
科学体育锻炼的方法与实践 

 

体育锻炼是人们运用各种身体练习方法，并结合自然力和卫生因

素以及发展身体、增进健康、增强体质、调节精神、丰富文化生活为

目的的身体活动。要想使体育锻炼能够有效地增强体质，提高健康水

平，达到预期的最佳效果，就必须按照科学的原理，遵循一定的原则，

讲究锻炼的方法。 

 

    一、单次体育锻炼的结构顺序 

 

体育锻炼是否合理会直接影响锻炼的效果。人体进行体育活动都

要进过三个阶段，准备活动、运动强度逐渐增加、保持相对稳定的活

动时间、身体疲劳与恢复。因此，体育锻炼者应学会科学地安排每次

锻炼，以获得理想的健身效果。 

 

   （一）准备活动 

    在进行体育锻练前做好充分的体育活动，对于体育锻练者来说是

非常重要的，需要充分认识准备活动的意义和原则。 

    1、提高肌肉温度，克服肌组织的粘滞性，预防运动损伤的发生。

体育锻炼前进行一定强度的准备活动，可使肌肉的代谢过程加强，肌

肉温度升高，这样即可以使肌肉的粘滞性下降(不发僵)，还可以增加

肌肉、韧带的伸展性和弹性，减少由于肌肉剧烈收缩造成的运动损伤。 



    2、提高内脏器官的机能水平，以适应身体运动的需要。内脏器

官的机能特点是生理惰性较大，适当的准备活动可在一定程度上预先

动员内脏器官的机能，使正式锻炼一开始时内脏器官的动能就达到较

高水平，这样还可以减轻开始运动时由于内脏器官的不适应所造成的

不舒服感觉。 

    3、调节心理状态，提高神经系统兴奋性。体育锻炼前的准备活

动可将锻炼者的心理状态调整到体育锻炼的情景中来，同时接通各运

动中枢间的神经联系，使大脑皮层处于最佳的兴奋状态，投身于体育

锻炼之中，可达到事半功倍的效果 

    4、每次锻炼都要进行充分的准备活动，通过准备活动可以提高

锻炼效果，又可以减少运动伤病。准备活动分为一般性的准备活动和

专门性的准备活动。一般性的准备活动，指在正式练习前所进行的运

动量较小的全身性的体育活动，运动形式主要是慢跑、伸展性体操和

牵拉性的练习，主要目的是使全身各器官机能调动起来，为即将开始

的练习做好适应。活动时间一般为 5-10 分钟，天气寒冷时可以更长

一些，天气炎热时可以更短一些。如果正式练习内容是一些运动强度

较小、技术动作简单的项目，如跑步、健身操等，则可以不进行专门

的准备活动。但如果进行一些较为激烈或技术性较高的运动项目，如

球类、武术、田径等，则需进行专项准备活动。 

    5、准备活动的形式有很多。下面准备活动方案提供参考： 

 

准备活动示例 1 



 

热 

身 
慢跑五分钟左右 

头部运动： 

    1 2 拍双手叉腰头部向前向后一次屈，

3 4 拍：双手叉腰头部左前向右一次屈，

5 6 拍头部逆时针绕环，7 8 拍头部顺时针绕

环。完成 2 个八拍 

 

肩部运动： 

    双手侧平举后，两手弯曲指指尖触摸锁骨外

侧。1-2 两个 8 拍逆时针向前做环绕运动，3-4

两个 8 拍向后环绕运动。完成 4 个八拍。 

 

扩胸运动 ： 

    1 2 拍左脚向左横跨一步，两臂胸前平屈

（掌心向下）扩胸 2 次。3 4 拍两臂侧平举（掌

心向下）扩胸 2 次。5 6 拍左臂在上右臂在下

振臂 2 次。7 8 拍右臂在上左臂在下振臂 2 次。

完成 4 个八拍。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

各 

关 

节 

韧 

带 

活 腰部运动： 



    两手插在腰间，1 2 两个 8 拍逆时针旋转

腰部，3 4 两个 8 拍顺时针。完成 2 个八拍。 

 

腹背运动： 

    1 2 拍左脚向左跨一步，两臂斜上举（掌

心向前）向后振两次。3 4 拍体前屈两次，（掌

心向后）。5 6 拍同 1 2 拍，7 8 拍同 3 4

拍。完成 4 个八拍。 

 

正压腿： 

第 1 八拍左脚向前跨一步成弓步，两手扶在

膝盖上压腿，一拍一动。第 3 个八反向。第 2

个八拍同第 1 个八拍。第 3 个八拍同第 4 个八

拍。完成 4 个八拍。 

 

侧压腿:  

    第 1 八拍左脚向左跨一步成弓步，两手扶在

膝盖上压腿，一拍一动。第 3 个八拍反向。第 2

个八拍同第 1 个八拍。第 3 个八拍同第 4 个八

拍。完成 4 个八拍。 

 

