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健康中国视域下健身爱好者健康训练研究

张彦
（湖北大学  体育学院，湖北  武汉  430062）

摘  要：研究目的：综合观察健身爱好者通过科学的抗阻训练后身体素质和身体成分等变化。

研究方法：主要采取实验法，以30名拥有一定训练基础的健身爱好者作为实验对象进

行试验，其中实验组15人，对照组15人，实验时间共计63天。研究结果：身体成分方

面受试者体重、体脂率、骨骼肌含量都有明显的良性改变；身体素质方面受试者在健

康管理计划干预下身体素质有所提升（通过健身三大项：杠铃深蹲、杠铃硬拉、杠铃

卧推，来进行评定），训练所用杠铃的重量均有不同程度的提高。结论与建议：控制

体脂有利于骨骼肌的增长；科学的饮食提高身体的力量素质；规律的作息和锻炼能够

有效降低BMI和WHR。
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Abstract: Objective: To comprehensively observe the changes of physical quality and body composition of fitness 

enthusiasts after scientific resistance training. Research methods: This paper mainly adopts the experimental method, 

with 30 fitness enthusiasts who have a certain training basis as the experimental subjects, including the experimental 

group of 15 people, the control group of 15 people, the experiment time is 63 days. Results: In terms of body 

composition, subjects’ body weight, body fat percentage and skeletal muscle content had obvious benign changes; In 

terms of physical fitness, the subjects’ physical fitness was improved under the intervention of the health management 

plan (evaluated by three fitness items: barbell squat, barbell hard pull and barbell bench press), and the weight 

of the barbell used in training was improved to varying degrees. Conclusions and Suggestions: Controlling body 

fat is beneficial to skeletal muscle growth, scientific diet can improve body strength, regular rest and exercise can 

effectively reduce BMI and WHR.
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1  前言
在现代社会中虽然人们的生活水平不断在提升，

但便利的交通、不良的生活作息和习惯都在无时无刻

影响着人们的健康状态。党的十八大指出“身体的健

康是推进人全面发展的重要前提”，为响应国家号召，

卫健委发布了《健康中国建设规划》。同时健康的身

体和健硕的身材也是人民群众所期望的，正是因为大

众对美好的生活的向往与国家的大力发展与支持，所
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干预（受试者基本情况如下表 1）。

