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许多人都知道有氧运动对身体好处多多，
但究竟哪些运动才算是有氧运动？

北京体育大学运动人体科学学院副教授
于亮告诉记者，有氧运动指的是人体在氧气充
分供应的情况下进行的所有体育锻炼，也就是
说，在运动过程中人体吸入的氧气与需求是相
等的。简而言之，就是整个运动过程中参与者
能顺畅地完成呼吸过程，只有呼吸的缓慢与急
促之分。

与之对应的无氧运动也就不难理解了，可
以解释为高强度、高频率、持续性的运动，运动
过程中并不按照一定节奏完成正常呼吸，例如
百米冲刺、举重等，在无氧运动中，往往氧气还
来不及到细胞中去参加“燃烧”，运动过程就
已经结束了。它与有氧运动的疾走、长跑、游

泳等项目大量呼吸空气形成了鲜明的对比。
有氧运动和无氧运动相比，无氧运动更容

易产生疲劳感。于亮告诉记者, 这是因为无氧
运动由于会产生导致肌肉疲劳的代谢中产物
乳酸，从而降低运动能力。“对于普通人来说，
有氧运动接受程度更高也更加安全。”

“我们会根据学员的不同体质，安排不同
类型的运动，有的人偏重于有氧运动，有的人
偏重于无氧运动。”国家职业教练、国家一级
健身指导员、某健身俱乐部私教组长杨威振介
绍，有氧运动主要作用是减脂，而无氧运动主
要作用是塑形，但不管是有氧运动还是无氧运
动，都强调个体的差异，就是要因人而异，“有
些健身房教练对所有人都采用一样的训练方
法，是不科学的”。

于亮表示，与跑步、疾走等运动相比，习
近平喜爱的游泳运动根据本身速度和节奏的
不同，既可以算作有氧运动也可以算作无氧
运动，如果以运动员的节奏进行百米冲刺游
泳，就属于无氧运动，如果进行普通节奏缓慢
的游泳，就属于有氧运动。

在游泳的过程中, 运动者需要克服水中
的阻力而不是重力，所以肌肉和关节不太容
易出现磨损的情况，相对而言安全系数比较
高。同时,在冷水里面进行运动,消耗的热量
较大,具有比较显著的减脂塑形的效果。

科学研究表明，人在游泳时的心率可达
180 至 200 次 / 分，收缩压可高达 200 毫米
汞柱，舒张压下降。同时游泳时身体成水平姿
势前进，体内的血液循环不受重力的影响，再
加上水流对体表部分的血管起着压打拍击的
按摩作用，有利于静脉回流，因而血液循环旺

盛。长期锻炼的人，心肌发达，收缩有力。
水中停留 1 分钟所消耗的热量高达 100

千卡，相当于在同温度空气中 1 小时所散发
的热量。由此可见，在水中运动，会使许多想
减肥的人，取得事半功倍的效果，所以，游泳
是保持身材最有效的运动之一。

那么，普通人在游泳运动中应当注意哪
方面内容？怎样做好运动防护呢？

于亮介绍：“人在水中前行的阻力比在
陆地上前行的阻力大，因此游泳对身体体能
的要求其实是比较高的，因此游泳最好不要
空腹进行，这会影响食欲和消化功能，也容
易在游泳中发生头昏乏力等意外情况;另
外，饱腹游泳也会影响消化功能，还会产生
胃痉挛，甚至呕吐、腹痛现象：“从时间上来
看，一般控制在 1~2 个小时左右，最长不应
当超过 2 个小时。”
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到人们的推崇，世界卫生组织在
《关于身体活动有益健康的全球
建议》中建议，成年人每周要维
持至少 150 分钟中等强度有氧
身体活动或 75 分钟高强度有氧
身体活动。

刚刚连任中共中央总书记
的习近平，也同样推崇有氧运
动。2012 年 2 月 13 日，在接受
美国《华盛顿邮报》采访时，习
近平曾表示，自己是个不折不扣
的“体育迷”：“我爱运动，锻炼
身体可以保持身体健康，也有助
于提高工作效率。我认为，我们
每个人都需要在工作和休息之
间寻求平衡。这可以令我们精力
充沛，并帮助我们更好地工作。”

2014 年出席索契冬奥会开
幕式期间，习近平也在接受俄罗
斯电视台采访时袒露：“说到体
育活动，我喜欢游泳、爬山等运
动，游泳我四五岁就学会了。我
还喜欢足球、排球、篮球、网球、
武术等运动。冰雪项目中，我爱
看冰球、速滑、花样滑冰、雪地技
巧。特别是冰球，这项运动不仅
需要个人力量和技巧，也需要团
队配合和协作，是很好的运动。”

最高能的地方在于，国家领
导人习近平同时还表示：“现在
每天还是抽出时间游泳散步，游
泳要游 1000 米。”看到这里，那
些抱怨工作太忙而抽不出时间
去运动的小伙伴儿们，你们有什
么想解释的吗？

其实不仅是习近平，不少国
际政要同样对有氧运动情有独
钟：例如美国前总统奥巴马每周
都要交替进行有氧运动和力量
训练，每次锻炼大约 45 分钟，由
于常年不懈的锻炼，奥巴马身材
可与模特媲美;俄罗斯总统普京
不仅是柔道高手，而且游泳、冰
球、射击、滑雪、骑马、攀岩、足球
等“十八般武艺样样精通”。

世卫组织和这么多国家领
导人都如此推崇有氧运动，那
么，到底哪些运动才算有氧运动
呢？像习主席每天坚持的游泳运
动并不会大量出汗，那么它到底
属于有氧运动，还是与之相对的
无氧运动呢？我们应该在什么情
况下选择有氧运动，什么情况下
选择无氧运动？如果想在短时间
内达到减脂塑形的效果，只要进
行有氧运动就可以了吗？

○有氧运动就是出汗?
需大量呼吸空气的运动都算

○不出汗很轻松?
游泳 1分钟消耗 1000卡热量


