
科学健身的原则与方法 

科学健身的原则是体育锻炼客观规律的反映，也是参与者安排锻炼计划、选

择锻炼内容、运用锻炼方法必须遵循的基本准则。以下五项原则，是人们在体育

锻炼实践中总结出来的经验，为锻炼者达到理想效果而提供科学指导。 

一、自觉积极性原则 

自觉积极性原则指体育锻炼者有明确的健身目标，充分认识体育锻炼的价值，

自觉积极地从事体育锻炼活动。体育锻炼是一个自我锻炼、自我完善，并需要克

服自身的惰性，战胜各种困难过程。同时，还要有一定的作息制度作保证，把体

育锻炼当作生活中不可缺少的一部分才能奏效。 

二、讲求实效原则 

讲求实效原则是指选择锻炼内容、方法和安排运动负荷时，应根椐个人的性

别、年龄、职业、健康状况，对锻炼的爱好、要求和原有的基础，以及生活条件

等实际情况来确定，按科学方法进行锻炼，以取得最佳的锻炼效果。 

三、持之以恒原则 

持之以恒原则是指体育锻炼必须经常性进行，使之成为日常生活中的重要内

容。体育锻炼对机体给予刺激，每次刺激都产生一定的作用痕迹，连续不断地刺

激作用则产生痕迹的积累。这种积累使机体结构和机能产生新的适应，体质就会

不断增强，动作技能形成的条件反射也会不断得到强化。因此，体育锻炼贵在坚

持，不能设想在短时间内取得显著效果，必须得长久的积累。 

四、循序渐进原则 

循序渐进原则是指体育锻炼必须遵循人体自然发展、机体适应的基本规律，

从不同的主客观实际出发，合理安排运动负荷，在渐进的基础上提高锻炼水平。

在体育锻炼过程中，运动负荷的大小直接影响人体机能的变化，负荷是否适宜，

对锻炼效果的好差起很大的作用。运动负荷的大小因人、因时而异。即便是同一

个人，在不同的机能状态、不同的时间，人体对负荷的承受能力也不尽相同。因

此，进行体育锻炼时应循序渐进，随时调整运动负荷，逐步提高锻炼水平。 

五、全面性原则 

全面性原则是指体育锻炼必须追求身心全面和谐发展，使身体形态、机能、

身体素质及心理素质等方面得到全面协调的发展。人体是由各局部构成的一个整

体，各局部均按“用进废退”的规律发展，体育锻炼能促进新陈代谢的普遍旺盛，

使身体各系统、组织、器官的和谐发展，达到身体相对的完善和完美。  

科学健身方法很重要，有的人在进行了健身运动之后，不但没有达到预期的

效果，反而对身体产生了危害。这是因为他们没有掌握正确的健身方法。 

http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E4%BD%93%E8%82%B2%E9%94%BB%E7%82%BC&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E4%BD%93%E8%82%B2%E9%94%BB%E7%82%BC&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E4%BD%9C%E6%81%AF%E5%88%B6%E5%BA%A6&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E4%BD%9C%E6%81%AF%E5%88%B6%E5%BA%A6&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E8%BF%90%E5%8A%A8%E8%B4%9F%E8%8D%B7&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E7%A7%91%E5%AD%A6%E6%96%B9%E6%B3%95&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E5%B8%B8%E6%80%A7&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E6%9D%A1%E4%BB%B6%E5%8F%8D%E5%B0%84&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E5%BE%AA%E5%BA%8F%E6%B8%90%E8%BF%9B%E5%8E%9F%E5%88%99&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E5%85%A8%E9%9D%A2%E6%80%A7%E5%8E%9F%E5%88%99&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E5%BF%83%E7%90%86%E7%B4%A0%E8%B4%A8&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E7%94%A8%E8%BF%9B%E5%BA%9F%E9%80%80&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E6%96%B0%E9%99%88%E4%BB%A3%E8%B0%A2&ch=w.search.jhlink
http://wenwen.sogou.com/s/?w=%E4%BD%93%E7%9B%B8&ch=w.search.jhlink


1、必要的热身 

要知道，这可不是梳一下辫子、喝杯水的时间，这是在开始运动前的必要过

程。当肌肉越松弛时，它们也更容易被驾驭和扩展，做这些运动将使你减少受伤

机会，因此，花上 5分钟的时间，让你的身体完全地活动开，有稍稍出汗的感觉

是最好的。你需要明白这一步是你健身锻炼的良好开端。 

2、极为必要的伸展运动 

生活中总有一些事情做来十分容易，但是，在健身练习之后的伸展运动并不

是这样简单。当你锻炼一处肌肉的时候，它会变得紧绷而缩短，伸展运动就是帮

助你放松肌肉，从而防止第二天的肌肉酸痛。需要注意的是：做这个动作的最好

时间是在你完成热身运动之后，同时，持续每个动作 20－30 秒，这将有助于肌

肉松弛，使你获得一个更有意义的伸展运动。 

 