动 

膝关节运动:  



   两手抚在膝关节上，屈膝。1 2 个 8 拍逆时

针旋转，3 4 个 8 拍顺时针旋转。完成 2 个八

拍。 

 

腕踝关节运动:  

     两手手指交叉放在胸前，1 2 个 8 拍两手

手指交叉放在胸前的同时左脚向后逆时针旋转，

3 4 个 8 拍相反。 

 

 

 

 

 

 

准备活动示例 2 

 

前臂绕环:  

    手臂环绕。两臂上举，往后画圈，绕会前

面回到上举的地方，反向再划一次。完成 2 个

八拍。 

 

综 

合 

性 

的 

热 

身 直臂扩胸： 



    两臂伸直，向前击掌，向后展扩胸完成 4

个八拍。 

斜线扩胸： 

     两臂呈一条斜线做扩胸，做 2 次然后换

方向。完成 4 个八拍。 

躯干侧向伸展：两腿开立，与肩同宽，两臂于

头顶合十，躯干分别向左和右屈曲两次。完成

4 个八拍。 

体前屈侧转： 

    双手扶于脑后，手肘朝两侧打开。腰背挺

直，向前俯身至水平。起身还原后，腹部发力，

身体向左侧转动，然后还原至开始位置，换另

一边继续。完成 4 个八拍。 

 

膝关节屈伸： 

     俯身，微屈膝，两手扶膝，膝关节做小

幅度屈伸。完成 4 个八拍。 

 

前踢腿： 

    躯干保持直立，两腿伸直依次向上踢。完

成 4 个八拍。 

动 

作 

剪刀跳： 



    两腿前后交叉，做小步幅跳跃。完成 4 个

八拍。 

 

腿踢跳： 

    保持上半身挺直，跑步时脚往后勾，尽量

使脚跟碰到臀部，速度越快强度越大。完成 4

个八拍。 

 

 

 

    当然准备活动的形式和内容还有很多，如低强度有氧活动：热身

放松跳、原地慢跑、开合跳、臀踢跳、扩胸运动、大腿前侧拉伸、弓

步压腿、大腿内侧拉伸、肩部斜方肌拉伸。等等。   

 

