
最新初学者健身方案(模板5篇)
为了保障事情或工作顺利、圆满进行，就不得不需要事先制
定方案，方案是在案前得出的方法计划。那么我们该如何写
一篇较为完美的方案呢？以下是我给大家收集整理的方案策
划范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

初学者健身方案篇一

指的是在一次练习中要训练的肌肉部位。对初学的人来说，
部位的概念比较粗略、笼统。如胸肌、背肌、二头肌等的整
体。而对专业运动员来说，部位的概念(含义)要更细致、精
确。例如胸大肌的上缘、下缘、中束、外缘、内缘、下外角、
下内角等。

组数

在健美训练中，每个动作的组数从1、2组到7、8组，甚至十
几组不等。视训练阶段、目的、水平而定。一般来说，初学
者每个动作做1-4组，中高水平的运动员及健美爱好者做4-6
组/动作。

次数

指的是某组练习做至力竭时所能完成的重复数量。(也叫有效
次数)一般4次以下为少次数，主要用于提高力量。5-15次为
中等次数，可用于增大肌肉体积和围度。16次以上为多次数，
多用于提高肌肉的分离度、精细度和减脂等。

动作

说的是训练某一肌群时，采用几个练习动作。对初学者来说，
每个部位每次做1-2个练习动作就足够了。而对运动员来说，
有时某个部位的训练动作可多至6-8个。



速度

指做练习动作(包括起落全过程)的快慢。一般每次动作在1秒
钟以下的爆发性速度为快速，1-2秒左右为中等速度，3秒钟
以上为慢速度。健美训练一般采用均匀、缓慢的中等速度。
做练习时利用惯性的各种悠摆动作，以及自由落体动作都是
错误的。

初学者健身方案篇二

主要锻炼部位：胸部

运动要领：

仰卧在平凳上，双手举起哑铃至肩的上方，保持肘关节自然
伸直。吸气，肘关节向两侧打开，慢慢下降至上臂与地面平
行，肘关节保持90°。呼气，手臂向上推，还原到起始位置
上。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

2、坐姿哑铃肩上举

主要锻炼部位：肩部

动作要领：

坐在座椅上，保持身体坐直背部紧贴靠背，腹部收紧。双手
持哑铃于头部两侧，呼气的同时两手垂直向上，把哑铃推起
至两臂自然伸直，吸气同时慢慢放下至起始位置。

动作要求：



每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

3、俯身单臂屈伸

主要锻炼部位：肱三头肌

动作要领：

俯身单腿跪在凳上，一支手扶在平凳上，保持背部挺直姿态，
持哑铃上臂与躯干保持同一平面，前臂自然垂直于地面，上
臂不动，呼气时前臂向后伸直与上臂平行。吸气时动作还原。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

4、哑铃弯举

主要锻炼部位：肱二头肌

动作要领：

身体自然站立，膝盖略微弯曲，手臂垂直向下，握住两个哑
铃，掌心向身体躯干。

呼气时手臂弯曲举起哑铃，保持上臂不动，哑铃快到肩部位
置时，掌心向上，吸气气时动作还原。

动作要求：

每10次一组，做二组，组间休息1分钟。

5、哑铃单臂划船

主要锻炼部位：背部肌肉



动作要领：

俯身单膝跪凳，另一支手扶在平凳上，保持背部挺直姿态，
持哑铃手臂自然向下垂直，吸气时将哑铃向上拉到腰部侧面，
呼气时动作还原。尽量用背部发力，避免手部肌肉发力，躯
干保持稳定不旋转。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

6、哑铃箭步蹲

主要锻炼部位：臀大肌、股四头肌

动作要领：

双脚前后分开站立，收腹保持身体稳定，双手握住哑铃。吸
气同时屈膝至前腿膝关节与脚尖方向一致，膝关节不超过脚
尖，后腿下蹲至膝盖略高于地面，呼气时动作还原。

动作要求：

每12次为一组，做二组，组间休息1分钟。

7、哑铃直腿硬拉

主要锻炼部位：臀部

动作要领：

两腿自然分开站立，膝关节略弯，收腹挺胸保持腰背挺直，
双手握住哑铃。吸气时屈髋俯身向下至哑铃略低于膝关节，
呼气时动作还原。



动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

8、卷腹

主要锻炼部位：腹部

动作要领：

平躺于垫上，双膝弯曲，双脚平放在地面上。手臂向上举起
药球，双肩放松，吸气准备，呼气向上，收紧腹部，肩胛骨
离开地面。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

初学者健身方案篇三

主要锻炼部位：胸部

运动要领：

仰卧在平凳上，双手举起哑铃至肩的上方，保持肘关节自然
伸直。吸气，肘关节向两侧打开，慢慢下降至上臂与地面平
行，肘关节保持90°。呼气，手臂向上推，还原到起始位置
上。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