表 1  受试者身体成分情况

指标 实验组 对照组 p

年龄（岁） 28.02±2.59 27.79±2.12 **

身高（cm） 173.26±5.12 173.41±4.23 **

体重（kg） 75.12±6.24 75.33±7.41 **

体脂率（％） 14.23％ ±2.14％ 14.11％ ±2.36％ **

骨骼肌（kg） 39.24±4.26 40.03±4.66 **

BMI（kg/ ㎡） 24.94±1.64 25.01±1.77 *

WHR（%） 0.75±0.09 0.74±0.07 *

3）健身干预计划 

实验训练内容的安排遵循循序渐进锻炼的原则，先

训练大肌群后再训练小肌群。在实验阶段中，实验组严

格要求受试者除参加实验规定的身体练习之外，不能参

与的其他任何方式身体锻炼［6］。饮食干预主要是对三大

营养元素进行着手（蛋白质、脂肪、碳水化合物）。先

根据对健身健美训练者长时间的跟踪调查和实践经验的

归纳总结，得出健身训练者在增肌期的每日食谱配备公

式，再根据每个人的体重来进行调整［7］，一般计算三大

营养素：碳水化合物摄入为体重的 3-4 倍，蛋白质为体

重的1.8倍，脂肪为体0.5倍左右，蔬菜每餐200 g左右，

每天摄水量为每公斤体重 ×40 ml［8］。一份良好的训练

计划需要符合专项的要求和场地与器材，考虑训练者的

初始状态，有明确训练目标以及科学的训练指导的体系

和计划的稳定性与灵活应变能力等等。在健康健身训练

中，良好的生活作息、场地器材、饮食与训练缺一不可［9］。 

健身干预时间为两个月，主要以肌肉力量以及肌肉耐力

训练为主从而增加肌肉维度，采用间歇训练法与重复训

练法为主持续训练法为辅，训练安排如下表（详细训练

计划见表 2）：

表 2  训练计划表

日期 部位 训练内容

周一 胸部

热身 5 min

杠铃卧推 6×8（组数 × 个数）

坐姿推胸 6×8（组数 × 个数）

龙门架夹胸 6×8（组数 × 个数）

周二 背部

热身 5 min

引体向上 10×10（组数 × 个数）

杠铃抱拉 6×8（组数 × 个数）

坐姿划船 6×8（组数 × 个数）

坐姿高位下拉 6×8（组数 × 个数）

以人们的体质健康受到了社会的广泛关注，相对应的

健身服务行业也在茁壮成长［1］。健身运动没有激烈的

对抗性，对爱好者的身体天赋没有太大要求，健身方

式多样且便利，在近几年逐渐被大众所欢迎，它是在

理论的基础上，通过徒手或者各种器械进行运动，从

而锻炼出结实的肌肉和健康的身体［2］。然而健身运动

效益也存在着不稳定性，它包括人与人之间运动效率

的差异性，以及每次训练之后个人能力进步的快慢方

面的不稳定性等［3］。健身运动不仅仅需要靠自身坚定

的意志力，还要有丰富的知识理论作为支撑，从而能

够得到高效的锻炼效果。此次研究是运用健康管理中

对饮食与训练以及日常生活作息对现代健身爱好者的

日常生活进行干预，从而对比健康管理是否能够帮助

健身爱好者更好地达到健身目的［4］。

2  研究目的
本次实验旨在研究健身爱好者科学的训练与生活与

非科学的日常生活带来的健身效益的影响会有怎样的区

别，同时也为了提高广大健身爱好者自身的健身锻炼效

益与健康水平。本次研究分为实验组与对照组，分别通

过对实验组进行计划干预和对照组进行观察，在结束后

分别测量两组成员身体成分变化状况等方面，从而进行

对比并得出结论，为广大健身爱好者的日常健身与生活

会提供科学的理论以及提高广大健身爱好者健身训练的

科学化水平［5］。

3  研究对象与方法
3.1  研究对象

此文通过在荆州市公安县光芒健身房和励炼健身工

作室选取 30 名有两年以上健身基础的健身爱好者作为研

究对象，采用文献资料法以及实验法进行研究，并且在

对实验组的 15 名健身爱好者的健身计划以及日常生活安

排上实施科学的计划，9 周后进行与对照组的 15 名健身

爱好者进行身体成分的对比。

3.2  研究方法

1）文献资料法

本研究通过“中国知网”查阅相关期刊和文献资料；

查询本校以及其他院校的期刊；搜索国家及各省市相关

单位下达的文件和资料；网上查询近年来国内外相关期

刊、杂志、学术论文、著作文献等等总结相关研究成果，

为研究提供理论依据。

2）实验法

受试者为 15 名有两年以上基础训练的健身爱好者，

无任何疾病，身体健康，进行为期两个月的健身与生活
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日期 部位 训练内容

