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《全民健⾝指南》
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　　⼀、 背景
　　进⼊21世纪以来，随着我国经济社会的快速发展，⼈们的⼯作和⽣活⽅式发⽣改变，居民⾝体活动量明显减少，⾝体活动不⾜是导致⼈
体死亡的第四独⽴因素。体育活动已经成为增强国民体质、提⾼健康⽔平最积极、最有效、最经济的⽣活⽅式。
　　我国政府⾼度重视体育活动在增强体质、提⾼健康⽔平中的重要作⽤。1995年，国务院颁布实施《全民健⾝计划纲要》；2007年，国务
院下发《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》；2014年，国务院下发《关于加快发展体育产业促进体育消费的若⼲意见》；2016
年，国务院印发《“健康中国2030”规划纲要》，对发展群众体育活动、倡导全民健⾝新时尚、推进健康中国建设做出了明确部署。
　　⾃1995年实施全民健⾝计划以来，我国群众体育事业蓬勃发展，各级体育⾏政部门积极落实《全民健⾝计划纲要》，青少年体育⼯作不
断推进，体育活动意识明显增强；全国⼈均体育场馆⾯积达1.57平⽅⽶，经常参加体育活动的⼈⼜⽐例为33.9%；⽼年⼈体育活动形式丰富
多彩，⽣活质量提⾼。第六次⼈⼜普查数据表明，　　全国⼈均预期寿命为74.9岁。体育活动成为强⾝健体重要⼿段的社会氛围已经形成。
　　然⽽，我们应当意识到，体育活动在增强国民体质、提⾼健康⽔平⽅⾯的作⽤尚未充分发挥，距离健康中国的要求还有较⼤差距。国家
相关调查数据显⽰，虽然我国经常参加体育活动的⼈⼜⽐例逐年增加，但居民超重率和肥胖率也持续增加，青少年耐⼒、成年⼈肌⾁⼒量与
耐⼒、⽼年⼈肌⾁⼒量等指标的变化并不乐观，⼼⾎管病、糖尿病等慢性⾮传染性疾病的发病率呈上升趋势，体育活动在促进健康领域的诸
多研究成果尚未充分应⽤于实践，多数居民在参加体育活动时有很⼤的盲⽬性。体育健⾝活动在增强体质、防控疾病⽅⾯尚有很⼤提升空
间。因此，亟待从国家层⾯发布权威性的体育健⾝活动指南，引导居民科学地从事体育健⾝活动。
　　《全民健⾝指南》针对中国居民参加体育健⾝活动状况实际，系统归纳、集成国家“⼗五”、“⼗⼀五”、“⼗⼆五”相关研究成果，基于中
国居民运动健⾝的实测数据编制⽽成。主要包括体育健⾝活动效果、运动能⼒测试与评价、体育健⾝活动原则、体育健⾝活动指导⽅案等内
容。
　　⼆、 体育健⾝活动效果
　　我国古代就有通过导引术提⾼⼈体健康⽔平的⽂字记载。现代⼤量研究成果证实，经常参加体育健⾝活动可以有效地增强体质、防治疾
病、提⾼学习和⼯作效率。
　　(⼀) 增强体质，提⾼健康⽔平
　　体质是指在遗传性和获得性基础上表现出来的⼈体形态结构、⽣理功能和⼼理因素综合的、相对稳定的特征。体育健⾝活动可以提⾼⼈
体的⼼肺功能、肌⾁⼒量、柔韧、平衡和反应能⼒，改善⾝体成分，从⽽达到增强体质、提⾼健康⽔平的效果。
　　（1）提⾼⼼肺功能
　　⼼肺功能是影响体质与健康的核⼼要素之⼀。⼼肺功能低下可导致过早死亡风险增加。有规律的体育活动可以提⾼⼼脏收缩⼒量和肺活
量，调节⾎压，改善⾎　　脂，对⼼肺功能产⽣良好影响，明显提⾼青少年、中年⼈、⽼年⼈的⼼肺功能和健康⽔平。
　　（2）改善⾝体成分
　　⾝体成分是指构成⾝体的各种物质及其⽐例，⼀般常⽤⾝体脂肪含量和肌⾁重量及其⽐值表⽰。研究证实，过多的⾝体脂肪，尤其是腹
部脂肪增多可诱发⼼⾎管疾病、代谢性疾病等。以有氧运动为主的体育活动可增加脂肪消耗，降低⾝体脂肪含量，增加肌⾁重量，改善⾝体
成分。
　　（3）增加肌⾁⼒量
　　⼒量练习可以提⾼肌⾁⼒量和肌⾁抗疲劳能⼒，促进青少年成长发育，使体格更加强壮，预防因肌⾁⼒量衰减出现的腰疼、肩颈痛等症