3、不要超负荷的举重 

当你看到插在生日蛋糕上的蜡烛已经逾 30 根时，不禁惊异岁月的飞逝，但

这并不是让你冲进健身房，抓起第一眼看到的哑铃的理由。你需要慢慢地开始，

并循序渐进地增加运动量，健身教练会告诫你：慢慢来是锻炼的关键。因为你可

能想象不到运动之后的 24－48 小时之内，将会感到怎样的痛苦，因此开始的时

候需要慎重一点。另外，如果你盲目地试图举起超过身体负荷的重量，就有可能

导致肌肉拉伤、扭伤，甚至伤及背部。这么看来选择 3－6磅的重量会比较适合，

通常重复动作 15－20 次，如果你希望更快地获得坚实的肌肉，也可以选择稍重

些的重量但只要重复 8－12 次就可以了。记住不要急于求成，有节制地完成你的

练习，才会达到好的效果。 

4、不要过激运动 

既然健身的目的是为以后一直坚持下去，那么你就不要期望一下就拿到“金

牌”因此，当你发觉自己的心跳如此之快，以至不能一口气说完一句话时，就意

味着你的运动过激了，许多教练认为这就是大多数人半途而废的首要原因。因为

一旦他们感到运动带给他们的不适时，他们就很难再坚持下去了。另外，如果你

认为自己的体质不佳，你可以选择一些较轻松的锻炼动作去完成。不想到健身房

去的人，可以选择适宜的有氧操录像带，学习如何入门和提高动作的协调性，也

是不错的方法。不管怎样，只要你不过分给自己压力，并持之以恒，你就会从中

受益。 

5、逐步增加运动强度 

虽然这是一个好主意，然而高强度的运动并不适用于健身训练之初，对于那

些已持续练习 6个月或更长时间的人来讲，这是值得注意的。可能会出现以下的

情况：在达到某种程度后你通常进入一个停滞的状态，而大部分人可能会认为

“我并没看到身体的任何变化”——于是他们会加快步伐，给自己制造更大的挑

战：加大运动量，以期达到使身体有所改变的效果。然而，此时你的迫切心情却

让你步入了误区。你最好逐步地提高运动的持续时间和程度。你可以从 20 分钟

延长到 30 分钟，把你用的 5磅重量的哑铃改换为 8磅的。只是你不必一次性地

同时做到，时间和强度取其中之一就好了。过一段时间之后，你最终会惊喜地发

现：你的肌肉又开始充满了新的活力。 

6、动作频率不要太急 

当你正挤出时间完成你的锻炼计划时，你可能会冒险地加快动作频率，并且

不顾身体的反应而坚持练习。尤其像举重之类的锻炼，如果你做得太快，剧烈的



动作会使你的肌肉超出负荷，从而容易受到伤害，因此，这里有一个简单的规则：

2秒举起，4秒放下，是你总该保持的有节奏的动作起落，要知道，你做得越慢，

收到的效果会越好。 

7、动作要规范 

不规范的动作会给关节、肌肉、韧带带来意外的损伤。比如，练杠铃深蹲时，

若含胸弓腰，不但影响训练质量，且会造成腰椎损伤。因此，动作规范是预防运

动损伤的重要因素。 

8、状态不佳时降低运动量或停止锻炼 

人体的运动机能有高峰期和低谷期，身体状态不佳时就要降低运动量，或休

息一两天，以作调整。千万不要勉强去做，受伤往往是在状态不佳或精力不济时

造成的。 

9、情绪低落时更换健身方式或场所 

情绪低落时更换健身方式或健身场所对情绪的调节能起积极作用。忌讳“身

随而心违”和心带杂念的训练。 

 

10、大负重时请伙伴或教练保护帮助 

大负重或完成难度大的动作时，要请健身伙伴或教练保护帮助，做到有备无

患。 

11、注意力集中，加强自我保护 

注意力集中既可提高训练质量，又能防止意外受伤。锻炼过程中身体出现不

适征兆（如疼痛）时，应适当降低运动量，或停止锻炼，加强自我保护。 

12、保证休息 

健身锻炼后身体透支，肌肉细胞大量损伤，需要充分的休息，以促进肌体恢

复和肌肉生长。休息包括充足的睡眠和其他有利身心健康的娱乐活动。休息不好

不但影响肌体的恢复，而且易造成训练过度和运动损伤。 

13、合理的饮食 

它是促进身体快速恢复，消除肌肉酸痛的重要因素之一。食物的搭配要均衡

多样，切忌偏食。夏天出汗多时应适量补充淡盐水或运动饮料。要注意保持食物

的酸碱平衡，蛋白质过高会使酸性物质增多，降低碱储备，不利于肌体恢复。 

14、水分的必要补充 

切记，当你正在进行运动时，身体会因流汗而迅速丧失水分，而这些液体必

须及时补充，否则的话，随时间的推移，你的身体就会出现脱水的现象，也会感

到口渴难挨。所以，在运动的从始至终过程中都不要忘记给身体补充水分。一般

来讲，人体每天需要 8杯的水分，而当开始做运动时，则需要得更多。此外，充

足的水分有助于减少饥饿感，可缩减你的摄食欲望。 

15、检查运动器械，配戴不同护具 

检查器械是否安全是防止运动意外损伤的重要措施，切不可大意。再就是要

注意运动着装，适时配戴护腰、护腕、手套等护具。此外，根据自身的身体状态、

年龄、性别选择安全有效的项目也很重要。 

 

16、不要依赖登山器 

有时你会感到身体很疲累，你运动的效果也不像你想象的那么好了，而此时

你却仍然希望通过锻炼获得再大一些的收益，于是，你就在登山器上玩命地“奔

跑”，直到身体不能负担为止。你需要知道，这种“被动式”的运动——依靠登



山器来强迫自己完成任务，只会对你的身体产生危害，而达不到锻炼的目的。此

时的登山器只是一个帮助你的关节机械地活动的工具，而不是你锻炼的帮手。因

此，你该清醒地为自己选择一个合理的运动强度和正确的方法，而不是什么让你

的身体处于被动状态的“被动法”，这一点很重要。 

17、运动后的必要“冷却” 

如同健身之前，你的身体需要时间“预热”一样，你的身体在锻炼之后，也

需要时间恢复平静，让心率重归正常。你可以缓缓地放慢你的动作，直到心跳还

原至每分钟 120 下或更少。当你感到自己的心跳趋于缓和，呼吸也逐渐平稳时，

你就完成了最后的“冷却”工作。 

 