周三 肩部 + 有氧

热身 5 min

哑铃推肩 6×8（组数 × 个数）

坐姿推肩 6×8（组数 × 个数）

哑铃飞鸟 6×12（组数 × 个数）

龙门架面拉 6×12（组数 × 个数）

登山机 45 分钟

周四 腿部

热身 5 min

杠铃深蹲 6×8（组数 × 个数）

倒蹬 6×15（组数 × 个数）

杠铃硬拉 5×5（组数 × 个数）

坐姿腿屈伸 6×15（组数 × 个数）

俯身腿弯举 6×12（组数 × 个数）

周五 手臂 + 有氧

热身 5 min

窄举卧推 6×15（组数 × 个数）

哑铃臂屈伸＋绳索臂屈伸 5×16（每个动作
8 次）（组数 × 个数）

杠铃弯举 6×8 （组数 × 个数）

哑铃坐姿弯举 6×8（组数 × 个数）

哑铃锤式弯举 6×8（组数 × 个数）

正握杠铃弯举 6×8（组数 × 个数）

登山机 45 分钟

周六 核心训练

山羊挺身 6×8（组数 × 个数）

绳索卷腹 6×20（组数 × 个数）

悬垂举腿 6×15（组数 × 个数）

平板支撑 6×2 min（组数 × 时间）

周日 休息 无

4）测试指标

身体成分：身高、体重、BMI、PBF、WHR、体脂肪、

骨骼肌、去脂体重

身体素质：杠铃卧推、杠铃深蹲、杠铃硬拉

5）实验仪器

人体成分分析仪（AUJIRRDIOER）。皮尺，米尺， 

秒表，瑜伽垫，健身器械若干。

6）测试方法

身体成分：每周使用人体成分分析仪对每位志愿

者进行身体成分测试。身体素质：杠铃卧推受试者仰

卧在训练凳上，手正握杠铃，可带护具（护肘护膝），

起始姿势准备好后可申请出杠，辅助者可以帮忙出杠，

出杠后即可开始离心收缩，杠铃触碰胸部后再按照原

来的轨迹做向心收缩，直至受试者推起杠铃为标准。

重量选择受试者可推起的最大重量，不合乎规格要求

的动作不应计数，可测三次，取最好成绩。杠铃深蹲

受试者测试前可佩戴相关护具，可选择自己适合的深

蹲方式（高杠或者低），出杆时可以要求辅助者帮助

出杆，待受试者稳定住后停止辅助，受试者开始做离

心收缩，受试者蹲到髋关节下端高度低于膝关节算合

格，然后做离心收缩，直至将杠铃蹲起，股四头肌充

分收缩算合格。不合乎规格要求的动作不应计数，可

测三次，取最好成绩。杠铃硬拉受试者测试前可以佩

戴相关护具，硬拉动作为传统硬拉（双脚与肩同宽或

略宽，双手略宽双脚握住杠铃），待受试者稳定核心

后可拉起杠铃，拉起直至身体直立为标准，拉起时保

证腰背挺直避免受伤，不合乎规格要求的动作不应计

数，可测三次，取最好成绩。

4  研究结果
4.1  各项指标变化

如表3所示，在第3周实验组的体重为75.72±6.16， 

骨骼肌为39.44±4.13，BMI为24.96±1.62，体脂率为14.31± 

2.24，WHR为0.75±0.07；对照组体重为76.83±7.69，骨骼

肌为 40.24±4.46，BMI 为 25.07±1.71，体脂率为 15.24± 

3.37，WHR为0.76±0.06。根据图1可以看出在第三周，

实验组平均体重增长为 0.63 kg，而对照组平均体重增

长为 1.52 kg，实验组平均体脂率增长为 0.09％，而对

照组平均体脂率增长为 1.13％；其次，实验组平均骨

骼肌增长含量为 0.22 kg，对照组平均骨骼肌增长含量

为 0.24 kg。

表 3  3 周干预后身体成分数据

测量指标 实验组 对照组 p

体重（kg） 75.72±6.16 76.83±7.69 **

骨骼肌（kg） 39.44±4.13 40.24±4.46 **

BMI（kg/ ㎡） 24.96±1.62 25.07±1.71 *

体脂率（％） 14.31±2.24 15.24±3.37 **

WHR（%） 0.75±0.07 0.76±0.06 *

注：* 代表 p<0.05；** 代表 p<0.01。

图 1  3 周干预后身体成平均增长情况

续表
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从表 4 可以看出，在第 6 周实验组的体重为 76.54± 

