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健康的定义

过去人们对于健康的理解就是指身体的无病状态，只要身体没有疾病就称为健
康。20世纪80年代中期，世界卫生组织（WHO）对健康重新进行了定义：
“健康是指生理、心理及社会适应三个方面全部良好的一种状况，而不仅仅是
指没有生病或者体质健壮”。1989年，世界卫生组织进一步定义了四维健康概
念，即”一个人在身体健康、心理健康、社会适应健康和道德健康四个方面皆
健全”。



体适能

体适能是指身体具有能够有效并高效率地操作的机体能力，通常分为健康体适
能和运动体适能两种。其中，健康体适能特指身体适应外界环境的能力，即身
体有足够的能量去应付日常生活和紧张的工作，并有余力去享受闲暇时间的娱
乐活动，同时关键时刻可以应付紧急的、突发的事情。运动体适能是为运动员
所追求巅峰成绩所需的体能。
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心肺功能（心血管耐力）

心脏、肺脏和血管能把氧气运
送到工作的肌肉并且可以使运

动维持较长的时间。

肌肉力量与耐力

肌肉力量是指肌肉群在一次收
缩过程中可以产生的最大力量，
肌肉耐力是指肌肉能够在等长
（静态）或动态收缩时维持较

长时间的能力。

柔韧性

柔韧性是指关节周围肌肉、韧
带的运动幅度或活动范围

（ROM），因此影响关节柔
韧性的因素也不单单是肌肉的
紧张程度，还包括关节本身的

结构以及韧带的弹性。

体脂比

如果把体重分为脂肪体重和去
脂体重两部分，体脂比就是这
两部分之间的百分比关系，表
示脂肪在人体中含量的多少。

协调性和平衡能力

协调性和平衡能力是指人体在
运动时能正确地控制肌肉群来
发力，能准确地改变动作的方
向及速度，以及完成动作或运
动时的身体稳定性和韵律性。
提高协调性和平衡能力能够有
效地避免由于意外而造成的运
动伤害，对提高会员的运动表

现起到非常重要的作用。

人体健康体适能5个方面



健康体适能评估

       

健康体适能的测试评估（了解体适能水平、反映锻炼效果、容易实施、因人而异）

  心肺耐力测试

  安静心率测量（晨脉1分钟）

  3分钟台阶测试

  1英里步行测试

  12分钟跑步测试



健康体适能评估

       
安静心率测试

方法 
桡动脉

颈动脉

注意事项

正确的安静心率应在早晨醒来后立即测量1分钟

正常安静心率应为60~100次/分钟

经常进行足够量体能训练的人，安静心率会有下降，这是好现象



健康体适能评估

       
3分钟台阶测试
目的

测试运动后心率恢复情况，评价心肺功能
器材

12英寸高踏板（1英寸 = 2.54厘米 ）、节拍器、秒表、钟表

方法

预设节拍器为每分钟96次
按节拍“上、上、下、下”运动3分钟

完成3分钟后，5秒内立刻开始测量1分钟脉搏

记录并参照表格评估
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健康体适能评估
  

肌肉力量和耐力测试：

1、握力测试

2、半仰卧起坐测试

3、俯卧撑测试



健康体适能评估
       
半卧仰卧起坐
目的

测量腹部肌肉的耐力
器材

垫子、颜色胶纸、节拍器、尺子
步骤

受试者仰卧于垫上，屈膝90°
双手伸直放于两旁，手指前贴一胶纸，第二条胶纸平行贴于第一胶纸前8cm处（45岁以
上），或12cm处（45岁以下）

节拍器调到40拍/分钟，受试者跟着节拍起、落、起、落，每分钟20次卷腹
手指一指接触垫子，卷起时触碰第二胶纸，还原时触碰第一胶纸
整个过程不能停顿且跟上节拍，跟不上节拍就停止，记录次数与评价标准表对照