请输⼊关键字 搜索

⾸ 页 机 构 公 开 资 讯 服 务 互 动

     

https://mail.sport.gov.cn/
https://www.sport.gov.cn/wza/index.htm
https://www.sport.gov.cn/n10812/index.html
https://www.sport.gov.cn/index.html
https://www.sport.gov.cn/n315/index.html
https://www.sport.gov.cn/n315/n20067006/index.html
https://www.sport.gov.cn/index.html
https://www.sport.gov.cn/n20001099/index.html
https://www.sport.gov.cn/n315/index.html
https://www.sport.gov.cn/n20001280/index.html
https://www.sport.gov.cn/n322/index.html
https://www.sport.gov.cn/n323/index.html


2026/10/9 11:52《"⺠健%&南》_国*体育总局

第2/8⻚https://www.sport.gov.cn/n315/n20067006/c20324479/content.html

状，提⾼⾝体平衡能⼒，防⽌⽼年⼈跌倒,维持⾻骼健康，预防和延缓⾻质疏松发⽣。
　　（4）提⾼柔韧性
　　柔韧性既是⼀种重要的运动技能，也是⽇常⽣活中重要的活动能⼒。有规律的牵拉练习可提⾼肌⾁、韧带弹性，增加青少年⾝体活动范
围，⾝体姿势优美，减少肌⾁拉伤，预防和治疗中⽼年⼈关节性疾病。
　　（5）提⾼幸福指数
　　体育健⾝活动是⼼理⼲预的有效⼿段。体育健⾝活动可增加⼈体愉悦感，使⼈精神放松，缓解压⼒，形成良好⼼理状态，获得⽣理和⼼
理满⾜感，使青少年充满朝⽓，中⽼年⼈充满活⼒，提⾼幸福指数。
　　(⼆) 防治疾病，提⾼⽣活质量
　　体育活动可以提⾼⼈体各器官功能⽔平，增强机体免疫⼒，防治疾病，特别是对防治慢性⾮传染性疾病效果明显。慢性⾮传染性疾病包
括⼼⾎管病、糖尿病、⾻质疏松症等，是危害我国居民健康的重要疾病。有规律的体育活动可以有效地控制慢性⾮传染性疾病的诱发因素，
预防慢性⾮传染性疾病的发⽣，同时也是治疗慢性⾮传染疾病的有效⼿段，提⾼⽣活质量，减少由于⽣活⽅式不当、⾝体活动不⾜导致的过
早死亡。
　　1. ⼼⾎管病
　　我国居民⼼⾎管病患病率呈持续上升趋势，⼼⾎管病死亡列城乡居民总死亡原因的⾸位。有规律的体育活动可以通过提⾼⼼脏功能和⾎
管弹性、降低⾎压、减少炎症因⼦、调节⾎脂等途径，降低⼼⾎管病危险因素，有效预防⼼⾎管病发⽣，促进⼼⾎管病患者康复。
　　2. 糖尿病
　　糖尿病是常见的慢性疾病之⼀，以2型糖尿病最为常见。有规律的体育活动可以调节糖代谢，降低⾎糖，提⾼靶细胞对胰岛素的敏感
性，有效地预防与治疗2型糖尿病，延缓并发症的发⽣、发展。体育活动可以增强糖尿病患者体质，提⾼糖尿病患者⽣活质量。
　　3. 超重和肥胖
　　超重和肥胖以体重增加为特征，通常⽤⾝体质量指数（又称BMI，下统称BMI）表⽰。超重和肥胖与多种慢性疾病有关，包括⾼⾎压、
冠⼼病、糖尿病、某些癌症和多种⾻骼肌⾁疾病。预防和降低⾝体肥胖最有效的⼿段是体育活动和膳⾷平衡。体育活动是防控肥胖最积极的
⽅法，可以帮助肥胖者控制体重、改善⽣理功能，防⽌减重后体重反弹，减少与肥胖相关的慢性疾病发⽣。
　　4. ⾻质疏松
⾻质疏松是以⾻密度降低、⾻组织微细结构变化，并伴随⾻折易感性增加为特征的⾻组织疾病。体育活动有助于增加⾻量，改善⾻骼结构，
减缓由于年龄增⼤引起的⾻量丢失，通过增强肌⾁⼒量和平衡能⼒，预防跌倒，减少⾻质疏松性⾻折的发⽣风险。
　　5. 癌症
　　癌症，也称恶性肿瘤，位列我国居民总死亡原因的第⼆位。体育活动可以降低乳腺癌、结肠癌、肺癌和前列腺癌等多种癌症的发病风
险，减缓癌症患者术后的治疗疼痛，提⾼癌症患者的⽣存率和⽣活质量。世界卫⽣组织估计，有超过30%的癌症可以通过体育活动⼲预达到
预防效果。
　　6. 抑郁症