6.55，骨骼肌含量为 39.79±4.21，BMI 为 25.04±1.61，

体 脂 率 为 15.43±3.11，WHR 为 0.76±0.06； 对 照 组

体 重 为 77.34±7.81， 骨 骼 肌 为 40.56±4.33，BMI 为

25.15±1.74，体脂率为16.77±4.21，WHR为0.78±0.04。

根据图 2 可以看出，在第六周时，实验组平均增长体重

为 1.42 kg，对照组平均增长体重为 2.32 kg；实验组平均

增长体脂率为1.16％，而对照组平均增长体脂率为2.66％；

实验组平均增长骨骼肌含量为 0.52 kg，对照组平均增长

骨骼肌含量为 0.53 kg。

表 4  6 周干预后身体成分数据

测量指标 实验组 对照组 p

体重（kg） 76.54±6.55 77.34±7.81 **

骨骼肌（kg） 39.79±4.21 40.56±4.33 **

BMI（kg/ ㎡） 25.04±1.61 25.15±1.74 *

体脂率（％） 15.43±3.11 16.77±4.21 **

WHR（%） 0.76±0.06 0.78±0.04 *

注：* 代表 p<0.05；** 代表 p<0.01。

图 2  6 周干预后身体成分平均增长情况

从表 5 可以看出，在第 9 周实验组的体重为 77.22± 

7.32，骨骼肌为40.21±5.17，BMI为25.13±1.82，体脂率为 

16.67±2.11，WHR 为 0.77±0.08；对照组体重为 79.23± 

8.11，骨骼肌为 40.81±5.27，BMI 为 25.28±1.47，体脂

率为 18.23±5.17，WHR 为 0.80±0.06。根据图 3 可以看

出第九周实验组人员平均体重增长为 2.14 kg，对照组人

员平均体重增长为 3.96 kg；实验组人员平均骨骼肌增长

为 0.92 kg，对照组人员平均骨骼肌增长为 0.7 kg；实验

组平均增长体脂率为 2.44％，对照组人员平均增长体脂

率为 4.35％。

表 5  9 周干预后身体成分数据

测量指标 实验组 对照组 p

体重（kg） 77.22±7.32 79.23±8.11 **

骨骼肌（kg） 40.21±5.17 40.81±5.27 **

BMI（kg/ ㎡） 25.13±1.82 25.28±1.47 *

体脂率（％） 16.67±2.11 18.23±5.17 **

WHR（%） 0.77±0.08 0.80±0.06 *

注：* 代表 p<0.05；** 代表 p<0.01。

图 3  9 周干预后身体成分数据

九周后抗阻力训练对测试者身体成分的影响为

实验组平均体重增长为 2.14 kg，平均骨骼肌增长为 

0.92 kg，平均体脂率增长为 2.44％；对照组平均体重

增长为 3.96 kg，平均骨骼肌增长为 0.77 kg，平均体脂

率增长为4.35％。但是从图中可以看出经过9周的试验，

实验组成员的体重，体脂率上升幅度比对照组成员的

体重，体脂率上升幅度更加缓慢，幅度较小，而两组

的骨骼肌增长速度大致相同，但是实验组的骨骼肌增

长速度仍比对照组骨骼肌增长速度略快。实验主要饮

食会有热量盛余，体脂率、体脂肪、BMI 以及 WHR 上

涨是不可避免的。

4.2  抗阻训练与饮食计划对健身爱好者身体素质的

影响

从表 6 中可以明显地看出，实验组和对照组人员

的杠铃卧推最大重量平均在自身体重的 1.5 倍左右，杠

铃深蹲最大重量平均在自身体重 2 倍左右，杠铃硬拉

最大平均重量在 2.5 倍左右，这表明受试者具有一定的

训练基础，身体素质水平较高。经过三周的健身训练

可从表 7 中可以看出实验组的杠铃深蹲为 115.38±9.81

（kg），杠铃深蹲为 157.38±12.95（kg），杠铃硬拉
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为 198.92±15.78（kg）；对照组的杠铃卧推为 115.06± 