    健康体适能评估

• 半
仰
卧
起
坐
测
试



健康体适能评估
       
俯卧撑测试

目的

测量上肢肌肉力量和耐力

器材

垫子

步骤

受试者俯撑于地，双手与肩同宽，保持腰背挺直，男士脚尖着地，女士以膝部触垫，小腿
离开垫子

屈臂是身体平直下降至肩于肘平行，然后再伸直为一次

腹部不可触垫，测试过程中不能有明显的停歇

记录次数与评价标准表对照



    健康体适能评估



健康体适能评估
       
柔韧性测试

目的

测试腰背及大腿后肌的柔韧性

器材

坐位体前屈测试仪、垫子

步骤

受试者先做适量热身和伸展运动，以免受伤

受试者赤足面对箱子坐在垫子上，后脚跟顶在箱子的边缘，双脚与肩同宽，膝关节伸直

双手中指重叠，放于箱子上，指尖慢慢向前移动，移至最远位置，保持1秒钟，

重复动作3次，去最好成绩，记录数值与评价标准表对照

手伸至足尖上方的读数为23cm



    健康体适能评估
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健康体适能评估
       
身体成分测试

目的
测量身体成分（脂肪含量百分比）

方法
皮褶测量
皮脂钳、软尺、水笔

测量位置：身体右侧
男士为

胸部（由腋下至乳头间的中间位置，斜位测量）、
腹部（肚脐右边2cm处，纵向测量）、
大腿正中（由膝盖骨上缘中点与腹股沟中点连线的中点处，纵向测量）

女士为
肱三头肌（上臂背侧，肩峰与鹰嘴突连线中点处，纵向测量）、
腰部（在髂脊上方，腋中线与脐水平线交点处，斜位测量）、
大腿正中（由膝盖骨上缘中点与腹股沟中点连线的中点处，纵向测量）



男士测量部位图



女士测量部位图



健康体适能评估

       身体成分测试

步骤

测试员以左手拇指及食指捏起受试者的正确皮褶位置上1cm（确定无捏起肌肉），然后右
手持皮脂钳置于正确位置的皮褶位置，钳入的深度约是捏起皮褶高度的一半左右，而
右手在钳住皮褶后可稍放开2秒钟，使读数稳定后，记录该读数。

每个位置重复测试2次，若两次读数差距不超过2mm，便取平均数作为该位置正确读数。
若多余2mm,便需再测量第三次，然后看是否有其中两个读数相差少于2mm，若有的话，
将此读数平均便可，否则，需测量第四次。如此类推

三个位置的皮褶厚度测量后，取其总和，并与图中对照性别及年龄对应的脂肪含量百分比，
便可以算出体脂半分比



   健康体适能评估







 体重指数 

• Body Mass Index（BMI）

• BMI=体重（公斤）   
            身高2（米2） 



体重指数

体重指数 分类

<18.5 过轻

18.5 - 22.9 正常

>23 - 24.9 超重

>25 - 29.9 严重超重

>30 痴肥



腰臀比

• Waist- to- Hip Ratio(WHR)

• WHR=  腰 围            
                 臀 围 

• 高比例容易造成糖尿病、
中风、心肌梗塞
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分类 男性 女性