(二)运动强度逐渐增加 

正式锻炼时，运动量要遵循循序渐进的原则，不可以一开始就突

然增加运动强度，这样会使身体出现一系列不适应，甚至出现伤害事

故。这是因为人体器官都有一定的生理惰性，特备是内脏器官，在运

动开始后的一段时间内有一个逐步提高的过程。 

   （三）锻炼时间 

    以健身为主要目的的体育锻炼，应当以有氧运动形式为主，结合

力量练习，强度不要过大，保证锻炼时间，就能取得良好的锻炼效果。



美国疾病控制和预防中心（CDC）建议：每次应持续 10～15 分钟中

等到大强度活动，注意活动和休息的交替；维持中等强度的 20～60

分钟的体育活动；或每天累计完成 30～60 分钟缓和的体育活动，也

会取得同样的健身效果。需要指出的是：一次锻炼时间并不是越长越

好。即使是小强度活动，如散步等，时间也不要超过 2 小时。因为，

过长时间锻炼会引起身体疲劳，这是健身锻炼所忌讳的。 

   (四)锻炼后整理活动 

   锻炼后会肌肉紧张产生疲劳,要使处于高负荷的心肺和肢体活动

逐渐安静下来,必要的放松活动是不可缺少的。 

   1、运动后可躺在海棉垫或藤垫上休息片刻，平躺时脚放置的位置

应略高于头，或是与头的高度平。切不可躺在有水汽的地上。休息片

刻后可进行头手倒立或是靠墙手倒立，时间 3-10 秒，可进行几次，

有利于下肢血液回流心脏。 

   2、运用抖动放松法进行放松。抖动放松法主要用于肌肉丰厚的部

位和四肢关节，可以采用个人放松或两人互助放松等形式。先抖动、

拍打大腿或是上臂，后抖动小腿或前臂。 

   3、运用按摩放松法进行放松。运动后按摩是消除疲劳的重要手段。

按摩放松法主要用于肩、背、腰、大腿等肌肉韧带，重点放松按摩腰

和大腿肌肉、韧带。能够消除疲劳，对神经系统起镇静作用。按摩的

主要手法有抖动、点穴、揉捏、叩打、推摩等。 

   4、运用牵拉放松法进行放松。牵拉放松法主要用于肩、臂、背、

椎、腰、膝、踝等部位的肌肉和韧带的拉长伸展，重点拉伸放松腰大



肌、大腿前后肌群、内外侧肌肉和小腿肌肉等。能够使身体僵硬疲劳

的肌肉得以放松，促进血液循环，并调整紧张心理。肌肉和韧带的伸

展练习对减轻肌肉酸痛和僵硬，促进肌肉中乳酸的清除有良好的作用，

有助于紧张肌肉的恢复。伸展拉伸练习一般采用静力性拉伸。这种肌

肉牵伸展练习也为预防锻炼时的拉伤打下基础。 

   5、锻炼安排要合理。经过一段时间锻炼后，原先出现的肌肉酸痛

症的运动量，就较少出现症状了。并且表现有特异性。例如下坡运动

锻炼一段时间后能减轻下坡锻炼带来的肌肉酸痛症。 

   6、沐浴或泡脚进行放松。这种方法可以放松神经，促进代谢循环。 

   7、热敷或理疗进行放松。缓解肌肉疲劳，促进代谢。局部可以涂

擦油剂、糊剂或按摩擦剂可减轻疼痛。 

 



    二、恢复锻炼的方法 

 

在实际生活中，往往由于各种原因而中断一定时间的锻炼。重新

恢复锻炼时，要根据中断锻炼的原因、时间长短和锻炼者的身体情况，

制定一份短时间的恢复性锻炼计划。 

    由于身体状况而中断锻炼，如生病、受伤等，在恢复锻炼时要注

意活动量相对较小一些，恢复锻炼时多做些轻微活动，恢复时间可长

一些。如果是由于非身体原因而中断锻炼，活动量可大一些 ，适应

时间可短一些。中断锻炼时间越长，恢复时间越长。在恢复锻炼过程

中，主要进行小强度锻炼，运动形式有步行、慢跑、太极拳等，运动

心律在 100～120 次／分为宜。对于年轻人，由于身体机能好，代谢

旺盛，恢复锻炼时间可短一些，一般一周左右就够了。也可以进行针

对性的恢复练习。练习内容如下： 

   （一）开合跳 

    开合跳是一个很基础的动作，相信大家都会， 我们可以把开合

跳当做是一个热身运动，在每次运动前做 30 秒的开合跳，加快心率，

让身体温度身高，适合运动节奏。 

   （二）俯卧撑 

    俯卧撑的好处很多，除了可以锻炼胸肌，还可以增加手臂力量，

可以锻炼整个上肢。 

   （三）深蹲 

    深蹲是一个非常好的锻炼下肢的动作，动作虽然简单，但却不是



那么好做，做的过程中要保持上身挺直，下蹲时，屁股向后向下，膝

盖不能超过脚尖。 

深蹲可以锻炼下肢力量，快速恢复下肢力量。 

 

   （四）平板支撑 

    平板支撑是一个非常好的锻炼核心的动作，核心肌群不仅仅只是

腹肌，还包括腰肌，横隔肌等，可以很好的保护脊椎，让你在做一些

激烈运动的时候，不容易受伤。 

    上面的四个动作，开合跳以热身为主，在活动前跳 30 秒，跳两

次。俯卧撑，可以给自己定一个目标，以 10个或者 15个为一组，每

次做 50个或者 60个，看自己的能力。深蹲可以连续做，根据自己实

际情况安排个数。平板支撑，可以慢慢进步，从 30 秒，到 1 分钟，

自己定一个目标，每次做 2-3 组。每天大概就花 20 分钟的时间锻炼，

一周后，你就能感觉到自己体能上的变化。 

     

 



 

 

 

 

你知道吗？  

变胖信号 

 

每天都小心翼翼的吃东西，为了不让自己发胖，极力的维持身材

是美人们最痛苦的事情。但是悲剧的是，一不小心就会掉入减肥的怪

圈中，层层脂肪让你喘不过身，太可怕了，你又长胖了，你看这五个

绝对变胖的信号！ 

1、爱吃爱喝 

只要不是得了糖尿病、甲亢类疾病，突然胃口增大，特别喜

欢喝水和饮料等，大多是发胖的前兆。 

2、变 懒 

一贯勤快的人变得懒了，遇事无精打采，或者总是心有余而力不



足，假若不存在什么病痛，有可能是发胖的预兆。 

3、劳 累 

与平时相比，总感到疲劳，多活动几下就气喘吁吁，汗流满面只

要不是生病就有可能肥胖悄悄向你走来。 

4、贪 睡 

睡觉特别香，已经睡了足够的时间还想睡，或者经常哈欠连天，

在排除过于疲劳的情况下，是肥胖到来的迹象。 

5、怕 动 

如果是爱运动的人，渐渐地不想再动了，甚至感到参加运动是一

种负担，也可能是发胖的信号。 

另外，实验人员发现，月经初潮早来者更要注意日后发胖。美国

医学研究调查了 17000多名女性，其结果表明，初潮较早的女性与初

潮较晚的女性相比，其体重平均多 5-6公斤。 
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