　　抑郁症，也称抑郁性障碍。近年来，我国抑郁症发病率呈上升趋势。体育健⾝活动可以改变⼤脑的化学成分，引起良好的情绪和状态反
应，有效地预防抑郁症发⽣，并对轻度⾄中度抑郁症患者有积极的⼲预效果。
　　(三) 提⾼学习和⼯作效率
　　体育健⾝活动可以提⾼⼈的认知能⼒，使⼈集中精⼒。有规律的体育健⾝活动可减少抑制性神经递质的释放，延缓中枢疲劳，对神经系
统产⽣良好影响，有助于提⾼青少年学习效率和学习成绩，延长成年⼈有效⼯作时间，提⾼⼯作效率。
　　三、 运动能⼒测试与评价
　　运动能⼒是指⼈体从事体育活动所具备的能⼒。本指南的运动能⼒测试与评价包括单项运动能⼒测试与评价、综合运动能⼒评价。⼈体
在从事体育活动前，应对运动能⼒相关指标进⾏全⾯测试与评价，以便科学地制定个性化体育活动⽅案。在从事体育活动的不同阶段，应定
期进⾏运动能⼒测试，以客观评价体育活动效果，确保体育活动安全有效。
　　(⼀) 单项运动能⼒测试与评价
　　单项运动能⼒测试包括有氧运动能⼒、肌⾁⼒量、柔韧、平衡和反应能⼒测试等。单项运动能⼒评价采⽤5分制，5分为优秀，4分为良
好，3分为中等，2分为较差，1分为差。
　　1. 有氧运动能⼒。
　　有氧运动能⼒是反映⼈体长时间进⾏有氧运动的能⼒，与⼼肺功能密切相关。有氧运动能⼒强，表明⼼肺功能好。良好的有氧运动能⼒
是⾝体健康的重要标志，经常参加体育活动，可以保持并提⾼⼈体⾝体的有氧运动能⼒。
　　最⼤摄氧量是评价有氧运动能⼒的重要指标，最⼤摄氧量测试与评价⽅法见附件1。
　　2.肌⾁⼒量
　　肌⾁⼒量是肌⾁在紧张或收缩时所表现出来的克服或抵抗阻⼒的能⼒。肌⾁⼒量测试指标包括握⼒、背⼒、俯卧撑、仰卧起坐、纵跳测
试等。肌⾁⼒量测试与评价⽅法见附件2⾄附件6。
　　3.柔韧、平衡与反应能⼒
　　①柔韧是指⾝体活动时各个关节的活动幅度以及跨过关节的韧带、肌腱、肌⾁、⽪肤等组织的弹性、伸展能⼒。良好的柔韧性可以增加
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运动幅度，减少运动损伤。柔韧能⼒测试与评价⽅法见附件7。
　　②平衡指维持⾝体姿势的能⼒，或控制⾝体重⼼的能⼒。平衡能⼒是静态与动态活动的基础。良好的平衡能⼒可以有效地预防因跌倒引
起的各种损伤。平衡能⼒测试与评价⽅法见附件8。
　　③反应能⼒主要是指⼈体中枢神经系统接受⼀定指令或刺激后，有意识的控制⾻骼肌⾁系统的快速运动能⼒，体现了神经与肌⾁系统的
协调性。反应能⼒测试与评价⽅法见附件9。
　　(⼆) 综合运动能⼒评价
　　⼼肺功能是影响⼈体健康的最重要因素之⼀，有氧运动能⼒与⼼肺功能密切相关，因此，将有氧运动能⼒排在综合运动能⼒评价体系的
⾸位，其权重为40%。
肥胖可诱发多种慢性疾病，成为公共健康的重要危险因素。BMI是反映⾝体肥胖程度的指标。鉴于BMI在体质与健康评价体系中的重要作
⽤，且对运动能⼒有明显影响，因此，将BMI列⼊综合运动能⼒评价体系中，其权重为20%。
　　BMI计算公式为：体重（千克）除以⾝⾼（⽶）的平⽅[BMI=体重(千克)/⾝⾼2（⽶2）]。中国⼈BMI的正常范围为⼤于18.5，⼩于24，
BMI等于或⼤于24为超重，等于或⼤于28为肥胖。BMI测试与评价⽅法见附件10。
　　肌⾁⼒量与运动能⼒、⽣活质量密切相关，其权重为20%。柔韧能⼒、平衡能⼒和反应能⼒的权重分别为10%、5%和5%。
　　根据不同单项运动能⼒指标在综合运动能⼒评价中的权重与系数，计算综合运动能⼒得分，计算⽅法为：
　　综合运动能⼒得分=有氧运动能⼒得分×8+肌⾁⼒量得分×4+BMI得分×4+柔韧性得分×2+平衡能⼒得分×1+反应能⼒得分×1
　　综合运动能⼒评价采⽤4级评定：85分及以上为优秀、75分及以上为良好、60分及以上为合格、⼩于60分为较差。
　　四、 体育健⾝活动原则
　　从事体育健⾝活动，必须遵循以下原则，养成良好的体育健⾝活动习惯。
　　(⼀) 安全性原则
　　安全性原则是指在体育健⾝活动过程中，要确保体育活动者不出现或尽量避免发⽣运动伤害事故，是参加体育健⾝活动的⾸要原则。开
始体育健⾝活动前，应进⾏⾝体检查，全⾯评价个⼈⾝体状况和运动能⼒，制定适合⾃⼰特点的体育健⾝活动⽅案。体育健⾝活动前要做好