10.81（kg），杠铃深蹲为 157.51±17.55（kg），杠铃硬

拉为 197.87±20.77（kg）。从柱状图 5 可以看出，实验

组人员杠铃卧推平均增长重量为2.94 kg，而对照组人员为

2.26 kg，实验组杠铃深蹲平均增长重量为 6.86 kg，对照

组为 5.51 kg，实验组杠铃硬拉平均增长重量为 6.42 kg， 

对照组为 4.68 kg。

表 6  受试者身体素质基本情况

测试指标 实验组 对照组 p

杠铃卧推（kg） 112.68±9.44 113±11.12 **

杠铃深蹲（kg） 150.24±12.48 152.38±18.66 **

杠铃硬拉（kg） 192.8±15.6 193.71±21.07 **

注：* 代表 p	<0.05；** 代表 p	<0.01。

图 4   受试者身体素质平均增长情况

表 7  3 周干预后身体素质数据

测试指标 实验组 对照组 p

杠铃卧推（kg） 115.38±9.81 115.06±10.81 **

杠铃深蹲（kg） 157.38±12.95 157.51±17.55 **

杠铃硬拉（kg） 198.92±15.78 197.87±20.77 **

注：* 代表 p	<0.05；** 代表 p	<0.01。

图 5  3 周干预后身体素质平均增长情况

从表 8 中可以看出实验组的杠铃深蹲为 117.43± 

9.92（kg），杠铃深蹲为 163.77±13.74（kg），杠铃硬拉

为 203.72±15.64（kg）；对照组的杠铃卧推为 116.74± 

11.01（kg），杠铃深蹲为 162.19±17.41（kg），杠铃

硬拉为 202.14±20.46（kg）。实验组人员的杠铃卧推

平均增长重量为 4.75 kg，而对照组人员为 3.77 kg，

实验组杠铃深蹲平均增长重量为 13.14 kg，对照组为 

10.11 kg，实验组杠铃硬拉平均增长重量为 11.21 kg，对

照组为 8.74 kg。

表 8  6 周干预后身体素质数据

测试指标 实验组 对照组 p

杠铃卧推（kg） 117.43±9.92 116.74±11.01 **

杠铃深蹲（kg） 163.77±13.74 162.19±17.41 **

杠铃硬拉（kg） 203.72±15.64 202.14±20.46 **

注：* 代表 p<0.05；** 代表 p<0.01。

图 6  6 周干预后身体素质数据

从表 9 中可以看出实验组的杠铃深蹲为 119.69± 

11.34（kg），杠铃深蹲为169.88±15.42（kg），杠铃硬拉为 

207.05±16.53（kg）；对照组的杠铃卧推为118.85±12.16

（kg），杠铃深蹲 166.46±16.22（kg），杠铃硬拉为

206.21±21.83（kg）。从图 7 中可以看出实验组人员杠铃

卧推平均增长重量为 7.21 kg，而对照组人员为 5.85 kg， 

实验组杠铃深蹲平均增长重量为 18.67 kg，对照组为

14.32 kg，实验组杠铃硬拉平均增长重量为 15.11 kg，对

照组为 12.46 kg，由此可见，九周时间中，实验组各项

平均重量增长速度都比对照组的各项平均重量增长速度

要快。

表 9  9 周干预后身体素质数据

测试指标 实验组 对照组 p

杠铃卧推（kg） 119.69±11.34 118.85±12.16 **

杠铃深蹲（kg） 169.88±15.42 166.46±16.22 **

杠铃硬拉（kg） 207.05±16.53 206.21±21.83 **

注：* 代表 p<0.05；** 代表 p<0.01。
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图 7  9 周干预后身体素质数据