高危险 >1.0 >0.85

中度危险 0.9 - 1.0 0.8 - 0.85

低危险 <0.9 <0.8



运动频率

       如果一星期只进行一次有氧运动锻炼，是不足以获得良好训练效果的。对一般人士来说，

最少一周2~3次，或以隔日的形式进行最为适合。如果目标是要保持健康，运动量不高的话，

每星期5~6次也可以。运动过密也不一定好，反而会因身体疲倦不能完全消除而变成长期性疲

劳，这样不但无助于体能的进步，还会损害身体健康。所以，适量是最重要的。



FITT原则

频率（Frequency）

强度（Intensity）

时间（Time）

类型（Type）



运动频率

运动强度

运动时间

运动类型



运动频率

       如果一星期只进行一次有氧运动锻炼，是不足以获得良好训练效果的。对一般人士来说，

最少一周2~3次，或以隔日的形式进行最为适合。如果目标是要保持健康，运动量不高的话，

每星期5~6次也可以。运动过密也不一定好，反而会因身体疲倦不能完全消除而变成长期性疲

劳，这样不但无助于体能的进步，还会损害身体健康。所以，适量是最重要的。



运动强度

       一般来说，如果进行有氧运动的目标是保持健康，那么运动时的心率最好保持在最高心率

储备的50%~60%。如果目标是减肥，运动时的心率最好保持最高心率储备的65%~75%。如

果目标是增强心肺功能，运动时的心率最好保持在最高心率储备的70%~80%。当然，要留意

自己的体能状况：体能较差的人若要增强心肺功能，达到最高心率储备的70%可能已很足够；

至于经常运动的人或运动员，即使达到80%~90%也能应付自如。



心肺功能训练强度的指标

       1、最大安全心率 = 220 - 年龄

       2、最高心率储备公式

            最高心率储备=最大安全心率 – 静态心率 = （220 – 年龄）- 静态心率

       3、目标心率=最高心率储备 x 运动强度 + 静态心率

       4、目标心率区（假定运动强度为最高心率储备的50%~~70%）

            目标心率区下限 = 最高心率储备 x 50% + 静态心率 = ？次/每分钟

            目标心率区上限 = 最高心率储备 x 70% + 静态心率 = ？次/每分钟
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运动时间

       运动时间的长短取决于运动类型及运动强度。运动时间越长，消耗脂肪也更多。一般而言

，有氧运动需时较长，例如要通过有氧运动来锻炼心肺功能或减脂的话，运动时间最少持续

20min以上，中间没有休息。而主要运动前后还需要5~10 min 的热身运动和放松运动。因此

一个完整的有氧运动约需30~50min 。运动强度越高，运动时间越短，因为身体在高强度运动

下是难以维持较长的时间。初学者，心肺功能不太好，可分几个阶段来进行，每个阶段之间配

合一些休息时间，而且可以通过增加运动时间来增加运动量。

      专家建议每次运动最好能够消耗1200~2100J，这大约相当于利用中等强度进行慢跑、游

泳或骑自行车30min，或快走1小时。



运动类型

       主要还是取决于运动强度和训练者的自身情况。一般而言，在健身俱乐部中，强度较大的

集体课程有动感单车、搏击操、杠铃操等。对于有氧器械而言，跑步机是最被大家广泛应用的

锻炼方法。但是如果是一位体重较大，或下肢关节有损伤的训练者，考虑到以上几种运动属于

高冲击、大强度训练，会对下肢关节造成较大的影响，因此不推荐该训练者使用。

       心肺功能训练计划的执行应以循序渐进为原则。平日少做运动的人在开始参加运动时，无

论身体和心理方面都需要一个适应期，这适应期大约6~8星期。



运动目标

动作速度

重复次数

训练组数

组间休息

训练强度

训练类型

训练频率



运动目标

       力量训练与肌力及肌耐力有关，可以让参与者保持肌肉的活力

和健美的身材，并增强肌肉的力量。



运动速度

       除专门为提高爆发力的训练外，其余的力量训练的速度都要缓慢，做每个动作的时候，可

以在现在心中慢慢默念1、2、3、4，用3~5s重复一次动作，再慢慢重复下一次动作，这样可

以减少甚至避免对韧带、肌腱和关节造成损伤。在整个过程中，肌肉处于紧张用力状态，训练

效果更好。



重复次数

       1、低次数（1~4次）：主要是运动员的绝对力量训练，一般人并不适合。

       2、中次数（8~12次）：主要是增长肌肉的体积、围度为主。

       3、高次数（15~20次）：主要是发展肌肉的耐力、增进线条美和肌肉的弹性，令肌肉更

紧致。            

 