充分的准备活动，体育健⾝活动后要做好整理和放松活动。
　　(⼆) 全⾯发展原则
　　全⾯发展原则是指在体育健⾝活动中，要使⾝体各部位都参与运动，使各器官系统的机能⽔平普遍得到提⾼，既要提⾼⼼肺功能和免疫
能⼒，又要提⾼肌⾁⼒量、柔韧等⾝体素质。因此，要选择全⾝主要肌群参与的体育健⾝活动项⽬，取得全⾯发展效果。
　　(三) 循序渐进原则
循序渐进原则是指科学地、逐步地增加体育健⾝活动时间和运动强度。循序渐进原则强调要根据⾃⼰对体育健⾝活动的适应程度，逐渐增加
运动负荷，使⾝体机能和运动能⼒不断提⾼，以取得最佳体育健⾝活动效果。
　　(四) 个性化原则
　　个性化原则是指根据每个⼈的遗传特征、机能特点和运动习惯，制定个性化的运动健⾝⽅案。在制定运动健⾝⽅案时，要进⾏必要的医
学检查和运动能⼒测试，　　以便了解每个⼈的具体情况，使运动健⾝⽅案更具个性特征。
　　五、 体育健⾝活动⽅案要素
　　制定体育健⾝活动⽅案，主要考虑体育健⾝活动⽅式、体育健⾝活动强度和体育健⾝活动时间等三个基本要素。
　　(⼀) 体育健⾝活动⽅式
　　体育运动⽅式是体育健⾝活动者采⽤的具体健⾝⼿段和健⾝⽅法。根据不同体育健⾝活动⽅式的运动特征，可以将体育健⾝活动项⽬归
纳为有氧运动、⼒量练习、球类运动、中国传统运动⽅式、牵拉练习5⼤类。
　　1. 有氧运动
　　有氧运动是指⼈体在氧⽓供应充⾜条件下，全⾝主要肌⾁群参与的节律性周期运动。有氧运动时，全⾝主要肌⾁群参与⼯作，可以全⾯
提⾼⼈体机能，是⽬前国内外最受欢迎的体育活动⽅式。有氧运动分为中等强度运动和⼤强度运动。中等运动强度主要包括健⾝⾛、慢跑
（6～8千⽶/⼩时）、骑⾃⾏车(12～16千⽶/⼩时)、登⼭、爬楼梯、游泳等；⼤强度运动主要包括跑步（8千⽶/⼩时以上）、骑⾃⾏车(16千
⽶/⼩时以上)等。中等强度的有氧运动节奏平稳，是中⽼年⼈最安全的体育活动⽅式。
　　⼈们在进⾏体育健⾝活动时，应将有氧运动作为基本的体育活动⽅式，以提⾼⼼肺功能、减轻体重、调节⾎压、改善⾎脂为主要⽬的体
育锻炼者，可⾸选有氧运动⽅式。
　　2. ⼒量练习
　　⼒量练习是指⼈体克服阻⼒，提⾼肌⾁⼒量的运动⽅式。⼒量练习包括⾮器械⼒量练习和器械⼒量练习。⾮器械练习是指克服⾃⾝阻⼒
的⼒量练习，包括俯卧撑、原地纵跳、仰卧起坐等；器械⼒量练习是指⼈体在各种⼒量练习器械上进⾏的⼒量练习。
　　⼒量练习可以提⾼肌⾁⼒量、增加肌⾁体积、发展肌⾁耐⼒，促进⾻骼发育和⾻健康。青少年进⾏⼒量练习，可以明显改善⾃⾝体质，
使⾝体更加强壮；成年以后，随着年龄的增长，⼒量练习应逐年增加；⽼年⼈进⾏⼒量练习，可以提⾼平衡能⼒，防⽌由于⾝体跌倒导致的
各种意外伤害。
　　3. 球类运动
　　球类运动包括直接⾝体接触的球类运动和⾮直接⾝体接触的球类运动。前者包括篮球、⾜球、橄榄球、曲棍球、冰球等；后者包括排
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球、乒乓球、⽻⽑球、⽹球、门球、柔⼒球等。
　　球类运动的趣味性强，可通过⽐赛和对抗提⾼参与者的运动兴趣。球类运动都具有⼀定的专项技术要求，需要良好的⾝体素质作为基
础。经常参加球类运动可以提⾼机体的⼼肺功能、肌⾁⼒量和反应能⼒，调节⼼理状态，是青少年⾸选的体育活动项⽬。
　　4. 中国传统运动⽅式
　　中国传统运动⽅式包括武术、⽓功等。具体活动形式包括太极拳（剑）、⽊兰拳（剑）、武术套路、五禽戏、⼋段锦、易筋经、六字诀
等。
中国传统运动健⾝⽅式动作平缓，柔中带刚，强调意念与⾝体活动相结合，具有独特的健⾝养⽣效果。可以提⾼⼈体的⼼肺功能、平衡能
⼒，改善神经系统功能，调节⼼理状态，且安全性好。
　　以提⾼⾝体平衡能⼒、柔韧性、协调性和改善⼼肺功能、调节⼼理状态为主要健⾝⽬的⼈，特别是中⽼年⼈群，可以选择中国传统运动
健⾝⽅式。
　　5. 牵拉练习
　　牵拉练习包括静⼒性牵拉练习和动⼒性牵拉练习。各种牵拉练习可以增加关节的活动幅度，提⾼运动技能，减少运动损伤。
　　静⼒性牵拉包括正压腿、侧压腿、压肩等；动⼒性牵拉包括正踢腿、侧踢腿、甩腰等。初参加体育健⾝活动的⼈，应以静⼒性牵拉练习
为主，随着柔韧能⼒的提⾼，逐渐增加动⼒性牵拉练习内容。
　　不同体育活动⽅式的健⾝效果见表1。

