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部 位 动作名称
第 1 个月 第 2 个月 第 3 个月

组数 次数 组数 次数 组数 次数
可选择其他动作

胸 部
1 . 杠铃仰卧推举 1 10 ～ 12 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10 哑铃仰卧推举

2 . 仰卧飞鸟 1 10 ～ 12 1 8 ～ 10 2 8 ～ 10 坐姿夹胸

肩 部
1 . 颈前推举 1 10 ～ 12 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10 坐姿哑铃推举

2 . 立正划船 1 10 ～ 12 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10 侧平举

背 部
1 . 重锤下拉 1 10 ～ 12 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10 引体向上

2 . 坐姿划船 1 10 ～ 12 1 8 ～ 10 2 8 ～ 10 俯立划船

大 腿

1 . 深蹲 1 10 ～ 12 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10 联合器械蹲腿

2 . 腿屈伸 1 10 ～ 12 1 8 ～ 10 2 8 ～ 10 剪蹲

3 . 俯立腿弯举 1 10 ～ 12 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10

腹 部
1 . 搁腿仰卧起坐 1 10 ～ 12 2 12 ～ 15 2 12 ～ 15 罗马椅仰卧起坐

2 . 仰卧举腿 1 10 ～ 12 2 12 ～ 15 2 12 ～ 15 悬垂举腿

肱二头肌 杠铃站立弯举 1 12 ～ 15 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 坐姿哑铃推举

肱三头肌 站立臂屈伸 1 12 ～ 15 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 坐姿臂屈伸

下 背 部 仰卧挺身 1 12 ～ 15 2 12 ～ 15 2 12 ～ 15 直腿硬拉

小 腿 站立举踵 1 12 ～ 15 2 12 ～ 15 2 12 ～ 15 骑人举踵

)*!+,-./01
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初级Ⅱ段训练计划范例

部 位 动作名称
第四个月 第五个月 第六个月

组数 次数 组数 次数 组数 次数
可选择其他动作

胸 部
1 . 上斜仰卧推举 3 8 ～ 10 3 8 ～ 10 4 8 哑铃上斜推举

2 . 仰卧飞鸟 2 8 ～ 10 3 8 ～ 10 3 8 ～ 10 拉力器夹胸

肩 部
1 . 颈后推举 2 8 ～ 10 3 8 ～ 10 3 8 俯立侧平举

2 . 前平举 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10 3 8 ～ 10 立正划船

背 部
1 . 俯立划船 3 8 ～ 10 3 8 ～ 10 4 8 引体向上

2 . 引体向上 2 8 ～ 10 3 8 ～ 10 3 8 ～ 10 哑铃俯立划船

大 腿

1 . 深蹲 2 8 ～ 10 3 8 ～ 10 3 8 联合器械蹲腿

2 . 挺髋蹲 2 8 ～ 10 2 8 ～ 10 3 8 ～ 10 剪蹲

3 . 站立腿弯举 3 8 ～ 10 3 8 ～ 10 4 8 俯立腿弯举

腹 部
1 . 搁腿仰卧起坐 3 8 ～ 10 4 12 ～ 15 4 12 ～ 15 罗马椅仰卧起坐

2 . 坐姿举腿 3 8 ～ 10 3 12 ～ 15 4 12 ～ 15 悬垂举腿

肱二头肌
1 . 俯坐弯举 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 站立弯举

2 . 俯立弯举 1 10 ～ 12 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 俯立侧弯举

肱三头肌
1 . 站立臂屈伸 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 3 10 ～ 12 坐姿臂屈伸

2 . 仰卧臂屈伸 1 10 ～ 12 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 俯立臂屈伸

下 背 部
1 . 直腿硬拉 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 屈腿硬拉

2 . 仰卧挺身 1 10 ～ 12 2 10 ～ 12 2 10 ～ 12 体侧屈

小 腿
1 . 坐姿举踵 2 12 ～ 15 2 12 ～ 15 2 12 ～ 15 骑人举踵

2 . 架上举踵 1 12 ～ 15 2 12 ～ 15 2 12 ～ 15 站立举踵
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中级水平 4 天双分化训练计划范例

