
“健身路径”兴起于 20 世纪 80 年代欧美经济发达的国家，多设在环境较好的公

园、绿地、河边等处，每隔一段距离安装一种运动器械，各种器械之间有小路相

连，故称为“健身路径”。在每种器械旁设有标牌，写明这种器械的名称、锻炼

方法、主要功能、安全注意事项等，有的还标有动作图像、锻炼时的热能消耗及

评分标准。这些器材的材料大多用木头或玻璃钢，其色彩与户外自然环境协调。

人们在这种环境中锻炼身体是一种美的享受。1 996 年 9 月，在全面贯彻实施《全

民健身计划纲要》的大背景下，位于广州的天河体育中心“多功能健身路径”成

为我国首条健身路径。  “全民健身路径”的建设，满足了广大人民群众日益增

长的文化和体育的需求，推动体育协调发展、加强人与人之间的联系，促进社会

文明程度，维护社会稳定。到 2010 年 5 月底，国家体育总局已投入体育彩票公益

金 6.4 亿多元，资助全国各地建设“全民健身路径”1万多条，带动、引导各地建

设“全民健身路径”1 5 万多条。全民健身路径以占地小、投资少、简单易建、方

便群众等优点受到广大人民群众的欢迎，是全民健身工程一道亮丽的风景线，为

人们锻炼身体提供了很好的条件，已成为人们健身娱乐的好伙伴。 

    本书的编写在国家体育总局国民体质监测中心的大力支持下，组织了有关

体育、健身等方面的专家，对“健身路径”的健身方法进行了研究。全书分为五

章，主要从“全民健身路径”概述、  “全民健身路径”器械的介绍、  “全

民健身路径”锻炼的相关知识、不同人群的“健身路径”锻炼方法、  “全民健

身路径”促进健康的锻炼方法等方面入手，对“全民健身路径”进行了全面的研

究。本书图文并茂、简单易懂、讲究实用性，对群众科学、合理的使用“全民健

身路径”有一定的指导意义，适合广大从事“健身路径”活动的健身者阅读。 

    本书由山东师范大学杨永辉教授担任主编、王相英副教授担任副主编，由

国家体育科研所王梅负责统稿。参加本书编写的人 

员有：第一章，山东师范大学体育学院杨永辉教授；第二章，山东师范大学体育

学院王相英副教授：第三章，山东师范大学体育 

学院王茂叶博士、丁萌博士、于莹副教授、王增耀：第四章，山东师范大学体育

学院刘东辉、刁玉翠、山东体育学院郑鑫、山东 

财经大学体育学院张继波；第五章山东师范大学张培福、李卫、王银行。本书在

编写过程中得到了山东师范大学体育学院刘涛书 

记、于涛院长的大力支持。另外，还要特别感谢姜智豪、牟珊珊、任丽、苏吴、

袁铭泽等同学，他们为本书的图片采集付出了 

辛勤的劳动。 
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1 简介 

定义 

健身路径是指在一系列健身器械上完成各种指定健身动作，比赛中集健身娱乐于一体，适宜

于各类人群参加，属于大众趣味健身比赛项目。 

国家体育总局为了实施全民健身计划，推动城乡居民健身活动的开展，在全国许多社区、公

园内建设了大量的"全民室外健身器材"。有数据显示，至 2010 年 5月底，国家体育总局已投

入体育彩票公益金 6.4 亿多元，资助、带动、引导各地建设"全民室外健身器材"超过了 15 万

条，这些室外健身器材的普及和推广为老百姓健身带来了极大的便利。
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常用体育健身路径 

蹬力器 

仰卧起坐平台 
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压腿训练器 

单杠 

转体训练器 

旋风轮 

上肢牵引器 

三人转腰器 等。 

 

  腹肌训练器 

 

  健身路径之连环跳
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2 使用说明 

蹬力器 

使用方法人先坐上座椅，手扶二手把，脚蹬挡管，以自身为重量，反复多次蹬腿训练 5-8 分

钟。评分标准连续蹬腿 50 次为优，连续蹬腿 40 次为良，连续蹬腿 30 次为中，连续蹬腿 20

次为差。功能特点增强腿部肌肉力量及下肢的运动能力。 

注意事项：1.禁止儿童使用；2.使用者体重不超过 100kg/人；3.未使用器材者，应距器材 1.50m

以上。限用人数：3人，1人/站位 

仰卧起坐平台 

功 能：增强腰腹肌力量和下肢柔韧性。 
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方 法：仰卧于架上，踝关节置于横杆下，双手交叉贴于脑后，起坐身体向前弯，双肘触膝,