　　表1. 体育活动⽅式与健⾝效果

　　根据运动健⾝⽬的推荐体育活动⽅式：
　　——以增强体质，强壮⾝体为主要⽬的的体育锻炼者，选择⾃⼰喜欢的、可以长期坚持的体育健⾝活动⽅式，如有氧运动、球类运动和
中国传统健⾝运动等。
　　——以提⾼⼼肺功能为主要⽬的的体育锻炼者，应选择有氧运动、球类运动等全⾝肌⾁参与的体育健⾝活动。
　　——以减控体重为主要⽬的的体育锻炼者，应选择长时间的有氧运动。长时间、中等强度的体育健⾝活动可以增加体内脂肪消耗，减少
脂肪含量。长时间快步⾛、慢跑、骑⾃⾏车等是减控体重的理想运动⽅式。
　　——以调节⼼理状态为主要⽬的的体育锻炼者，应选择各种娱乐性球类运动和太极拳、⽓功等中国传统运动⽅式，以缓解⼼理压⼒，改
善睡眠。
　　——以增加肌⾁⼒量为主要⽬的的体育活动者，可根据⾃⾝健⾝需求和健⾝条件，选择器械性⼒量练习和⾮器械性⼒量练习⽅式。⼒量
练习的效果与⼒量负荷和重复次数有关，⼀般⼤负荷、少重复次数的⼒量练习主要发展肌⾁⼒量，⼩负荷、多重复次数的⼒量练习主要发展
肌⾁耐⼒。
　　——以提⾼柔韧性为主要⽬的的体育锻炼者，可选择各种牵拉练习，特别是在准备活动和放松活动阶段进⾏牵拉练习，既可以节省体育
锻炼时间，又可以取得较好健⾝效果。各种有氧健⾝操、健美操、太极拳、健⾝⽓功、瑜伽等运动可以提⾼柔韧性。
　　——以提⾼平衡能⼒为主要⽬的的体育锻炼者，可选择各种专门平衡训练⽅法，包括坐位平衡能⼒练习、站位平衡能⼒练习和运动平衡
能⼒练习。太极拳（剑）、乒乓球、⽻⽑球、⽹球、柔⼒球等运动也可以提⾼⼈体的平衡能⼒。
　　——以提⾼反应能⼒为主要⽬的的体育锻炼者，可选择各种球类运动，乒乓球、⽻⽑球、篮球、⾜球、⽹球等均可提⾼⼈体反应能⼒。
　　根据运动健⾝⽬的推荐的体育活动⽅式见表2。