周 1、4

部 位 动作名称 组数 次数 交换动作

胸 部

仰卧推举 4 12 ～ 10 ～ 8 上斜杠铃卧推

上斜哑铃卧推 3 10 ～ 8 ～ 8 哑铃仰卧推举

双杠两臂屈伸 3 12 ～ 10 ～ 10 站立拉力器夹胸

肩 部

坐姿颈后推举 3 12 ～ 8 ～ 8 哑铃转腕推举

侧平举 3 12 ～ 10 ～ 8 俯卧侧平举

俯立侧平举 3 12 ～ 10 ～ 8 立正划船

肱三头肌

仰卧臂屈伸 3 12 ～ 10 ～ 8 窄握杠铃卧推

单手颈后臂屈伸 2 12 ～ 10 ～ 8 坐姿臂屈伸

俯立臂屈伸 2 15 ～ 12 ～ 10 重锤下压

前 臂
对握弯举 3 15 ～ 12 ～ 10 反握腕弯举

正握腕弯举 3 15 ～ 12 ～ 11 背后反握腕弯举

腹 肌
搁腿仰卧起坐 3 25 ～ 30 上斜坐姿屈体

仰卧屈膝收腹 3 25 ～ 30 悬垂屈膝举腿
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周 2、5

部 位 动作名称 组数 次数 交换动作

大 腿

颈后深蹲 4 12 ～ 10 ～ 8 ～ 8 挺髋蹲

腿屈伸 3 12 ～ 10 ～ 10 肩托深蹲

腿弯举 3 12 ～ 10 ～ 8 站立腿弯举

背 部

颈后（胸前）引体向上 2 10 ～ 12 重锤下拉

坐姿拉力器划船 3 12 ～ 10 ～ 8 T 杠划船

单手哑铃划船 3 20 ～ 25 机械划船

下 背 部
俯卧挺身 2 20 ～ 25 俯身弯起

“背屈伸椅”体侧举 2 12 ～ 10 ～ 8 侧卧侧弯举

肱二头肌

站立杠铃弯举 3 12 ～ 10 ～ 8 站立曲杠弯举

坐姿哑铃弯举 3 12 ～ 10 ～ 8 斜托弯举

俯立弯举 3 15 ～ 12 ～ 10 俯坐弯举

小 腿
架上举踵 2 15 ～ 20 骑人举踵

坐姿举踵 2 15 ～ 20 站立举踵
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星期 1 星期 2 星期 4 星期 5 星期 6

第 1 个星期 第一课 第二课 第一课 第二课 第一课

第 2 个星期 第三课 第一课 第二课 第三课 第一课

第 3 个星期 第二课 第三课 第一课 第二课 第三课
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高级水平训练计划范例

