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【摘 要】通过查阅文献资料和运用数理统计法，对高校健美选修班实验组与对照组进行比较分析，找出

适合不同大学生参加健美运动的训练方案，制定大学生健美运动处方，使大学生身体得到匀称发展，以达到

健、力、美的目的。合理的健美运动处方的实施及实践能使大学生的生理、心理等各指标得到明显改善，为大

学生健美运动开展和推广提供一定理论和实践参考。
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健美运动处方是针对从事健美运动的锻炼者，

根据医学检验资料 （包括运动试验和体力测验），按

其健康、体力以及心血管功能状况1 用处方形式规定

运动种类、运动强度、运动时间以及运动频率1 提出

运动注意事项。大学生健美旨在增进身体健康，增

长体力，改善形体，提高各器官系统的机能水平和调

节心理活动，陶冶情操，以保证大学生在不同的学习

工作中精力充沛 2 " 3。本研究就大学生如何进行健美

运动训练制定了一整套运动处方，并就实验结果进

行科学统计分析，为大学生健美运动开展和推广提

供理论实践参考。

" 研究方法与结果分析

"’ " 研究对象与方法

研究对象为湖南文理学院健身俱乐部成员 #$

人，对实验组（(# 人）制定各种适合的健美运动处方

进行训练，对照组（(# 人）则进行一般性训练。时间

为 ($$+ 年 ) 月至 ($$, 年 ) 月。在大学生健美运动

处方研究结果分析中运用了数理统计等方法进行了

分析统计，从实践训练过程中得出结论。在课题研究

过程中，采用了对比法，对大学生健美运动处方进行

比较，并应用于具体实践，得出了适合不同体质状况

大学生的健美运动处方。

"’ "’ " 大学生健美运动处方!
训练时间4 每次训练课为 "’ # 5 ( 小时。训练次

数：每周 ) 次，周一、三、五或周二、四、六。训练任务：

*’ 学习掌握健美动作技术要领与训练方法；6’ 进

行适应性的全面身体训练；7’ 提高身体素质，增强

体质；8’ 增强自身魅力和自信心。

训练对象：适应肥胖和素质差的学生。训练项目

及运动量分配（见表 "）：

注4 “"#9:”指在疲劳前能重复次数推举起 "# 次的最大重量 /单位：;< 0，以下处方相同。

表 " 大学生健美运动处方!
顺序
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重量 = 次数

# 5 "$ 分钟

"( 5 "#9: = "$ 5 "( 次 = "$ 分钟

"( 5 "#9: = "$ 5 "( 次 = "$ 分钟

"( 5 "#9: = "$ 5 "( 次 = "$ 分钟

"( 5 "#9: = "$ 5 "( 次 = "$ 分钟

"( 5 "#9: = "$ 5 "( 次 = "$ 分钟

"( 5 "#9: = "$ 5 "( 次 = "$ 分钟

($9: = "# 次 = "$ 分钟

)$ 分钟 = "$ 分钟

主要健美部位
活动全身肌肉关节

胸大肌群
上臂肱二头肌群

背部肌群
上臂肱三头肌群

肩部肌群
腿部肌群
腹部肌群

放松全身肌肉

动作名称
徒手热身操

俯卧双臂屈伸
站姿双臂持铃反卧弯举

躬身双手持铃上拉
仰卧撑挺身

坐姿颈前向上推举
坐姿肩上负重深蹲起

仰卧直腿上举
放松跑 = 按摩肌肉
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#$ #$ % 大学生健美运动处方!
训练时间& 每次训练课为 % 小时。训练次数：每

周 ’ 次，周一、三、五或周二、四、六。训练任务：($ 学

习掌握健美动作技术要领与方法；)$ 发展全身主要

肌肉群。*$ 适应全面训练的运动量；+$ 为承受中等

负荷量打好基础。

训练对象：适应偏胖和素质较差的学生。训练项

目及运动量分配（见表 %）：

表 % 大学生健美运动处方!
顺序
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重量 1 次数

- 2 #" 分钟

%"34 1 #- 次

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

’" 分钟 1 #" 分钟

主要健美部位

活动全身肌肉关节

颈部肌群

肩部三角肌群

胸大肌群

上臂肱二头肌群

上臂肱三头肌群

腹部肌群

放松全身肌肉

动作名称

徒手热身操

颈侧 5前 6屈
站姿持铃前 5侧 6平举

平卧双手持铃推举

站姿低滑轮双手反卧弯

站姿颈后双手持铃肘屈伸

仰卧起身抱腿

放松跑 1 按摩肌肉

#$ % 结果与分析

表 , 说明7 实验组经过 # 年训练，肌肉增长迅

速，体形变化明显，各指标与对照组有显著差异 5 8
9"$ "- 6。

顺序

#
’
’
’
’
’
’
’
’
,
,
#
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#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

