
 

 

第一章  健身与训练常识 

人体在神经系统的指挥下，肌肉产生收缩，使肢体或人体产生运动。

不同的运动结果，需要肌肉有不同的素质表现。肌肉素质或运动能力的

高低，由神经系统、运动系统、呼吸系统和循环系统的能力共同起作用，

其中起决定作用的是运动系统中的骨骼肌。爆发力、速度素质、耐力素

质、力量素质、灵敏协调素质、柔韧素质和肌肉的体积，都是由骨骼肌

决定的，骨骼肌就是我们通常说的肌肉。  

本书主要解决这两大问题：如何发展各类身体素质和控制体内脂肪

比例（BMI值）。书中尽量不用专业术语讲解，而采用通俗易懂的文字

描述。有时为了简捷，也难免会使用一些专业术语。因此，有必要先做

一些运动、生理方面的知识介绍。  

一、运动轴和运动面 

身体运动，首先要了解运动轴和运动面，才能清楚地知道肢体在空

间内的运动方向。如图 1.1所示。  

准确描述肢体动作，表述为“某部位在哪个面内绕哪个轴做运动”。

比如可将从“立正”姿势起，两手臂到侧平举的运动描述为：手臂在额

状面内绕失状轴，在肩关节处外展。  
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图 1.1  人体运动轴和运动面  

二、抗阻训练身体基本姿势 

（一）站姿  

两脚开立与肩同宽（有些动作要求并脚），脚趾朝前或略显倒八字、

紧腿收臀、收腹立腰、挺胸沉肩、端正头部、重心压在脚弓处。如图 1.2

所示。  
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图 1.2  站姿  

（二）坐姿  

两脚开立成倒八字、脚趾朝膝盖正前方、双脚踏实着地、收腹立腰、

挺胸沉肩、端正头部，如果背部有靠板，腰、背和臀部紧贴靠板。如图

1.3所示。  

        

图 1.3  坐姿  

后面内容涉及站姿或坐姿基本姿势时，不再具体讲述动作要领。  
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三、最大重量或 1RM 

最大重量，又称极限重量、最大负荷，就是近些年健身房最常用的 1RM。

RM 是英文单词Repetition（重复、反复）和 Maximum（最大量）的缩写。

人体或某个肌肉部位克服阻力只能完成一次动作的重量，称为该人体或该肌

肉部位克服阻力的最大重量，即1RM。比如：某人负重 100 公斤（1公斤

＝1千克）半蹲，有且只能完成一次，他的半蹲1RM＝100公斤。 

随着训练水平的提高，1RM 值也会提高，当连续几天都比较容易完

成每组个数时，或者定期 1～2 月，就要测试一次 1RM 值。  

如果没有测试 1RM 值，可用爱普利（Epley）公式粗略估算。公式

如下：  

1RM＝[1＋(0.0333×完成的次数)]×使用的重量  

（公式源自美国作者吉姆·斯托帕尼所著的《肌肉与理论》）  

例如，某人用质量为 20 磅（9.1 千克）的杠铃，完成 10次站姿杠铃

弯举，练习方法是站姿，反握杠铃，握距与肩同宽，肘关节紧贴腰间侧

面，调匀呼吸，肌肉工作范围从“原始位置”到“顶点位置”，爆发式地

快速完成。此人肱二头肌的 1RM 值计算如下：  

1RM＝[1＋(0.0333×完成的次数)]×使用的重量  

＝[1＋(0.0333×10)]×20 

＝26.66磅（12.13 千克）  

四、肌肉工作的范围 

肌肉工作的范围，是肢体动作从开始到结束，分别从原始位置或初

始位置，到极限位置或顶点位置的距离。原始位置是肢体做动作前的准

备姿势，此时，主要肌还没有克服阻力，处于放松状态；初始位置是主

要肌开始克服阻力收缩之初时肢体的位置；极限位置是主要肌克服阻力

收缩末尾时肢体的位置；顶点位置是主要肌完成克服阻力，且肌肉刚好

处于放松时肢体的位置。以仰卧起坐为例来说明，仰卧于平垫上，并腿

屈膝，双脚全脚着地，双手摸头侧（或两耳，或合抱于胸前），腹直肌还

没有发力，背部没有离开垫子，此时躯干的位置叫“原始位置”；腹直肌
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开始收缩、紧张，背部离开垫子处于悬空状态，此时躯干的位置叫“初

始位置”；腹直肌继续收缩，躯干接近垂面，并与垂直面保持较小的角度，

腹直肌仍然处于紧张状态，此时躯干的位置叫“极限位置”；腹直肌再收

缩一小点后，伸直的躯干到达垂面，即躯干与地面垂直，此时躯干的位

置叫“顶点位置”。如图 1.4所示。  

   