然后返回原位为一次。扩展方法 1.俯卧撑；2.坐姿体前屈。评分标准完成 5次计 1分。10分

以上为优，8-10 分为良，5-7 分为中，5分以下为差。限用人数：1人 

多功能训练架 

使用方法可作为常规的单杠、双杠使用，同时可进行俯卧撑、侧撑及下肢柔韧性训练。每次

训练 5-8 分钟。功能特点增强肩带肌群的肌肉力量及柔韧性和协调性。 

注意事项：使用者体重不超过 100kg/人。限用人数：3 人，1人/站位 

平衡木 

功 能：提高人的平衡能力，弹跳力和协调性。 

方 法：主要为双臂伸展，自然行走，然后倒走返回为一次。 

注意事项：使用人数可 2~3 人，适用于 5 岁以上人员使用，其安全范围为周围 1500mm，锻炼

者可根据自己的需求调节不同的高度以增加趣味性。 

臂力训练器 

功 能：发展人体上肢各部肌肉力量。 

方 法：两人分别在转轮两侧向对方相反的用力方向推动转轮边缘，以互相较力锻炼上臂肌肉。

或一人在转轮一侧用力转动转轮边缘，以增强自身臂力。 

压腿训练器 

功 能：增强人体腰、腿部的肌肉力量及柔韧性，消除下肢疲劳。 方 法：根据自身的身高选

择合适的杠高，单腿伸直放在杠上，收手拉脚尖，身体向前弯。 

转体训练器 

功 能：发展腰腹肌肉的柔韧性及协调性。 

方 法：手握上把手或侧把手，反复做转体运动。 

投篮器 

使用方法投篮器设三个弯曲筒，前端成喇叭状，投篮命中，篮球可沿三个弯曲筒掉下，反复

练习。评分标准连续命中 10 次为优，连续命中 8次为良，连续命中 6次为中，连续命中 4次

为差。 

功能特点提高投篮命中率，增强身体的灵敏和灵活性；同时具有趣味性，使运动和游戏两者

兼有。.限用人数：3人 

旋风轮 

功 能：增强人体腿部肌肉力量，提高有氧运动能力和协调能力。 方 法：锻炼者先踏上脚踏

架，手扶半圆形扶手踏上滚筒轮，然后手扶横扶手，两脚交替向后蹬滚筒轮转动。转动速度

据锻炼者具体情况而异，不宜过快。 

注意事项：1.禁止儿童使用； 2.使用时请勿赤脚或着拖鞋等，请穿着运动鞋类； 3.运动速

度不宜太快，防止摔落损伤。 限用人数：1人 

平行梯 云梯 

功 能：增强上肢肌肉力量，发展人体各部协调能力。 



方 法：1、屈臂悬垂：双手握横杠，向上至肘成直角悬垂。 2、以手代步：双手握杠交替前

行。 3、双手跳跃式抓杠前进（身体素质较好者可参考此方案）。 注意事项：1.人在运动过

程中请勿跳下； 2.使用者体重不超过 100KG/人。 

四联康复器 

功 能：增强肩、背、腿带肌群力量及身体灵活协调性。 

骑马机 

功 能：利用自重，锻炼上下肢力量，增强身体协调性。 

方 法：手拉扶手，脚蹬脚踏管，克服自重，身体上移。 

注意事项：1.运动时要坐稳抓牢； 2.频率不要太快，以防以外事故； 3.使用过程中 1500mm

范围内禁止站人。 限用人数：1人 

手攀云梯 

功 能：增强人的肩带肌群力量和人体协调能力。 

方 法：以手代步、双手交替抓环前行。 

注意事项：1.适用于 10岁以上人员使用。 2.使用者体重不超过 100KG/人。 限用人数：1人 

平衡木 

功 能：平衡木下装压缩弹簧，运动时有较大浮动性，更可提高身体的协调性与平衡能力。 

方 法：脚踏平衡木走步或跑步，身体保持平衡，一块平衡木可供 2人走步或跑步，直至三块

平衡木一次走完而不掉下。 

三人坐式旋转器 

功 能：提高腰、背肌肉的柔韧性，锻炼腰肩关节。 

