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科学健身指导

国家体育总局：科学健身18法（普通大众）

ACSM:7分钟运动法（运动员或型男首选）

工程人：

（1）宅神居家健身法（爱美天使首选）

（2）疲劳恢复与整理





一、缓解肩颈紧张的6个方法

1.懒猫弓背

提高胸椎灵活性，改善肩背不适，防止驼背，预

防和延缓肩部和腰部劳损。





2.四向点头

放松颈部肌肉，改善肩颈部不适，预防颈椎病。





3.靠墙天使

提高肩部灵活性和肩胛稳定性，缓解肩颈部紧张。





4.蝴蝶展臂

提高肩胛稳定性，改善圆肩驼背姿态，提高肩关

节力量，改善肩颈部紧张。





5.招财猫咪

提高肩胛稳定性，增加肩袖力量，缓解肩颈部紧

张，肩部塑型。





6.壁虎爬行

提高核心稳定性，改善协调性，强化上肢力量，

缓解肩颈部紧张。





二、缓解腰部紧张的6个方法

1. ”4“字拉伸

拉伸臀部肌肉，提高髋关节灵活性，缓解腰部

紧张。





2.侧向伸展

拉伸躯干侧面肌肉，改善肩颈部和腰部紧张。





3.站姿拉伸

改善下背部紧张，预防腰部和膝关节劳损。





4.左右互搏

提高髋关节稳定性，强化内收肌力量，提高上肢

力量。





5.靠椅顶髋

激活人体后侧链，改善圆肩驼背，强化身体后侧

的力量。





6.坐姿收腿

提高核心力量，提高身体控制能力。





三、缓解下肢紧张的6个方法

1.足底滚压

改善足底筋膜弹性，改善步态，缓解下肢紧张，

缓解疲劳。





2.对墙顶膝

提高踝关节灵活性，改善步态，缓解下肢紧张。





3.单腿拾物

提高身体平衡与稳定能力，防止跌倒，缓解下肢

紧张。





4.足踝绕环

提高踝关节灵活性和力量，缓解下肢紧张。





5.单腿提踵

提高身体平衡与稳定能力，提高下肢力量，缓解

下肢紧张。





6.触椅下蹲

提高下肢力量和稳定性，提高核心稳定性。





美国运动医学会推荐：7 分钟运
动法，没时间不是借口



 7 分钟运动法：是一组包含了 12 个重要动作的高强度循

环训练（High Intensity Fitness Circuit, HICT）。

 它能有效地锻炼到身体的主要肌群，并完美地结合了

有氧训练和阻力训练于一身。省时，有效，科学，还得到

了美国运动医学会（ACSM）的强力推荐。



 7分钟左右，完成 12 个动作，每个动作耗时 30 秒，重

复 15～20 次。完成一个动作之后，休息 10 秒，再开始

下一个动作。

 以此类推，7 分钟完成全部动作后，你会明显感觉到呼吸

加速，心跳加快。根据个人情况，可选择性重复 2～3 遍

7 分钟运动。





坐太空椅（靠墙静蹲-- 阻力训练）：

背部靠在墙面，身体慢慢向下坐，背部

与大腿呈 90 度，大腿与小超过脚尖腿

呈 90 度，膝盖不要外展或内收。



 3.俯卧撑（阻力训练）： 双手扶地，保持身体呈一条

直线· 下压时肩关节低于肘关节。



 4． 仰卧卷腹（核心稳定力量训练）： 用腹部的肌肉让肩胛骨离开地

面呈 45 度即可，无需身体完全坐起（不是仰卧起坐）· 动作的质量

重于数量，尽量放慢速度· 避免抱头，不要用颈部力量将身体拉起，

避免造成颈椎受伤。



踏凳（阻力训练）：

一只脚踩住椅子，身体

自然向上，双脚交替进

行。



 6． 徒手深蹲（阻力

训练）： 双脚与肩膀

同宽，臀部慢慢向下、

往后坐， 膝盖一般不

超过脚尖 。



 7． 三头肌撑体（阻力训练）： 找一个座椅，

双手支撑，身体背对座椅， 双脚伸直，脚跟着

地，身体慢慢自然下降， 手肘弯曲呈 90 度。



