

确的连续和间隔时间，应为每次连续15秒到90秒，2到8分钟等

等。锻炼的时间取决于训练任务和个人体能水平。最常见的连

续时间是60到90秒，训练的总时间应尽可能长，最好超过半小

时。这是提高有氧耐力能力和心脏系统功能以及培养运动员意

志力的最佳途径[4]。另外，其间歇时间应满足促进运动员的内

部呼吸和循环功能，基本要求是在运动员在完全恢复之前便进

行下一次训练，这使运动员在休息时能吸收大量的氧气，并在

整个训练周期内保持高耗氧量和高心率。

三、结束语

根据以上的论述可知，越野滑雪运动是一项强度较高的运

动，对运动员的身体要求很高。在进行训练时，运动员需要按

照正确的方式，进行科学性的训练。同时，相关教练员需要了

解各运动员的实际情况，将他们的差异考虑在计划的制定中，

提高运动员的越野滑雪能力，使其通过低强度到高强度，低速

度到中高速度逐渐深入，慢慢适应身体机能对环境以及运动强

度的适应情况，经过长期的训练，来实现良好的有氧耐力训练

效果，最终培养更多具备高素质的运动员，促进越野滑雪运动

的健康发展。
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