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抓全民健身的重要环节是抓好健身知识的普及和运动健

身的科学化。科学的健身方法能起到事半功倍的健身作用，不

科学的健身方法很可能对身体造成损害。为此，我们组织专

家、学者编写了本书，其目的是为了给广大健身爱好者提供更

加科学的健身指导服务。

全民健身需要全民参与。当今社会竞争激烈，没有健康的

体魄，一切都无从谈起，希望广大读者“每天锻炼一小时，健康

工作几十年，幸福生活一辈子”。要增强运动健身的意识，强化

科学健身的理念，掌握科学健身的方法，愿您抛开冗务，抽出

时间，强健体魄，愉悦身心。

心动不如行动，让我们携起手来，一起加入到全民健身的

行列中来，共同体验运动的快乐、拥有身心的健康、享受生命

的精彩。愿此书能为您提供健身帮助。

向为此书付出辛勤劳动的专家、学者们表示衷心的感谢。

天津市体育局党委书记、局长

2011年 12月 13日

科学健身 全民参与
———天津市全民健身丛书《运动健身指南》
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随着生活节奏的加快，健康已成为人们所关注的热点问

题。追求健康，追求幸福，追求高质量的生活，已经成为人们的

普遍向往，而健康则是其前提条件和关键所在。

增进健康的主要途径是参与体育锻炼，而科学锻炼、科学

健身至关重要。要有科学健身的意识，要掌握科学的健身方

法；要因人而异，不能简单模仿。要结合环境条件和个人特点，

采取不同的锻炼形式，掌握适宜的运动强度、运动时间，有计

划地进行锻炼，持之以恒方能达到健身的目的。

本书力图以通俗易懂的形式，为群众提供科学的健身指

导，具有一定的科普性、实用性，适用于老、中、青年朋友在运

动健身中作参考。

我们在倡导全民健身的过程中要牢牢把握两条原则：生

命在于运动，运动要讲科学。

天津体育学院院长

2011年 12月 13日

服务科学健身，促进全民健康
———天津市全民健身丛书《运动健身指南》
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第一部分

青年人运动处方





青年人运动处方

运动目的：改善心肺功能，增强体质

运动强度：心率控制在 130—160次 /分

持续时间: 40—50分钟

运动频度：3—4次 /周

注意事项：

①运动时要量力而行，遇到感冒发烧等疾病情况，

应停止运动，适当休息。

②选择适宜的运动时间，饭后或者睡前运动要相

隔 45分钟以上。

③做好充分的准备活动。

④选择安全的场地，穿戴舒适的衣服鞋袜。

一、增强心肺机能运动处方

19—34岁人群

髶



运动健身指南

慢跑 2分钟，伸展上肢、躯干,压腿,活动踝腕关节。

变速跑 1600米［（大步跑 200米 +慢跑 400米 +行进间跳

步跑 200米）×2组］，组间间歇 2分钟。

慢跑放松，同时选择扩胸与上肢伸展运动交替进行，5分钟。

6米往返跑 10—15次×2组，间歇 3分钟。

（跨步跳 40米 +弓箭步走 50米）×2 组，组

间间歇 1分钟。

双脚跳绳 200 次×2 组，

间歇 3分钟。

放松慢跑与慢走结合，同

时抖臂、抖腿、拍打全身 5

分钟。

运 动

程 序 (户外）

髷
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青年人运动处方

变速跑：由放松跑或慢跑和大步跑交替进行。

行进间跳步跑：行进间两腿交换向上跳步跑。

6米往返跑：间隔 6米设置两标志点，从一端出发，手触另

一端标志返回，如此往返。

跨步跳：前腿弓、后腿充分蹬地向前跨步跳，两腿交换连续

做，两臂配合摆动。

弓箭步走：上身保持正直，双手扶大腿，前腿弓，后腿充分

蹬直，以尽量大的步子前行。

双脚跳绳：根据自身条件选择单

摇或双摇方式。

动 作

说 明

髸



运动健身指南

原地走 2分钟，抻拉韧带，全身各关节灵活性练习，3分钟。

（原地高抬腿跑 100次 +俯卧撑 10个）×4组，组间间歇 2

分钟。

抖腿，立位体前屈 5次。

原地交换腿跳 50次×3组，间歇 1分钟。

跑楼梯 6层×3组，间歇 5分钟。

每完成一组跑楼梯选择下面一项运动：

（1）背靠栏杆，屈肘挺身 30次。

（2）原地提踵 30次。

（3）扶楼梯栏杆斜撑 20次。

抖、揉腿部，做肢体的柔韧和舒

展动作，放松 5分钟。

运 动

程 序 (室内）

髺



青年人运动处方

原地高抬腿跑：原地跑步，保持上身直立，跑动时大腿尽量

抬高与地面平行，然后自然下落，依次进行。

立位体前屈：自然站立，双脚并拢，双腿直立，双臂自然下

垂，用力向下弯腰，使指尖尽量触及脚尖或手掌触及地面，

膝盖不要弯曲。每次下压保持 10秒左右。

原地交换腿跳：原地单侧脚起跳，落地后用另一侧脚再次起

跳，重复进行。

跑楼梯：一步一个台阶，跑动中速度适中，量力而行。

提踵：身体直立，反复地做上提脚跟动作，脚尖始终着地，动

作要缓慢到位。

扶楼梯栏杆斜撑：自然站立，双脚距离栏杆 0.8—1米，双手

握住栏杆，做俯卧撑动作，使胸部尽量靠近栏杆。

动 作

说 明

髼



运动健身指南

运动目的：改善心肺功能，增强体质

运动强度：心率控制在 130—160次 /分

持续时间: 40—50分钟

运动频度：3—4次 /周

注意事项：

①运动时要量力而行，遇到感冒发烧等疾病情况，

应停止运动，适当休息。

②选择适宜的运动时间，饭后或睡前运动要相隔

45分钟以上。

③做好充分的准备活动。

④选择安全的场地，穿戴舒适的衣服鞋袜。

35—44岁人群
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青年人运动处方

足球（篮球）运球跑 3分钟，抻拉韧带，全身关节灵活性练习

2分钟。

变速跑 1200米［（大步跑 50米 +慢跑 150米）×6组］，控

制节奏，量力而行。

慢走，同时选择腰部画圈运动与上肢伸展运动交替进行，2

分钟。

（车轮跑 50米 +高抬腿跑 50米 +后蹬跑 50米）×3组，组

间间歇 30秒。

双脚跳绳 300次×2组，间歇 3分钟，有条件者可选择双摇

与单摇交替进行。

跨步跳 20米×2组，间歇 30秒。

放松慢跑与慢走结合，同时抖臂，抖腿，拍打全身，5分钟。

运 动

程 序(户外）

髾
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运球跑：双脚（手）交替踢（拍）足（篮）球。

变速跑：由放松跑或慢跑和大步跑交替进行。

车轮跑：上体保持直立并适度后仰，同时摆动双腿模仿车轮

运转向前跑动。

高抬腿跑：跑动中保持上身直立，起跑时大腿尽量抬高与地

面平行，然后自然下落，依次

进行。

后蹬跑：跑步时发力脚用力

后蹬，摆动腿向前迈步，主要

强调脚后蹬发力。

跨步跳：前腿弓、后腿充分蹬

地向前跨步跳，两腿交换连

续做，两臂配合摆动。

动 作

说 明

趤趭
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