 8． 平板支撑（核心稳定力量训练）： 手肘撑地，手

肘与地面呈 90 度， 保持身体呈一条直线，夹紧臀部，

收缩小腹。



 9.原地高抬腿（有氧训练）： 膝盖尽量向上抬，双腿

抬至水平，上身挺直， 注意同时摆臂。



 10.弓箭步（阻力训练）：上身挺直，右脚向前跨出一大

步，身体顺势下蹲, 屈膝呈 90 度， 膝盖不要超过脚尖，

左脚跟抬起， 利用前脚力量归位，双脚交替进行。



 11． T 形俯卧撑（阻力训练）：俯卧撑一次后，举起

一侧手臂，身体顺势转向侧面呈 T 字形， 双侧交替。



 12． 侧向平板支撑（核心稳定力量训练）：单侧手肘与

脚着地，上臂与身体垂直， 脊柱挺直，双腿伸直，收紧

腹部和臀部，利用核心肌群保持静态动作， 双侧交替。





【动作二】站立，双脚分开比肩宽，两臂水平打开。然后扭腰向下，右手摸
左脚脚面，直立，换左手动作。此动作重复3组，每组10次.



【动作三】站立，双脚分开。双手持一根健身棒，置于肩膀上（如果没有
健身棒，可以将两手交叉，平端于胸前），保持背部挺直。然后向两侧拉
伸腰部，动作要缓慢，注意幅度，不要拉伤。重复此动作3组，每组20次。

上腹部的锻炼方法

【动作一】平躺在地上，两手放臀侧。双腿向上举起，与上半身成九十度角。
用腹部的力量将臀部向上移动，再回落。此动作重复2组，每组10--15次。



动作二】预备姿势与动作一相同。双腿与上半身成90度角。然后用腹部
的力量抬起上半身，手尽量接触脚踝的位置，稍微停留1*3秒钟，上半身
落下。重复此动作2组，每组10**15次。

【动作三】这是一个静止保持的动作，但有相当难度。四肢着地，面朝地
面，用手肘和脚尖支持身体，保持身体挺直。维持这个姿势20秒或尽可能

长时间。



下腹部的练习

下腹部的练习，主要针对俗称的“小肚子”，也就是通常系腰带的这个部位，相
当重要哦。
【动作一】非一般仰卧起坐。为什么说“非一般”呢？体育课上考试的仰卧起
坐，通常手臂都要接触到膝盖。但这样的锻炼效果并不好。在以下的动作里，

我们只是将意念集中在腹部，用腹部的力量抬起上身，与地面成30-60度，在这
个角度上停5秒钟，然后落下。重复此动作3组，每组15次。

【动作二】上斜角度的仰卧起坐。平躺在地板上，双腿向上举起成60度角左
右。双手放脑后，抬起上身，用左手手肘碰右膝盖，再换右手动作。重复两
组，每组25～30次。



【动作三】为了使你的腰部更有型，我们加作一个动作吧。^_^站立，双脚稍微

分开，右手叉在腰间，左手持哑铃（2～3公斤），自然下垂。然后身体向左侧弯
曲，左手尽量下垂，再拉直身体。重复此动作2组，每组20次。两侧轮流做。



第二部分：胸部和背部的

为你设计了一套全面锻炼胸部的动作，只要坚持练习，就可以拥有紧致挺拔的美
丽胸部，心动吗？接着往下看……
胸部练习
动作一：这个姿势要求腰背部紧贴台阶凳，以保护下背部]。两手各握一哑铃，

手掌向前，关节冲上。手握哑铃向胸部两侧伸出，高于身体。注意手腕要直，与
手成一直线。肘部要刚好低于台阶凳。

垂直向上伸出哑铃，两臂完全伸展，同手腕、两肘与两肩成一直线。数2下，举
起哑铃时呼气，举起后数一下，坚持；然后数四下，放下哑铃回原位，吸气。这
个动作重复2组10次。

动作二：请你平躺在有氧台阶上，使头、背和臀部都在登上。
大腿拉向胸部，双脚踝交叉。两手握住一个哑铃向上伸直，
然后缓缓向后落下直至脑后，落下时吸气，举起时呼气。请
你一定要控制好速度，如果太快就无法锻炼到胸前的肌肉。
重复此动作3组10次。



动作三：这个动作既可以锻炼胸部，也可以锻炼你的肩膀和手臂。坐在地上，双
腿交叉。双手中间夹一个球（也可以徒手做，即双手紧握），注意使你的小臂与
地面平行。双手挤压球，感觉胸部用力，请保持1*2秒，然后松开。重复此动作2
组20次。