3 天 3 分化训练课例

第 1 天

部 位 动 作 名 称 组 数 次 数

胸

杠铃仰卧推举 4 8 ～ 10

上斜哑铃卧推 4 8 ～ 10

双杠臂屈伸 3 8 ～ 10

仰卧屈臂上拉 3 12 ～ 15

肩

坐姿颈后推举 4 8 ～ 10

侧平举 3 8 ～ 10

立正划船 3 8 ～ 10

肱三头

窄握杠铃卧推 4 8 ～ 10

坐姿臂屈伸 3 8 ～ 10

俯立臂屈伸 3 8 ～ 10

腹

搁腿仰卧起坐 4 25

仰卧举腿 4 25

跪姿拉立器收腹 4 25

第 2 天

部 位 动 作 名 称 组 数 次 数

大 腿

颈后深蹲 5 8 ～ 10

肩托深蹲 4 8 ～ 10

腿屈伸 3 10 ～ 12

腿弯举 4 8 ～ 10

下 背
直腿硬拉 4 10 ～ 12

俯卧挺身 4 12 ～ 15

前 臂
正握腕弯举 4 12 ～ 15

反握弯举 3 12 ～ 15

小 腿
架上举踵 3 15 ～ 20

骑人举踵 3 15 ～ 20
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第 3 天

部 位 动 作 名 称 组 数 次 数

背

颈后（胸前）引体向上 各 3 8 ～ 10

坐姿划船 4 8 ～ 10

俯立哑铃划船 3 8 ～ 10

杠铃俯立划船 3 12 ～ 15

肱二头

站立弯举 4 8 ～ 10

交替哑铃弯举 3 8 ～ 10

站立拉力器弯举 3 12 ～ 15

俯坐弯举 3 12 ～ 15

腹

搁腿仰卧起坐 4 25

仰卧举腿 4 20

坐姿举腿 3 25

跪姿拉力器收腹 3 30

4 天 4 分化训练课例
第 1 天

部 位 动 作 名 称 组 数 次 数

胸

上斜杠铃卧推 5 10

哑铃仰卧推举 4 10

坐姿夹胸 4 12 ～ 15

仰卧屈臂上拉 3 12 ～ 15

肱三头

仰卧臂屈伸 5 10

坐姿杠铃颈后臂屈伸 4 10

重锤下压 4 12 ～ 15

小 腿

骑人举踵 3 20 ～ 25

坐姿举踵 3 15 ～ 20

站立举踵 3 15
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第 2 天

部 位 动 作 名 称 组 数 次 数

大 腿

腿屈伸 5 10

颈后深蹲 4 10

上斜腿举 4 10

剪 蹲 3 25 ～ 30

腹

搁腿仰卧起坐 4 25

仰卧举腿 4 20

跪姿拉力器收腹 4 20

坐姿举腿 4 20

第 3 天

部 位 动 作 名 称 组 数 次 数

肩

颈后推举 5 10

立正划船 3 10

侧平举 3 10

俯立侧平举 3 10

肱二头

站立弯举 5 10

俯坐弯举 4 10

俯立弯举 4 12 ～ 15

俯立侧弯举 3 10

前 臂

反握弯举 3 12 ～ 15

背后反握腕弯举 3 12 ～ 15

正握腕弯举 4 20
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第 4 天

部 位 动 作 名 称 组 数 次 数

背

T 杠划船 5 10

宽握胸前下拉 4 10

哑铃划船 3 10

坐姿划船 3 10

股二头

俯卧腿弯举 4 10 ～ 15

直腿硬拉 3 10 ～ 15

站立腿弯举 3 10 ～ 15

腹

搁腿仰卧起坐 4 25

仰卧举腿 4 20

跪姿拉力器收腹 4 25
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阶 段 大肌肉群 小肌肉群 训练课总组数

初级Ⅰ段 2 ～ 4 组 1 ～ 2 组 20 ～ 25 组

初级Ⅱ段 5 ～ 7 组 3 ～ 4 组 32 ～ 36 组

中级阶段 8 ～ 10 组 5 ～ 6 组 不超过 40 组

高级阶段 12 ～ 14 组 8 ～ 10 组 依具体情况而定
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各肌群常用的基本动作与孤立动作

部 位 基本动作 孤立动作

胸 部 卧推、双杠、俯卧撑
仰卧 飞 鸟、拉 力 器 夹 胸

仰卧曲臂上拉

背 部
杠铃俯立划船、T 杠划船、引体向上、

重锤下压

哑铃 俯 立 划 船、机 械 划

船

肱三头肌 坐、站立、仰卧臂曲伸，窄握卧推 俯立臂屈伸、重锤下压

肱二头肌 站立弯举、哑铃弯举、俯坐弯举
托板 弯 举、俯 立 弯 举、侧

弯举

股四头肌 深蹲、剪蹲、挺髋蹲 腿屈伸

股二头肌 腿弯举

肩 部 颈前、颈后推举、哑铃推举 立正划船、平举
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发展胸部各部位的最佳动作

部 位 动 作

上

部

1 . 上斜卧推

2 . 上斜飞鸟

3 . 仰卧屈臂上拉

4 . 站立拉力器夹胸（45°）

中

部

1 . 平板卧推

2 . 平板飞鸟

3 . 站立拉力器夹胸（30°）

4 . 坐姿夹胸

5 . 双杠双臂屈伸

下

部

1 . 下斜卧推

2 . 下斜飞鸟

3 . 站立拉力器夹胸（15°）
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动作名称 作 用 肘间角度 手臂运动方向