   

图 1.4  肌肉的工作范围  

腹直肌在原始位置和顶点位置时处于放松状态，在初始位置和极限

位置时处于紧张状态。以此类推，肢体克服阻力运动，都要清楚肢体的

原始位置、初始位置、极限位置和顶点位置。  

五、肌肉收缩的方式 

肌肉收缩的方式有向心收缩、离心收缩和等长收缩。向心收缩是指

肌肉收缩时其长度在缩短；离心收缩是指肌肉收缩时其长度在增加；等

长收缩是指肌肉收缩时其长度不发生变化。以反握引体向上为例：引体

向上的过程中，肱二头肌做向心收缩；身体下落的过程中，肱二头肌做
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离心收缩；引体向上或下落某个位置静止不动时，肱二头肌做等长收缩。 

六、运动中起不同作用的肌肉 

肢体产生每个动作，通过主要发力的肌肉、次要发力的肌肉和辅助

发力的肌肉共同协作来完成，分别简称为主要肌、次要肌和辅助肌，这

样简称便于没有医学知识的广大群体进行理解和记忆。  

（一）主要肌  

完成动作时，主要发力的肌肉称作主要肌。在医学领域，属于原动

肌中的主动肌，肌肉做向心收缩或离心收缩，其长度沿自身长轴缩短或

拉长，在对抗阻力且产生位移中起到了决定性的作用。主要肌中，排列

也有先后，起更多作用的那块肌肉排在前面。  

（二）次要肌  

是指完成动作时，与主要肌相比，起的作用要小一些的肌肉。在医

学领域，属于原动肌中的副动肌，协助完成动作或仅在动作的某一阶段

起作用，其发力、长度变化较小。  

（三）辅助肌  

指辅助主要肌和次要肌完成动作的肌肉。肌肉是做静力性等长收缩，

医学领域称之为固定肌。  

比如反握杠铃弯举，肱二头肌和肱肌是主要肌，肱桡肌和旋前圆肌

是次要肌。又如杠铃直腿硬拉，主要肌是半腱半膜肌、股二头肌长头和

臀大肌，次要肌是竖脊肌，辅助肌是小腿后肌群等。  

七、最大心率和靶心率 

分析人体运动强度，常采用的心率（每分心率）指标有安静心率、

最大心率、心率贮备、靶心率和靶心率范围。安静心率是指在安静状态
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下一分钟的心跳次数，正常成年人的安静心率在 60～100 次 /分，女性略

快。通常在清晨醒来时测试安静心率。其他心率在运动中或运动刚停止

时，测试 10秒钟，所得数值乘以 6后的值即为每分心率。心率贮备是

指最大心率与安静心率之差。最大心率是指运动时，心率增加到极限的

水平，最大心率随年龄增长而逐渐减小。  

成年男性的最大心率＝220－年龄  

成年女性的最大心率＝226－年龄  

靶心率是指运动训练中欲达到的心率。靶心率的合理范围计算公式： 

靶心率范围＝(安静心率＋心率储备×60%)～  

(安静心率＋心率储备×80%) 