#% 2 #-34 1 #" 2 #% 次 1 #" 分钟

%-34 1 %" 次 1 #% 分钟

’"34 1 %- 次 1 #% 分钟

’" 分钟 1 #" 分钟

主要健美部位

活动全身肌肉关节

背阔肌群

肩部三角肌群

胸大肌群

上臂肱二头肌群

腰背部肌群

上臂肱三头肌群

肩部肌群

腿部肌群

腹部肌群

前臂部肌群

放松全身肌肉
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动作名称

徒手热身操

躬身双手持铃上拉

站姿持铃前 5侧 6平举

平卧双手持铃扩胸

坐姿托肘双手反握弯举

站姿双手持铃躬身展体

站姿双臂胸前屈肘下压

坐姿重锤双颈后下拉

坐姿双腿负重蹬伸

仰卧屈膝起身

站姿双手卷捧

放松跑 1 按摩肌肉

表 ’ 大学生健美运动处方"

#$ #$ ’ 大学生健美运动处方"
训练时间& 每次训练课为 % 2 %$ - 小时。训练次

数& 每周训练 , 次7 周一、二、四、五或周二、三、五、

六。训练任务：($ 巩固健美动作技术要领与方法；

)$ 发展主要肌肉群；*$ 提高身体素质，增强体

质。

训练对象：有一定训练基础和素质较好的学

生。训练项目及运动量分配（见表 ’）：

表 - 可以看出，经过 # 年训练，实验组不但肌肉

迅速增大，力量也大幅度提高，各指标与对照组有显

著差异 5 8 9"$ "- 6。实践证明，通过健美训练不仅塑

造形体、提高力量素质，同时也为大学生终身体育打

下坚实基础。

右上臂围（:;）

%/$ 0 < #$ .,
%,$ # < #$ 0/
8 9"$ "-

胸围（:;）

!’$ % < %$ "’
0%$ , < %$ ’%
8 9"$ "-

腰围（:;）

/"$ ’ < #$ %/
.-$ , < #$ 0"
8 9"$ "-

右大腿围（:;）

-%$ ’ < #$ .#
,/$ . < #$ .%
8 9"$ "-

体重 5 => 6
./$ , < ,$ ,%
-/$ 0 < ,$ ’0
8 9"$ "-

项目

实验组 5 ? @ %- 6
对照组 5 ? @ %- 6

A 检验

表 , 训练一年后两组形体对比 5B < C+）
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表 # 可见，实验组胸围、呼吸差、肺活量均大于

对照组，有显著差异 $ % &’( ’) *。在健美训练中必须

加深呼吸深度、加快呼吸频率来满足人体对氧的需

要，使呼吸肌得到了锻炼，胸围和呼吸差增大，胸廓

活动范围扩大，肺活量也增大。实验组安静时心率

低于对照组，是因经常锻炼，迷走神经作用加强，心

交感中枢紧张性减弱，就会出现“心搏徐缓”。此时心

舒期延长，心脏得到充分休息，实验组安静时，心血

管机能出现“节省化”现象。

卧推 $ +, *
#’( " - )( ./
0!( ! - )( 1/
% &’( ’)

并握划船 $ +, *
1!( 0 - )( #’
#)( . - .( )1
% &’( ’)

深蹲 $ +, *
1’( 1 - .( "/
#.( 0 - .( 1!
% &’( ’)

项目

实验组 $ 2 3 4) *
对照组 $ 2 3 4) *

5 检验

表 ) 训练 " 年后两组力量素质对比 $6 - 78）

坐姿颈后推 $ +, *
0)( . - 4( .4
4’( / - 4( )4
% &’( ’)