动作四：俯卧撑。这个动作很常见，不过我每次做的时候都是双膝着地的。如果
你有力量，可以按照图示来进行锻炼。此动作2组10次。



优美的背部

女人的背部很诱人，也很容易受伤。但是锻炼过的背部肌肉可以使你更加
强壮，也可以帮助你矫正姿势。
在做背部练习的时候，请你注意时刻检查姿势，注意背部不要弯曲。

动作一：请你平躺在地板上，腹部紧贴地面。双手交叉置于脑后，轻轻地
抬起头部，使胸部离开地面。注意不要用力过猛。然后回落，请你控制好
速度。重复此动作2组15次。

动作二：双腿分开站立，膝盖弯曲。胸部向前倾，
但是背部始终保持挺直。双手持哑铃，向两边水平
提起，感觉到背部肌肉在用力。重复此动作2组20次。



动作三：两腿并拢站立，双手置于脑后交叉，也可
以向水平方向打开。胸前倾然后回来，重复此动作
3组20次

第三部分：手臂和肩膀手臂后侧

【动作一】站立或坐姿，右手持哑铃（3*5磅）。
右手弯曲在脑后，尽量下垂，然后拉起。重复此
动作2组，每组10次。左右轮换。



【动作二】坐在椅子上，双手放在臀侧，然后
利用手臂的力量移动臀部向地面，再抬起至椅
面。重复动作2组，每组20次。

注意：整个过程都要用手臂的力量

手臂前侧

【动作一】站立、背保持挺直。双手持哑铃，
重复抬起放下的动作3组，每组20次。

【注意】抬起放下时动作要缓慢，注意力集中
在前臂肌肉上，才能有好的效果



【动作二】俯卧撑。这个不用多说了，大家跟着图片示范做就可以了，2*3组10
次。

肩部运动

【动作一】侧飞鸟。站立，双脚稍微分开。双手持哑铃，慢慢向上抬起至肩平，
放下。重复此动作2组，每组15次。



【动作二】持铃上举。站立，双脚稍微分开。双手持铃，注意手心向前方。举起、
放下。重复此动作2组，每组15次。

第四部分臀部

【动作一】我们先从简单的开始。请你平躺在地上，膝盖弯曲，脚掌触地。然后
向上挺起臀部到最大限度（最好挺起至腰部与大腿成直线），回落。重复此动作
3组20次



【动作二】侧卧在地板上，用手肘支撑起上体，下面的腿弯曲。向上的腿伸直与
身体成90度角。然后抬起放下，每侧重复2组20次。

【动作三】请如图侧卧在地板上，你的膝盖与上体成90度角，抬起上面的腿再放
下，注意你的两只脚始终保持接触。重复此动作2组30次



【动作四】跪在地板上，用手肘和膝盖支撑身体。请注意背部要挺直。然后向后
上方抬起右脚，收回。每条腿重复动作2组20次。

【动作五】坐在地板上，两腿并拢伸直。两手置于臀部后侧，吸气时抬起身体成
一条直线，保持这个姿势尽可能长时间。你可以清楚地感到臀部肌肉在用力。慢
慢回到坐姿，呼气。重复此动作2组20次。



【动作六】请你四肢着地，用手掌和膝盖支撑身体。然后同时抬起你的右手和左
腿，使之成一条直线，换边重复这个动作。每侧重复2组20次

【动作七】这个动作大家都应该很熟悉，既可以锻炼你的臀部，也可以锻炼大腿
外侧。请你侧卧在地板上，左手支撑头部，右手放在胸前的地板上。右腿膝盖弯
曲，左腿伸直，向上抬起，放下。在做这个动作的时候，请你崩直脚尖。每侧重

复3组20次。



第五部分：腿部
一、大腿前侧

【动作一】直立，右脚在前，左脚在后。
左腿膝盖微微弯曲。然后做下蹲动作，
注意下蹲时保持平衡。每侧重复3组20次

【动作二】请你坐在地板上，两脚靠在
一起，膝盖外开。上体保持挺直，双手
向前水平抬起。然后臀部向后坐。重复
此动作3组20次



【动作三】直立，双腿分开等肩宽。双手持一根健身棒置于肩膀上（如没有，可
以双手交叉报于胸前）。然后下蹲直至大腿与地面平行。重复此动作3组20次

二、大腿后侧

请你双腿并拢直立，手扶椅背，然后向后上方抬起左小腿，感觉到大腿后侧的肌
肉在用力。重复此动作3组20次



三、大腿内侧

【动作一】请你平躺在地板上，背部紧贴地板。
双腿并拢向上举起，与上体成90度角。然后最
大限度分开两腿再合拢，重复此动作3组30次

【动作二】这个动作我也没做过，找不到合适
的球！不过如果你有工具可以试试，应该很有
效果。坐在地板上，双手至于体后，上体微微
后仰。双腿弯曲，两膝盖中间夹一个球，用力
向内挤压直至力竭，松开。重复此动作20次



