
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。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。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。

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。
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