如某男生 20岁，安静心率 70次 /min，他的最大心率为 220－20＝

200次 /min，心率储备为 200－70＝130次 /min，靶心率范围是[70＋(200

－70)×60%]～[70＋(200－70)×80%]，即 148～174次 /min。  

相关研究显示，运动时心率在靶心率范围内的运动强度是最佳的。  

八、与人体运动有直接关系的人体系统 

（一）神经系统  

由人体的大脑或脊髓中心接收和发出指令，使肢体产生运动。  

（二）运动系统  

由骨、骨连接和骨骼肌组成，约占成人体重的 60%，是人体运动的

主要部分。成年人有 206 块不同形状的骨头，有 600 多块形态和大小各

异的肌肉。  

（三）呼吸系统  

主要是肺部，在体内气体交换中起主要作用。肺活量的大小跟呼吸

系统的能力有关。  
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（四）循环系统  

就是心脏把新鲜的血液泵出，并通过血管输送到人体的各个组织、

器官，然后又流回心脏的过程。  

九、热身与放松 

人体肌肉纤维组织结构：主要指骨骼肌的结构。骨骼肌是附着在骨

骼上的肌肉。肌纤维成束状排列，每条肌肉纤维外包有一层很薄的肌肉

膜，许多肌肉纤维组成肌束，外部又被肌束膜包裹，在整个肌肉外面还

有一层肌外膜。它们之间都有粘连，热身活动就是使它们之间的粘连减

小，增大活动幅度，从而避免出现因运动时肌肉收缩而产生的拉伤。同

时，热身活动也会让呼吸系统和循环系统预先进入工作状态，防止突然

发力做动作，而导致呼吸或循环障碍。  

热身的方法通常有慢跑、徒手操、伸展练习，以及对要活动的部位

加热等。具体的热身方法，本书不做具体介绍。  

运动后的放松容易被忽略，如果运动后不立即放松，会影响运动中

疲劳肌肉的机能恢复，以及运动中所产生的乳酸的排泄。详见第七章。  

十、着装 

运动着装很容易被忽视。不同运动项目要有相适应的运动装和运动

鞋，不合体的着装，可能会导致运动损伤，甚至伤亡，所以，着装问题

要引起重视。  

十一、运动与饮水 

运动中口渴时，小口饮水 1～2 口，运动后先少量饮水，待呼吸、心

率接近正常后才能足量饮水。  

十二、运动后进食和洗澡 
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运动会出汗，在运动停止 30min后，且没有汗液排出时，进食或

洗澡。  

十三、补充盐分 

如果连续多日大运动量，出汗较多，感觉身体乏力，应适当补充盐

开水，方法是：一勺盐放碗里或杯中，加开水溶化，待温热时饮用。  

十四、运动过度 

有些年轻人，给自己定的运动目标太高，或者是不懂得运动量的安

排，盲目增加运动量，就可能导致运动过度。具体症状是：反应缓慢，

食欲不振，恶心，呕吐，头痛，头晕，心烦意躁，睡眠障碍，肌肉持续

酸痛、压痛、僵硬，尿液呈茶色或红葡萄色、少尿甚至无尿，无缘无故

腹泻，容易感冒等。  

过度运动严重的，可能造成横纹肌溶解。简单说，就是各种原因导

致横纹肌细胞坏死，分解的细胞内容物，比如肌红蛋白、肌酸激酶等小

分子物质随着血液循环进入肾脏，堵塞极细的肾小管，无法排除，导致

肾脏功能受损，多数伴有急性肾衰竭和代谢紊乱。  

出现上述症状时要立即停止运动，并及时就医。  

十五、女性生理期如何运动 

女性在生理期，适度进行轻量运动，无跳跃、无屏气和避免腰腹部

的静力性练习，如不宜游泳、跑步、跳远、跳高和平板支撑等，适度进

行慢走、柔韧练习等，柔韧练习要减轻腰腹部的过度拉伸。  

十六、少年儿童的训练 

年龄在十四、十五岁以下的少年儿童，不宜进行较重的抗阻练习，
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只适合进行肢体伸展练习和动作的技术练习，比如：跑、跳、球类运动、

游泳、体操、轮滑、冰上运动、悬吊、自重抗阻、轻负重运动和爆发力

练习等。运动量安排的原则是：时间较短、强度稍大、密度小些。  

十七、老年人如何运动 

由于老年人的肌肉和骨质开始萎缩、骨质疏松、呼吸力量减弱、肌

力下降明显、关节和韧带的弹性减弱、大脑反应速度减慢且易疲劳、运

动后恢复时间延长等，所以，老年人不能爆发性用力和做轻重量以上的

抗阻练习，适合做徒手运动、拉伸练习、慢走、适度快走、无对抗性身

体接触轻运动量的有氧运动，运动时间控制在 5～30min内。  

十八、产后如何运动 

不管是自然分娩还是剖腹产，刚生产后住院期间，正常情况下，自

然分娩 3～5天，剖腹产 5～7天，需要在医生的指导下，进行一些轻度

的肢体活动。  

产后出院，先进行一些轻微运动，如家中漫步、徒手操、广播体操、

柔韧练习、伸展练习，待自我感觉身体机能接近怀孕前的状态，就可以

参加自己喜欢的、熟悉的运动项目，比如快步走、慢跑、跳健身操、抗

阻练习、瑜伽、游泳等。记住，务必遵循以下三个原则：伤口部位不要

过多用力和做拉伸，运动量要循序渐进，持之以恒。  

十九、久病后如何运动 

当较长时间生病康复之后，以及许久没有运动了，要开始运动锻炼时，

务必注意遵循循序渐进的原则，根据自身体质，运动量由小开始，逐步增

加。先从轻度有氧运动开始，每周2～3次，隔天进行，一天有氧运动，

一天做伸展练习。做有氧运动的运动量，以自我感觉兴奋感来了，想再加

力运动时，就停止练习为宜，然后再配合一些放松运动就可以了。  