【动作三】大腿的拉伸动作

请你直立，双腿并拢，然后用左手拉左脚脚踝使之尽
量贴近臀部，保持这个姿势30秒，然后换另外一条腿。

腿部的拉伸非常重要，可以防止锻炼后腿部变粗，使
腿部的线条流畅
四、小腿

我想大家一般家里都不会有如图所示的装备吧，所以
这个动作你可以徒手或手持3*5磅的哑铃来做。踮脚
尖，在最高处停留2秒，感到小腿肌群在用力，然后
放下。重复此动作3组30次。事后一定要按摩小腿，
做拉伸动作



运动疲劳的概念

 运动性疲劳是运动本身引起的机体工作能力暂时降低，

经过适当时间休息和调整可以恢复的生理现象，是一

个极其复杂的身体变化综合反应过程。

 运动性疲劳是一种生理现象，对人体来说又是一种保

护性机制。





恢复的过程

 第一阶段：运动中的恢复阶段。人体运动时恢复过程也在进行，

但消耗多，恢复少，能源物质仍不断减少，各器官系统的功能

趋于下降。

 第二阶段：运动后的恢复过程。运动停止后，体内的消耗过程

大为减弱，能源物质及各器官系统功能逐渐恢复到原有水平。

 第三阶段：超量恢复阶段。运动时所消耗的各种物质不仅能恢

复到原有水平，而且在一段时间内甚至出现超过原有水平的现

象，这种现象称为超量恢复。这是训练适应的生理基础之一。



能量储备的恢复

 磷酸原的恢复。

磷酸原的恢复很快，在

剧烈运动后被消耗的磷酸

原在20—30s内合成一半，

2—3min可完全恢复，优秀

短跑运动员可以90秒恢复。

 肌糖元储备的恢复

在高强度的训练后，

无论食用普通膳食还是高

糖膳食，肌糖元的完全恢

复都需要24h，而且在前5h

恢复最快

因此在训练后5小时内

需要多次补充高糖饮料。



乳酸的消除

 乳酸消除的途径主要有四

条，

 氧化成CO2和H2O(约占全部

乳酸的70％)。

 转化成糖元和葡萄糖(约占

20％)。

 转化成蛋白质(少于10％)。

 排出(占1一2％)。

如采用静坐和平卧方式

需要需要一小时以上

如采用轻微活动方式则

消除速度大大加快。



整理活动

 指在训练或比赛后，为了

使机体由剧烈运动状态逐

步过渡到安静状态所做的

一些轻松的伸展性身体练

习，它是加速疲劳消除 和

促进恢复的重要措施。

 整理活动属于积极性恢复，

一般包括一些低强度活动

及伸展性练习。实践证明，

训练课后进行整理活动，

无论对于运动员的生理机

能恢复抑或心理的恢复都

有极大益处. 