5  分析与讨论
5.1  抗阻训练与饮食计划指导对健身爱好者影响

1）实验组与对照组力量增长程度对比

从所得数据可以看出，实验组人员的杠铃卧推、杠

铃深蹲、杠铃硬拉在刚开始时都略低于对照组，但是在

9 周干预之后都超过了对照组，表明实验组人员的杠铃

深蹲、杠铃硬拉、杠铃卧推三项最大重量增长速度比对

照组更快。实验组人员的平均增长力量也都略高于对照

组人员的平均增长力量。一般来说，健身爱好者的力量

越大，他所能锻炼出来的肌肉越发达，因为力量的增长

和肌纤维的粗细是成正比，所以身体力量是衡量健身爱

好者进步的重要指标［10］。

2）实验组与对照组体重、肌肉量以及体脂率生长变

化对比

经过九周的实验，实验组成员的体重，体脂率上

升幅度比对照组成员的体重，体脂率上升幅度更加缓

慢，幅度较小，而两组的骨骼肌增长速度大致相同，

但是实验组的骨骼肌增长速度仍比对照组骨骼肌增长

速度略快。体脂率又称体脂百分数。成年女性正常体

脂率在 25％左右，而男性为 15％。一般来讲腹部的外

部形态可以清晰判断体脂率的高低，能保持 15％左右

的体脂率可以看到有腹部肌肉轮廓，在 12％左右可以

看到比较清晰的腹肌的肌肉线条，所以要拥有苗条的

身材，体脂率不能过高。肌肉含量也是身体成分中的

重要一项，也是人体重要的一部分，肌肉可以紧致皮肤，

保护骨骼，提高代谢，延缓衰老以及让人的体型变得

更加美观［11］。

5.1  身体成分与抗阻力训练之间的关系

身体成分是体内主要成分的含量（如肌肉、骨骼、

脂肪、水以及矿物质等），常用体内各种物质组成和比

例表示的。身体成分也是反映人体内部结构所占比例特

征以及健康状况的重要指标。本次实验中实验组的平均

体脂率、平均体重提升都不快，而对照组的平均体脂率、

平均体重上升速度较快，由此可见训练与饮食的良好计

划可以在增级阶段帮助抑制体脂率的提高，而对照组体

脂率与体重增长较快，体脂率过高。有研究表明体脂率

越高，增肌的效果会越慢，这是因为体脂率过高会导致

体内雌性激素的增加，而肌肉增长更多依赖雄性激素的

功能，男性体脂率一般在 15％以内的增肌速度会更快

一些。此次研究也可以看出实验组人员的平均骨骼肌增

长含量也略高于对照组，这也得益于良好的饮食与训练

方式［12-14］。

7  结论与建议
7.1  结论

1）控制体脂有利于骨骼肌增长

本次实验主要以对“增肌”期间每天热量摄入需

要 30％左右的热量盈余，用于增长骨骼肌。实验组通

过为期 2 个月的干预后，发生了明显的变化。首先表

现在肌肉含量的增加，从实验组和对照组第 9 周增长

的平均体重、体脂率以及骨骼肌含量上来看，实验组

人员的体重和体脂率都比对照组增长得更慢，而骨骼

肌平均增长速度大致相同，并有略高于对照组平均骨

骼肌含量的增长速度，所以增肌期如果能有效地控制

体脂率的上升，所以在增肌期控制较好的体脂，是百

利而无一害的。

2）科学训练和饮食会显著提高身体力量素质

受试者通过两个月计划干预下身体素质有所提高（通

过健身三大项：杠铃深蹲、杠铃硬拉、杠铃卧推，来进

行评定），从数据中可以看出，虽然在初期阶段实验组

人员的力量素质都低于对照组，但在一定时间的健身训

练后实验组人员的三大项平均增长重量均高于对照组人

员，所以训练计划与饮食对健身爱好者的力量素质有着

促进效果。

3）规律的作息和锻炼会降低 BMI 和 WHR

实验组的 BMI 和 WHR 提升的速度比对照组的

BMI 和 WHR 提升的速度相对缓慢，而实验组的去脂体

重上升略高于对照组，说明了良好的生活作息以及饮

食与训练计划可以很好地抑制脂肪的增长。其次，实

验组人员的腰臀比增长速度明显小于对照组人员，可

以看出训练与饮食对于受试者的腰臀比也有着积极的

影响。

7.2  建议

本文通过对男性健身爱好者的身体成分、身体素质

指标进行了研究分析，希望今后对不同的群体不同的生

理生化指标进行评价，能更加科学全面的深入探讨分析

健康训练对人体产生的积极影响，让人们知道训练与饮
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食带来的好处，能够使抗阻力训练在社会上得到推广。

在论文的研究过程中，社会上缺少有一定训练基础的健

身爱好者以及健康训练指导教练，同时场地器械也明显

不足。建议在做好宣传和鼓励人民参加体育锻炼的同时，

能够为他们提供充足的体育场地设施及健身指导人员［15］。

从实验结果来看，如果能够合理地科学地规划自身的生

活作息、饮食、训练计划，不断提高自身训练水平，在

训练中加入适当的有氧运动，不仅能够帮助自己抑制脂

肪增长，保持良好的体型，还能够提升训练状态，提高

心肺功能［16］。
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