前平举 发展三角肌前束 170°角 垂直向前

侧平举 发展三角肌中束 100 ～ 120°角 向身体两侧

俯立侧平举 发展三角肌后束 不小于 90°角 向侧上方提起
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序 号 站 距 站 位 发展部位

1 同髋关节宽 脚掌平行 股外肌、股中肌、股直肌

2 同髋关节宽 脚尖分开 股外肌、股中肌、股直肌

3 同肩关节宽 脚尖分开 股外肌、股内肌、股直肌
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各种食物营养成分表

食物名称 蛋白质 脂肪 糖 淀粉
聚不饱和

脂肪酸
食物纤维 维生素 铁

能量值

（千卡）

酸牛奶 2 .8 3 .2 3 .8 h 0 .8 0 .1 57

菜花 2 .5 0 .3 4 0 .5 0 .9 70 1 .4 30

韭菜 2 h 6 .5 微量 h 1 .5 35 1 33

土豆 2 0 .4 1 .3 15 h 1 20 0 .9 80

卷心菜 1 .8 0 .1 4 .6 0 .1 1 45 0 .6 27

香蕉 1 .5 0 .1 19 2 h 0 .8 10 0 .6 89

洋葱 1 .4 h 9 0 .1 h 0 .7 10 0 .8 41

胡萝卜 1 .3 0 .1 7 0 .2 h 1 .2 5 0 .7 34

柿子椒 1 .3 微量 5 .2 0 .1 h 1 .4 150 0 .8 26

茄子 1 .2 0 .1 4 .2 0 .9 1 .3 5 0 .4 24

西红柿 1 .1 0 .2 3 .5 0 .3 0 .8 h 25 0 .9 23

橙子 0 .9 0 .2 8 .1 h h 1 .4 60 0 .3 40

海带 0 .9 0 .2 h h 2 16 5

桃子 0 .9 0 .1 9 .5 微量 h 0 .9 10 0 .6 43

草莓 0 .8 0 .4 6 .2 0 .1 h 4 60 1 .2 34

柑桔 0 .8 0 .3 8 .1 h h 0 .6 38 0 .1 40

黄瓜 0 .8 0 .1 2 .5 0 .1 h 0 .7 10 0 .6 14

李子 0 .8 h 9 .5 0 .1 h 0 .5 10 0 .5 43

西瓜 0 .7 0 .2 8 .7 0 .1 h 0 .5 7 1 38

葡萄 0 .6 0 .2 15 h h 0 .6 6 0 .6 65

西葫芦 0 .6 0 .3 4 .9 h 0 .3 15 0 .4 23

柿子 0 .5 h 13 .2 h h 0 .5 15 2 .5 53

菠萝 0 .4 0 .2 11 .5 微量 h 0 .4 20 0 .3 49

梨 0 .4 0 .3 9 0 .5 h 0 .6 5 2 .3 42

苹果 0 .4 0 .4 9 0 .8 h 0 .6 13 2 .2 45

人造黄油 80 .8 % 0.4 80 .8 26 .5 0 h 739

奶油 0 .3 82 17 .8 微量 微量 743

一级啤酒（1 .8 % ） 0 .2 3 .8 0 .5 29

白葡萄酒（12 .5 % ） 微量 2 .4 1 .6 78

红葡萄酒（12 % ） 微量 2 .3 h 76

芹菜（梗） h h 2 h h 1 38 1 .3 h

豆油 0 99 .9 0 h 61 .2 h 899

花生油 0 99 .9 0 h 33 .3 h 899

葵花子油 0 99 .9 0 h 59 .8 h 899

100 克可食用食物计算，“ h ”表示数据空缺，“0”表示本方法未发现。
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各种食物营养成分表