 如果剧烈运动后立刻停止下来，由于运动时肌肉储存

大量的血液，大量回心血受重力作用而停留在下肢舒

张的血管中，会 造成回心血量与心输出量减少、血压

下降，引起暂时性的大脑缺血缺氧，出现头晕、目眩，

严重时会出现重力性休克现象。

 整理活动可以加速呼吸运动和促进血液循环，偿还运
动中的氧债。



 李娜赛后会30％VO2max强

度踏车30min进行活动

国家女排在用滚轴棒放松



整理活动的安排

 选择整理活动的练习应有针对性，使运动中主要负荷

部位的肌群得到充分放松

 活动量不宜太大，强度应由大到小，使机体逐渐过渡

到安静状态



整理活动的内容

 整理活动可以和准备活动相似，只是强度顺序颠

倒过来

 一般来说遵循以下顺序：慢跑---伸展活动---按

摩抖动



伸展练习

 利用肌牵张反射引起肌肉放松的原理而给肌肉施加的

一种刺激。

 这种刺激不但不会使肌肉收缩，而且会使肌肉放松。

对开始出现弹性下降的肌肉进行伸展，使挛缩的肌纤

维展开拉长，达到放松、促进血液循环的目的。



①大腿前侧（股四头肌) ②大腿后侧（股二头）

③下背



④整个背部（上背和下背） ⑤肩部



⑥肱三头 ⑦胸部、肱二头

⑧小腿



按摩

 对负荷量和强度大的肌肉部位要重点按摩，起到积压

肌肉纤维、减少肌肉筋膜间的压力、加速代谢排除废

物的目的。

 现在研究发现，刺激肌筋膜，使肌筋膜对肌肉的束缚

与压力减小比刺激肌肉能获得更好的放松效果。现在

在国家队等多的使用 滚轴棒和泡沫桶。



泡沫轴



居家运动营养指南

七大营养素 主要功效 主要食物来源

蛋白质 构成机体组织、调节生理功能、供给能量
鱼、禽、肉、乳、蛋类
豆类、坚果类、谷类

脂类 存储能量、构成人体成分、提供必需脂肪酸
植物油、坚果、动物脂

肪组织、肉类

碳水化合物
供给能量、构成机体组织、节约蛋白质、抗生酮、解

毒、增强肠道功能

粮谷类、薯类、豆类、
水果蔬菜类和纯碳水化
合物食物以及乳产品

维生素 参与机体代谢、细胞调节 与维生素种类相关

矿物质 构成机体组织、维持内环境平衡、调节生理代谢 与矿物质种类相关

水 构成人体组织、参与新陈代谢、调节体温、润滑作用 饮用水、食物水

膳食纤维 维持肠道健康、调节血糖血脂、防止能量过剩和肥胖
全谷物、豆类、蔬菜、

水果、薯类

人体必需的七大营养素



中国居民膳食指南（2016）

 2014年起，国家卫生计生委疾控局委托中国营养学会再次

启动指南修订工作，修订过程中，根据《中国居民营养与

慢性病状况报告（2015年）》中指出的我国居民面临营养

缺乏和营养过剩双重挑战的情况，结合中华民族饮食习惯

以及不同地区食物可及性等多方面因素，参考其他国家膳

食指南制定的科学依据和研究成果，对部分食物日摄入量

进行调整，提出符合我国居民营养健康状况和基本需求的

膳食指导建议。





 一、食物多样，谷类为主

 关键推荐：
每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋

奶类、大豆坚果类等食物。
平均每天摄入12种以上食物，每周25种以上。
每天摄入谷薯类食物250~400g，其中全谷物和杂豆

类50~150g，薯类50~100g。
食物多样、谷类为主是平衡膳食模式的重要特征。



 二、吃动平衡，健康体重
关键推荐：
各年龄段人群都应天天运动、保持健康体重。
食不过量，控制总能量摄入，保持能量平衡。
坚持日常身体活动，每周至少进行5天中等强度身

体活动，累计150分钟以上；主动身体活动最好每天
6000步。

减少久坐时间，每小时起来动一动。



 三、多吃蔬果、奶类、大豆
关键推荐：
蔬菜水果是平衡膳食的重要组成部分，奶类富含钙，

大豆富含优质蛋白质。
餐餐有蔬菜，保证每天摄入300~500g蔬菜，深色蔬

菜应占1/2。
天天吃水果，保证每天摄入200~350g新鲜水果，果

汁不能代替鲜果。
吃各种各样的奶制品，相当于每天液态奶300g。
经常吃豆制品，适量吃坚果。



 四、适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
关键推荐：
鱼、禽、蛋和瘦肉摄入要适量。
每周吃鱼280~525g，畜禽肉280~525g，蛋类

280~350g，平均每天摄入总量120~200g。
优先选择鱼和禽。
吃鸡蛋不弃蛋黄。
少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品



 五、少盐少油，控糖限酒
关键推荐：
培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品。成人每

天食盐不超过6g，每天烹调油25~30g。
控制添加糖的摄入量，每天摄入不超过50g，最好

控制在25g以下。
每日反式脂肪酸摄入量不超过2g。
足量饮水，成年人每天7~8杯（1500~1700ml），提

倡饮用白开水和茶水；不喝或少喝含糖饮料。
儿童少年、孕妇、乳母不应饮酒。成人如饮酒，男

性一天饮用酒的酒精量不超过25g，女性不超过15g。



 六、杜绝浪费，兴新食尚
关键推荐：
珍惜食物，按需备餐，提倡分餐不浪费。
选择新鲜卫生的食物和适宜的烹调方式。
食物制备生熟分开、熟食二次加热要热透。
学会阅读食品标签，合理选择食品。
多回家吃饭，享受食物和亲情。
传承优良文化，兴饮食文明新风。



课程答疑及作业（请扫描下方二维码，
在线完成）