臂弯举 $ +, *
41( ) - "( #)
"/( . - "( )1
% &’( ’)

表 # 训练 " 年后两组身体机能对比 $6 - 78）

胸围（9:）

!0( 4 - 4( ’1
14( / - 4( 0!
% &’( ’)

项目

实验组 $ 2 3 4) *
对照组 $ 2 3 4) *

5 检验

呼吸差（9:）

1( !4 - ’( //
/( .) - "( ".
% &’( ’)

肺活量 $:; *
.!"/ - )"0
0/!’ - )!#
% &’( ’)

安静心率 $次 < 分 *
#!( "4 - 0( !1
/’( 00 - .( ./

% &’( ’)

4 大学生健美运动处方的影响因素

4( " 掌握正确呼吸方法

健美训练以有氧代谢为主，无氧代谢为辅，练习

过程中必须口鼻同时呼吸，否则易产生头昏、恶心、

过早疲劳等现象。健美练习时的呼吸方式应适应动

作目的和动作结构。正确呼吸方法有助于更好地完

成练习和避免过早疲劳。

同步式呼吸法：做一次动作一次呼吸，呼吸是在

动作过程中完成的。=( 肌肉收缩时瞬间憋气并快呼

气，肌肉伸展时慢吸气：在负荷较重、仰卧位做动作

或需固定肩带和胸腹部时采用> 如颈后宽推、仰卧推

举、深蹲等。要领是憋气时间要短，张大嘴深吸气，

喷吐式呼气。?( 肌肉收缩时快吸气，肌肉伸展时慢

呼气：与上式相反，吸气快速有力，呼气缓慢深长，在

负荷小及退让性练习时采用，如 “哑铃弯举”、“俯卧

飞鸟”等 @ 4 A。

非同步式呼吸：呼吸频率与动作次数不相等，呼

吸是在动作间歇时进行的。几次动作一呼吸：连续

做几次动作后，做一次呼吸，在热身时或做重量轻、

速度快的练习时采用，如 “俯卧撑”、“双杠臂屈伸”