表2.根据健⾝⽬的推荐体育活动⽅式
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　　(⼆) 体育健⾝活动强度
　　体育健⾝活动强度是制定体育健⾝活动⽅案的重要内容。强度过⼩，没有明显的健⾝效果；强度过⼤，不仅对健⾝⽆益，还可能造成运
动伤害。
　　1. 体育健⾝活动强度划分
　　体育健⾝活动强度可划分为⼩强度、中等强度和⼤强度三个级别。
　　⼩强度运动对⾝体的刺激作⽤较⼩，运动过程中⼼率⼀般不超过100次/分，如散步等。
　　中等强度运动对⾝体的刺激强度适中，运动过程中⼼率⼀般在100～140次/分，如健步⾛、慢跑、骑⾃⾏车、太极拳、⽹球双打等。
　　⼤强度运动对⾝体的刺激强度较⼤，可进⼀步提⾼健⾝效果。运动中⼼率超过140次/分，如跑步、快速骑⾃⾏车、快节奏的健⾝操和快
速爬⼭、登楼梯、⽹球单打等。
　　有良好运动习惯、体质好的⼈，可进⾏⼤强度、中等强度运动；具有⼀定运动习惯、体质较好的⼈，可采⽤中等强度运动；初期参加体
育健⾝活动或体质较弱的⼈，可进⾏中等或⼩强度运动。体育锻炼者，在实施体育健⾝活动⽅案时，可根据⾃⾝情况，科学调整运动强度，
以适应个体状况。
　　2. 体育健⾝活动强度监测
　　监测体育健⾝活动强度的指标有运动中⼼率、运动中呼吸变化和运动中⾃我感觉等。
　　（1）⽤⼼率监测体育健⾝活动强度
　　体育健⾝活动强度越⼤，机体和⼼脏对运动刺激反应越明显，⼼率越快。⼀般常⽤最⼤⼼率百分数和运动中的实测⼼率监测体育运动强
度。
　　最⼤⼼率是指⼈体运动过程中所能达到的最快⼼跳频率，⽤次/分表⽰。测定最⼤⼼率的⽅法有直接测定法和间接推测法。直接测定要
在专门的测试机构采⽤递增负荷运动测试，需要专门的运动测试仪器和器材。
　　⼈体的最⼤⼼率与年龄有关，采⽤下列公式可以推算正常⼈群的最⼤⼼率：最⼤⼼率（次/分）=220-年龄（岁）
　　体育健⾝活动时，⼼率在85%或以上最⼤⼼率，相当于⼤强度运动；⼼率控制在60%～85%最⼤⼼率范围，相当于中等强度运动；⼼率
控制在50%～60%最⼤⼼率范围，相当于⼩强度运动。
　　在体育健⾝活动过程中，当实测⼼率达到140次/分以上时，相当于⼤强度运动；⼼率在100～140次/分范围，相当于中等强度运动，⼼率
低于100次/分，相当于⼩强度运动。
　　（2）⽤呼吸监测体育健⾝活动强度
　　体育健⾝活动引起⼈体呼吸频率和呼吸深度变化，可以根据运动中的呼吸变化监测运动强度。
　　呼吸轻松：与安静状态相⽐，运动时呼吸频率和呼吸深度变化不⼤，呼吸平稳，可以唱歌。这种呼吸状态下的运动⼼率⼀般在100次/分
以下，相当于⼩强度运动。
　　呼吸⽐较轻松：运动中呼吸深度和呼吸频率增加，可以正常语⾔交流。运动⼼率相当于100～120次/分，为中⼩强度运动。
　　呼吸⽐较急促：运动中只能讲短句⼦，不能完整表述长句⼦。运动⼼率相当于130～140次/分，为中等强度运动。
　　呼吸急促：运动中呼吸困难，运动中不能⽤语⾔交谈。运动⼼率⼀般超过140次/分，为⼤强度运动。
　　（3）⽤主观体⼒感觉监测体育健⾝活动强度
　　⼈体运动过程中的主观体⼒感觉可分为6～20个等级（见附件11），⼩强度运动的主观体⼒感觉为轻松（9～10级），中等强度运动的主
观体⼒感觉为为稍累（13～14级）， ⼤强度运动的主观体⼒感觉为累（15～16级）。
　　主观体⼒感觉等级与⼼率密切相关，运动过程中的主观体⼒感觉等级数乘以10，即相当于运动中的⼼率（次/分）。如，运动中主观体
⼒感觉等级数为12，即相当于运动中的⼼率为120次/分。
　　体育锻炼者可以通过主观体⼒感觉控制运动强度。⼀般来讲，在进⾏中等强度有氧运动时，主观体⼒感觉为轻松或稍累。
　　体育健⾝活动强度划分与监测运动强度指标见表3。