2、坐姿哑铃肩上举



主要锻炼部位：肩部

动作要领：

坐在座椅上，保持身体坐直背部紧贴靠背，腹部收紧。双手
持哑铃于头部两侧，呼气的同时两手垂直向上，把哑铃推起
至两臂自然伸直，吸气同时慢慢放下至起始位置。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

3、俯身单臂屈伸

主要锻炼部位：肱三头肌

动作要领：

俯身单腿跪在凳上，一支手扶在平凳上，保持背部挺直姿态，
持哑铃上臂与躯干保持同一平面，前臂自然垂直于地面，上
臂不动，呼气时前臂向后伸直与上臂平行。吸气时动作还原。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

4、哑铃弯举

主要锻炼部位：肱二头肌

动作要领：

身体自然站立，膝盖略微弯曲，手臂垂直向下，握住两个哑
铃，掌心向身体躯干。



呼气时手臂弯曲举起哑铃，保持上臂不动，哑铃快到肩部位
置时，掌心向上，吸气气时动作还原。

动作要求：

每10次一组，做二组，组间休息1分钟。

5、哑铃单臂划船

主要锻炼部位：背部肌肉

动作要领：

俯身单膝跪凳，另一支手扶在平凳上，保持背部挺直姿态，
持哑铃手臂自然向下垂直，吸气时将哑铃向上拉到腰部侧面，
呼气时动作还原。尽量用背部发力，避免手部肌肉发力，躯
干保持稳定不旋转。

动作要求：

每10次为一组，做二组，组间休息1分钟。

初学者健身方案篇四

1.下背部：与杠铃相比，举哑铃能减少对脊柱的压力。再说，
用哑铃作动作也更舒服。如果用哑铃做直腿硬拉练习，也能
有效发达股二头肌。

2.小腿部：部立，手持哑铃进行单腿提踵练习，比用小腿机
训练效果好。也可脚前掌踏木板，将哑铃放在膝盖上进行单
腿或双腿坐式提踵练习。

3.背部：与杠铃相比，用一只或两只哑铃做俯身划船练习(单
臂对下背部更安全些)能使背部肌肉增长得更快。单臂哑铃划
船一直是七届奥林匹亚先生获得者李·哈尼惯用的背部练习，



不仅能锻炼胸部的前锯肌，而且能发达背部两侧的肌群。

5.肩部：各种形式的哑铃练习都可发展肩部肌肉。比如，用
哑铃做侧来举、前平举和俯身飞鸟练习来发展肩部三角肌的
中束、胆束和后束。发展斜方肌可采用哑铃耸肩或绕环练习。

6.肱二头肌：哑铃弯举是许多健美冠军用以练肱二头肌
肌“峰”的一项最佳练习。不同方式的哑铃弯举能使上臂更
加粗壮，而且从后面看块分离，清晰突出。

7.肱三头肌：用哑铃做单臂或双臂颈后臂屈伸练习，可使肱
三头肌发达成马蹄形。练习时可将哑铃尽量放低，以加强训
练效果。

8.前臂：哑铃正握腕弯举可发展前臂内侧肌群;发展前臂外侧
肌群则用反握腕弯举。

9.大腿：脚后跟垫块小木板做哑铃负重深蹲练习，可发展股
四头肌。如果躺在长条凳上脚夹哑铃做弯举练习，则可发展
股二头肌。还可以做哑铃剪蹲(如图)

10.腹部：仰卧，将哑铃置于脑后收腹起坐，可练上腹部肌
肉;收腹举腿(上体不动)可练下腹部肌肉。

初学者健身方案篇五

1、直立，双手各拿着一哑铃，掌必相对。手臂保持微屈，侧
平举哑铃到哑铃至略超过肩高。停一下，接着缓慢下放还原。

2、罗马尼亚式硬拉：直立，掌心往下推一对哑铃，并悬在体
前。通过抬臀让身体重心往后落到脚后跟，稍稍屈膝，哑铃
沿大腿下滑直到胫骨中端。还原到起始位置，接着重复。

3、哑铃飞鸟：在平凳上躺着，双脚撑地。推一对哑铃于胸上



方，掌心相对。手臂保持微屈，缓缓沿弧线下放哑铃直到上
臂平等于地面。停一下，接着沿同一弧线还原哑铃到起始位
置，再重复。

4、垂直跨步：握一对哑铃垂于体侧。面朝平凳一侧站立，然
后方腿上跨步，置右脚于平凳上。右腿用力下蹬，带动身体
至凳上直至双脚平踏凳面。接着左腿下跨步，使身体回到起
始位置。然后左腿上跨步，再重复，双退交替进行。

5、双侧哑铃划船：掌心向下握一对哑铃。保持双膝微屈，背
部平直，腰部下弯90度。向腹部上拉哑铃触及腹肌时掌心变
为向上。缓慢还原，再重复。

6、耸肩：握一对哑铃，直立，努力让肩峰耸向耳朵，接着下
放，再重复，别让肩部往前或者是往后旋转。