训练组数

       “训练组数”是指在一个动作中，使肌肉来回地收缩和伸展，达到规定的重复次数，称为

完成一组。经实践证明，为了使各部位肌肉群达到最佳的训练效果，每个动作需要3~4组。每

块肌肉群采用1~2个不同的训练动作。每块肌肉群训练的总数是3~8组。

         力量训练主要采用“递增训练”原则，每个动作的第一组开始前，先用较轻的重量做

1~2组的热身活动组（不计算在正常的训练组内），使肌肉逐渐适应在过渡到较重的训练，也

可防止受伤。训练组数的多少，还要取决于不同的体质、体力和训练水平，必须根据实际情况

，不能无限制的增加组数，否则就会引起训练过度。



组间休息

       在每个动作的前一组和后一组之间，要有一段合适的休息时间，以使局部肌肉消除疲劳。

从生理学角度看，每组之间的休息时间太少，肌肉未能消除疲劳；但如果组间休息时间过长，

就会影响训练者情绪，使心率变慢、肌肉变凉，训练紧张程度随之下降，也容易引起伤害事故

。因此，组与组之间间歇一般以1min为标准，这段休息时间可以恢复肌肉疲劳大约70%~75%

。

        如果运动目标是增强肌肉围度，组间休息应该是1min左右；如果是保持肌肉的活力、体

态美及增加肌肉的耐力，组间休息可在30s~1min内，根据个人能力去调节。 



运动频率

       每星期训练多少次是根据训练者不同的训练水平、训练目的和恢复能力等来决定的。对身

体的某个部位或某一块肌肉来说，重复训练的时间至少要让它休息48h 以上。如果训练强度大

，则需要休息72~100h。训练后必须有良好的休息与营养，才能获得最佳的训练效果。

       对初级训练水平的人来说，练一天休息1天即可，不要多练也不可少练。如果感到某些部

位肌肉还有酸痛或不适的话，就多休息一天再练。

       如果重点是减脂或塑身，在开始头2~3周内保持每周3次力量训练。到第四周后，就可以

在不做力量训练的日子里增加有氧训练；直至有一定经验后，也可在做完力量训练后一并练习

有氧训练。开始时，也需根据自我感觉逐渐增加运动量，但每周至少要有2~3天的完全休息。



训练强度

       每组的动作都要用正确的方法完成，如果无法完成规定次数或组数，即表示采用的重量或

阻力太重，要减轻一点。如果超过规定的次数或组数，即采用的重量或阻力太轻，就要增加一

点。



训练类型

       力量训练的类型也就是训练方法。根据会员的不同训练程度和身体状况，私人教练应选择

适合不同会员的训练方法，以达到针对性指导的目的，这需要了解力量训练器械的使用方法。



私教课的授课流程

前台接待

热身

训力量练

心肺功能训练

放松

拉伸

预约下次课程



肌肉酸痛

分类

改善

现代运动医学研究表明，
肌肉酸痛有两种，其中一
种是由于乳酸堆积所造成
的，被称为即发性肌肉酸
痛 ， 最 多 在 人 体 内 持 续
1~2h。而另一种是由于肌
肉纤维和毛细血管在抗阻
力训练中被轻微拉伤或撕
裂所带来的酸痛，被称为
延迟性肌肉酸痛。

改善肌肉酸痛的方法主要
有：有氧心肺训+练；放松、
拉伸；热敷、推拿。



1、受伤和肌肉疼痛的次数增加。                            6、提不起精神，缺乏耐久力。

2、早上起床时的脉搏升高。                                   7、性功能减退。

3、训练情绪下降，易激动，发热。                         8、食欲减退。

4、失眠。                                                              9、在下一次训练前肌肉恢复不过来。

5、肌肉的维度缩小。

训练过度
表现



避免训练过度的几点建议

加强训练后的恢复
措施。

调整训练量和训练
强度。

加强医务监控和自
我保护

掌握恢复方法



THANKS

感谢欣赏！