表3.体育健⾝活动强度划分及其监测指标
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　　3. ⼒量练习强度与健⾝效果
　　⼒量练习的负荷重量越⼤，表⽰运动强度越⼤。在进⾏⼒量练习时，常采⽤最⼤重复负荷（RM）表⽰负荷强度的⼤⼩。最⼤重复负荷
是指在肌⾁⼒量练习时，采⽤某种负荷时所能重复的最多⼒量练习次数。如⼀个⼈在做哑铃负重臂屈伸时，其最⼤负荷为20公⽄，且只能重
复⼀次，那么，20公⽄就是他的负重臂屈伸的1次最⼤重复负荷（1RM）。如果他能以15公⽄的负荷最多重复8次负重臂屈伸，那么，15公⽄
就是他负重臂屈伸的8次最⼤重复负荷（8RM）。在⾮器械⼒量练习时，　　⼀个⼈可以完成8次俯卧撑，相当于8RM，以此类推。
　　⼒量练习负荷强度可划分为⼩强度、中等强度和⼤强度三个级别，⼒量练习强度与健⾝效果密切相关。
　　⼤强度⼒量练习，相当于1～10RM，每种负荷重量的重复次数为1～10次，每个部位重复2～3组，组与组间歇时间为2～3分钟。⼤强度
⼒量练习主要⽤于提⾼肌⾁最⼤收缩⼒量。
　　中等强度⼒量练习，相当于11～20RM，每种负荷重量的重复次数为10～20次，每个部位重复3组，组与组间歇时间1～2分钟。中等强度
⼒量练习可以⽤于提⾼肌⾁⼒量、增加肌⾁体积。
　　⼩强度⼒量练习，相当于20RM或以上，每种负荷重量重复20次以上，每个部位重复2组，组与组间歇时间1分钟。⼩强度⼒量练习主要
⽤于发展肌⾁耐⼒。
　　(三) 体育健⾝活动时间
　　每次体育健⾝活动时间直接影响体育健⾝活动效果。运动时间过短，提⾼⾝体机能效果甚微；⽽运动时间过长，则容易造成疲劳累积，
也不会进⼀步增加健⾝效果。对于经常参加体育锻炼的⼈，每天有效体育健⾝活动时间为30～90分钟。在参加体育健⾝活动的初期，运动时
间可稍短；经过⼀段时间体育健⾝活动，⾝体对运动产⽣适应后，可以延长运动时间。每天体育健⾝活动可集中⼀次进⾏，也可分开多次进
⾏，每次体育健⾝活动时间应持续10分钟以上。
　　有体育健⾝活动习惯的⼈每周应运动3～7天，每天应进⾏30～60分钟的中等强度运动，或20～25分钟的⼤强度运动。为了取得理想的体
育健⾝活动效果，每周应进⾏150分钟以上的中等强度运动，或75分钟以上的⼤强度运动；如果有良好的运动习惯，且运动能⼒测试综合评
价为良好以上的⼈，每周进⾏300分钟中等强度运动，或150分钟⼤强度运动，健⾝效果更佳。
　　六、 ⼀次体育健⾝活动的内容与安排
　　⼀次完整体育健⾝活动内容应包括准备活动、基本活动和放松活动三部分，见表4。

表4. ⼀次体育健⾝活动的内容及安排

　　(⼀) 准备活动
　　准备活动是指主要体育健⾝活动开始前的各种⾝体练习。准备活动的主要作⽤是预先动员⼼肺、肌⾁等器官系统的机能潜⼒，以适应即
将开始的各种健⾝活动，获得最佳运动健⾝效果，并有效地预防急性和慢性运动伤害。
　　准备活动的时间⼀般为5～10分钟，主要包括两⽅⾯内容。⼀是进⾏适量的有氧运动，如快⾛、慢跑等，使⾝体各器官系统“预热”，提
前进⼊⼯作状态；⼆是进⾏各种牵拉练习，增加关节活动度，提⾼肌⾁、韧带等软组织弹性，预防肌⾁损伤。
　　(⼆) 基本活动
　　基本活动是体育锻炼的主要运动形式，包括有氧运动、⼒量练习、球类运动、中国传统运动健⾝⽅式等，持续时间⼀般为30～60分钟。
在⼀次体育健⾝活动中，需要选择合适的运动⽅式、控制适宜的运动强度和运动时间。在⼀周的体育健⾝活动安排中，体育健⾝活动者可以
根据⾃⾝情况不同的体育健⾝活动⽅式和运动强度。不同体育健⾝活动⽅式的运动强度、持续时间和运动频率安排见表5。