等。一次动作几次呼吸：大重量训练或每组最后 " B
4 次动作前调整呼吸，再努力完成一次动作时采用，

如 “杠铃深蹲”、“硬拉”等。

自由调节式呼吸：进行小强度有氧练习时常采

用的呼吸方式。“提踵”、“慢跑”、“骑功率自行车”一

般采用此方式。

4( 4 控制好动作速率

健身锻炼中，为达到减少皮下脂肪，增加肌肉弹

性的目的，常采用低次数、轻重量的方法，并且肌肉

收缩与伸展速度几乎相等，此方法被称为 “等速发

力”。

健美训练，特别是以增大肌肉体积为目的时，应

采用 “变速发力”，即 “快收缩、慢伸展”。要求收缩

4 B 0 秒，伸展 0 B . 秒，顶峰收缩（也称最佳收缩）停

留 " B 4 秒。在顶峰收缩时停留 " B 4 秒，是充分利用

了动力与静力相结合的肌肉工作原理。慢伸展使主

动肌在伸展过程中退让做功，从而保证整个运动过

程中主动肌始终保持持续紧张状态 @ 0 A。

4( 0 合理安排运动负荷

决定训练效果的重要因素是适宜的运动负荷。

负荷量过大会产生过度疲劳；负荷量过小则效果不

明显。运动负荷包括运动量与运动强度两方面。

健美训练运动量指练习组数，即每个部位肌群

练习组数与一次课总组数。应先了解每个动作该练

几组，实践证明为了使局部肌肉达到极限发胀程度，

每个动作练 0 B . 组最好。组数过少达不到应有的刺

激；组数大于 0 B . 组易产生厌倦感觉。依照训练水

平决定每个部位的总组数，然后根据每个部位 0 B .
组的原则选择几个动作，是较合理的方法。

运动强度决定因素之一是每组的次数。在健美

训练中常见的有：=( 低次数（" B . 次）大强度，增长

力量和体力；?( 中次数（# B "4）中等强度，增长肌肉

块；C( 高次数 （") B 4’ 次）中小强度，发展小肌肉群

邵 源：运动处方在高校体育教学中的实效研究——— 以健美课为例



·!"· 西昌学院学报·自然科学版 第 !" 卷

和增加肌肉线条弹性；#$ 超次数 （%& 次以上）小强

度，有助于减缩皮下脂肪和增强肌肉弹性。

运动强度决定因素之二是组间间歇。在组间练

习间应有合适的休息时间。时间过短，肌肉不能恢

复疲劳；时间过长，不仅上一组训练痕迹消失，达不

到应有效果还会影响情绪，甚至引发伤害事故。可

见组间间歇须合理才能使肌肉保持最佳状态。还应

该注意的是为了训练连续性和尽快恢复疲劳，不能

采用躺卧、静坐等静止不动的消极性休息方式，应该

采取积极性休息方式 ’ ( )。

"$ ( 合理营养

对于健美锻炼者，蛋白质需要量约占总摄入的

* + %，碳水化合物约占 " + %，脂肪需量较少，蛋白质

在体内需 " , ( 小时才能被消化吸收。所以蛋白质要

不断补充，不能一次摄入过量。健美训练时还需摄

取大量碳水化合物以提供热量，大负荷训练不断消

耗体内糖元储备，碳水化合物可以保证训练时能量

供应和体内糖元储备。糖元储备过低会使机体动用

蛋白质作为能源，长此以往肌肉不但不会增长，反而

会缩减 ’ - )。

水的摄入也很重要，水不仅可以加快体内废物

排泄，对维持正常生理功能十分重要。研究表明，如

体内缺水超过 %. ，运动能力大大降低，健康将受到

损害。

"$ - 最佳恢复休息手段

一次训练后要有 (/ 小时休息，肌肉完全恢复则需

0" , *&& 小时。恢复有消极性恢复和积极性恢复’1)。

消极性恢复指静止休息、睡眠等。睡眠时的中

枢神经系统，尤其是大脑皮质的抑制过程占优势，有

利于能量物质合成和代谢产物排除、消除疲劳，肌肉

得以恢复增长。因此健美训练后须有足够睡眠。

积极性恢复指用转换活动内容进行恢复，如运

动后整理活动、放松与按摩、维生素补充、心理放松

等。整理活动有助于人体由激烈活动状态转入正常

安静状态，使静脉血尽快回流心脏，加快整个机体恢

复，防止出现急性脑贫血、低血压等不良现象。整理

活动包括深呼吸和较缓和的活动，如慢跑、四肢放松

摆动等。训练后进行相互按摩和自我按摩，可使肌肉

中乳酸尽快排除或转化，按摩一般在运动结束后

"& , %& 分钟内或睡前进行。另外温水澡对心脏和神

经系统有镇静作用，还能保持皮肤清洁、促进血液循

环、排除体内废物、消除乳酸，从而加快机体恢复。

% 小结与建议

健美锻炼者，特别是初学者，应在训练开始前制

定切实可行的计划。正常训练每周应不超过 ( 天，每

次不超过 " 小时。训练中应全力练习，以取得好的效

果。准备活动应充分，使肌肉发挥更大工作效率，提

高其收缩能力。健美还要注意身体各部分肌肉全面

发展，不能局限于一个部位，训练时不能盲目增加体

重，训练目标要明确，这样才能达到理想效果 ’ 0 )。

因此，大学生参加健美锻炼并制定适合自己的

运动处方是很有必要的，也是取得成果的关键。本文

阐述的观点与实践可为大学生及健美爱好者参加健

美锻炼提供一定依据与参考。
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#$ ! 在大力推进素质教育的今天，体育游戏作为“健

身体育、快乐体育、终身体育”的主要表现形式，其作

用不可低估，它又仅对提高学生自身素质起重要作

用，而且还是培养新世纪少年儿童健康活泼奋发向

上的一种重要手段。

#$ % 游戏要根据课的任务和教学对象合理安排负

荷，准备部分中的游戏是以热身为主要目的；基本部

分的游戏是以调动学生学习兴趣，达到学习、掌握、

巩固提高技术动作为目的的；结束部分的游戏是以

调整，放松身体，消除疲劳为主要目的的，除此之外，

体育游戏的目的性还表现在它能针对体育课的不同

结构合理安排运动负荷。
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