食物名称 蛋白质 脂肪 糖 淀粉
聚不饱和

脂肪酸
食物纤维 维生素 铁

能量值
（千卡）

干蛋白 82 .4 18 h 7 .2 h 1 .8 375
蛋黄粉 46 37 .3 h 4 .5 1 .18 8 .9 375
干黄豆 34 .7 17 .3 5 .7 3 .5 h 15 332
干蛋黄 31 .1 52 .2 h 4 .7 h 2 .3 613
花生 26 .3 45 .2 4 .2 5 .7 34 .5 h 551
煮熟的牛肉 25 .8 16 .8 h h 微量 1 .4 254
煮熟的火鸡 25 .3 10 .4 h h h 1 .5 195
腰果仁 25 .2 53 .6 7 .5 5 .1 h 633
煮熟的鸡 25 .2 7 .4 h h 1 .4 2 .2 170
煮熟的兔肉 24 .6 11 .7 h h 0 .7 2 .2 204
干绿豆 23 .5 2 3 .8 42 .4 h 6 300
葵花子 23 49 .5 h 18 .8 32 .5 h 610
煮熟的猪肉 22 .6 31 .6 h h 微量 1 .6 375
煮熟的羊肉 22 17 .2 h h 微量 2 .8 243
鲫鱼 20 .7 2 .14 h h h 0 .83 102
煮熟的乳猪肉 20 .6 3 h h 微量 1 .2 109
牛里脊肉 20 .2 2 .8 h h 微量 2 .5 160
沙丁鱼 20 .1 10 .8 h h 0 .8 2 .52 178
鲤鱼 19 .6 5 .3 h h 1 .2 1 .49 125
鳕鱼 18 .5 2 .3 h h 2 .1 0 .63 95
比目鱼 18 .3 3 .3 h h 0 .6 h 103
鱿鱼 18 4 .2 h h 1 .5 1 .1 110
榛子仁 16 .1 66 .9 h 9 .9 59 .5 h 7 .7
螃蟹 16 3 .6 h h 1 4 .3 96
核桃 15 .6 62 4 14 .3 55 .1 h 700
速溶咖啡 15 3 .6 h h h h 6 .1
热咖啡 13 .9 14 .4 2 .8 h 12 .8 0 5 .3
蒸玉米 13 4 h 72 h h 0 2 .7 382
火腿 12 .9 21 .8 h 2 h 2 .4 256
煮老的鸡蛋 12 .9 11 .6 h 0 .8 h 2 .5 160
煮嫩的鸡蛋 12 .8 11 .6 h 0 .8 h 2 .5 159
生鸡蛋 12 .7 11 .5 h 0 .7 0 .19 2 .5 157
煮熟的牛舌 12 .2 10 .9 h h h h 146
燕麦片 11 6 .2 1 .2 48 .9 h 1 .3 h 3 .6 305
牛肉火腿 10 .5 23 .5 h 1 .8 h 1 .7 261
谷物类面包 8 .6 1 .4 1 .1 42 .8 h 1 .2 h 3 .2 228
牛奶巧克力 6 .9 35 .7 49 .5 2 .9 h 2 h 5 550
果酱面包 6 .5 4 .2 19 .5 37 .6 h 3 .3 h 1 .5 293
蒜 6 .5 h 3 .2 2 h 0 .8 10 1 .5 46
纯巧克力 5 .4 35 .3 47 .2 5 .4 h 3 .9 0 2 .7 544
水果夹心大蛋糕 4 .7 11 .8 39 .6 10 .2 h 微量 0 1 356
奶油巧克力蛋糕 4 .4 12 .4 46 .8 6 .8 h 0 0 1 .1 335
草莓冰淇淋 3 .8 5 20 .3 h 9 0 .3 205
白蘑菇 3 .7 1 .7 1 .4 h h 2 .3 30 5 .2 23
香菜 3 .7 0 .4 6 .8 1 .2 h 1 .5 150 1 .9 49
巧克力冰淇淋 3 .5 10 21 .5 h 0 .4 0 .2 188
脱脂牛奶 3 0 .05 4 .7 h 0 .4 0 .1 31
脱脂酸奶 3 0 .05 3 .8 h 0 .7 0 .1 30
煮鸡蛋的蛋白 3 h h 0 .15 h h 13
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