表5. 不同体育健⾝活动⽅式的运动强度、持续时间和运动频率
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　　(三) 放松活动
　　放松活动是指主要运动健⾝活动后进⾏的各种⾝体活动，主要包括⾏⾛（或慢跑）等⼩强度活动和各种牵拉练习。体育健⾝活动后，做
⼀些适度放松活动，有助于消除疲劳，减轻或避免⾝体出现⼀些不舒服症状，使⾝体各器官系统机能，逐渐从运动状态恢复到安静状态。
做⼀些牵拉性练习，有利于提⾼⾝体柔韧性。
　　七、 不同阶段体育健⾝活动⽅案
　　(⼀) 初期体育健⾝活动⽅案
　　刚参加体育健⾝活动的⼈，运动负荷要⼩，每次体育健⾝活动的持续时间相对较短，使⾝体逐渐适应运动负荷，运动能⼒逐步提⾼。刚
开始体育健⾝活动计划时，应选择⾃⼰喜欢或与健⾝⽬的相符的体育健⾝活动⽅式。运动后要有舒适的疲劳感，疲劳感觉在运动后第⼆天基
本消失。
　　体育健⾝活动初期，增加运动负荷的原则是先增加每天的运动时间，再增加每周运动的天数，最后增加运动强度。
　　初期体育健⾝活动的时间约为8周，具体⽅案为：
　　——运动⽅式：中等强度有氧运动、球类运动、中国传统运动⽅式、柔韧性练习。
　　——运动强度：55%最⼤⼼率，逐渐增加到60%。
　　——持续时间:每次运动10～20分钟，逐渐增加到30～40分钟。
　　——运动频度：3天/周，逐渐增加到5天/周。
　　初期体育健⾝活动⽅案举例见表6。

表6. 初期体育健⾝活动⽅案举例

　　(⼆) 中期体育健⾝活动⽅案
　　从事8周体育健⾝活动后，⼈体基本适应运动初期的运动负荷，⾝体机能和运动能⼒有所提⾼，可进⼊中期体育健⾝活动阶段。在这⼀
阶段，继续增加运动强度和运动时间，中等强度有氧运动时间逐渐增加到每周150分钟或以上，使机体能够适应中等强度有氧运动。中期体
育健⾝活动的时间约为8周，具体⽅案为：
　　——运动⽅式：保持初期的体育健⾝活动⽅式；适当增加⼒量练习。
　　——运动强度：有氧运动强度由60%～65%最⼤⼼率，逐渐增加到70%～80%最⼤⼼率；每周可安排⼀次⽆氧运动，⼒量练习采⽤20RM
以上负荷，重复6～8次。
　　——持续时间：每次运动30～50分钟；如安排⽆氧运动，每次运动10～15分钟；每周1～2次⼒量练习，每次6～8种肌⾁⼒量练习，各重
复1～2组，进⾏5～10分钟牵拉练习。
　　——运动频度：3～5天/周。
　　在这⼀阶段，体育健⾝活动⽅案基本固定，逐步过度到长期稳定的体育健⾝活动⽅案。中期体育健⾝活动⽅案举例见表7。

表7.中期体育健⾝活动⽅案举例
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　　(三) 长期体育健⾝活动⽅案
　　当⾝体机能达到较⾼⽔平、养成良好体育健⾝活动习惯后，应建⽴长期稳定、适合⾃⾝特点的体育健⾝活动⽅案。长期稳定的体育健⾝
活动⾄少应包括每周进⾏200～300分钟的中等强度运动，或75～150分钟的⼤强度运动；每周进⾏2～3次⼒量练习，不少于5次的牵拉练习。
具体⽅案为：
　　——运动⽅式：保持体育健⾝活动中期的运动⽅式。
　　——运动强度：中等强度运动相当于60%～80%最⼤⼼率，⼤强度运动达到80%以上最⼤⼼率；⼒量练习采⽤10～20RM负荷，重复10～
15次；各种牵拉练习。
　　——持续时间：每次中等强度运动30～60分钟，或⼤强度⽆氧运动15～25分钟，或中等、⼤强度交替运动⽅式；8～10种肌⾁⼒量练
习，各重复2～3组，每次进⾏5～10分钟牵拉练习。
　　——运动频度：运动5～7天/周，⼤强度运动每周不超过3次。
　　长期体育健⾝活动⽅案举例见表8。

表8.长期体育健⾝活动⽅案举例

　　全部附件下载（附件1-11）
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