方 法：手握立柱把手，坐在转体盘上，向左右反复做转体运动。 注意事项： 1. 使用者体

重不超过 100KG/人； 2.扭转时请抓牢扶手； 3.器材周围 1.5 米范围内非锻炼者禁入，以防

意外伤害。 

双杠 

功 能：增强肩带肌群力量。 

方 法：1.分腿骑坐前进；2.杠端跳起越杠追逐跑；3.杠上外侧坐越两杠，摆动跨杠下；4.双

臂屈伸运动。5.双杠举腿：双手握杠跳起成直臂支撑，双腿提起与上体成 90度，然后再返回

原位为 1次。 注意事项：使用者体重不超过 100KG/人。 限用人数：1人 

跷跷板 

功能：锻炼下肢协调性，增强人体的平衡能力，运动娱乐兼具。 方法：手握扶手，坐于座垫

之上，靠腿蹬地，和对方上下协调运动。 

注意事项：1.器材周围 1000mm 范围内禁止站人； 2.运动力度请勿过猛，运动一方不可突然

撤力，以免造成伤害； 3.请严格按照使用方法运动。
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上肢牵引器 

功 能：增强上肢灵活及手脑协调能力。 方 法：手握把手，一上一下，转动转架。 

注意事项：1.适用于 10 岁以上人员使用； 2.器材安全使用范围为 2m； 3、使用该器材时禁



止嬉戏打闹； 4.禁用该器材做使用方法以外的动作； 5.运动者注意单臂不可突然撤力，以

免造成伤害。 

转转轮 

功 能：长时间锻炼可增强肩带肌群的肌肉力量，有能力者可自身旋转，增强自身的灵活能力。 

方 法：全机分设四个不同高度：身高 1.5m、1.6m、1.7m、1.8m 四种，适用不同高度的青少

年锻炼。靠自身重量，手攀转轮，立式悬挂，锻炼时手扶转轮立式悬挂，时间越长，说明你

的臂力耐力越大。 注意事项：使用者体重不超过 100KG/人。 限用人数：4人，1人/站位。 

举重架 

功 能：增强肩带肌群的肌肉力量和柔韧性。 

方 法：可作为常规举重器械作用，每次训练 5～8分钟。 

注意事项：1. 适用于 10岁以上人员使用； 2.杠铃四周 500mm 范围内禁止站人。 限用人数：

1 人 

三人转腰器 

增强腰部、腹部的肌肉力量, 改善腰椎及髋关节柔韧性,灵活性,有利于健美体形,较大幅度转

腰活动能使腰部肌肉牵张放松,起到通经活络促进气血畅通,强腰固肾作用.适用于腰部活动

障碍,体弱肾虚,腰肌劳损及周身疲乏等症. 

 

  扭腰 

特别警示:1 做转体练习时,不可脱手撒把,防止转体扭腰时的惯性力将人甩出撞伤. 

2 刚开始转体练习时的幅度和速度不可过大过快,防止扭伤腰部、腕部 

3 在转体练习过程中出现眩晕,恶心症状时应立即停止练习. 

太极推手 

功 能：增强肩、肘、腕、髋、膝等关节部位的活动能力。 

方 法：双腿直立或呈马步，双手虎口部握压转轮手柄，向相同或相反方向转。 

腰背伸展器 
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功 能：锻炼腰腹肌肉，增强腰部柔韧性。 

方 法：双手抓住伸腰训练器的两侧把手，腰部向后靠在其弯曲板 上，身体尽量向后做伸展

的运动。 

注意事项：伸展动作不得太大，防止肌肉拉伤或失去重心滑倒。 限用人数：2人 

单杠 

1、引体向上 功 能：增强肩背和上肢肌肉力量。 

方 法：锻炼者正手握杠，身体不能晃动。 

2、悬垂前摆下 功 能：提高人体的协调性。 

方 法：锻炼者双手握杠,用力前摆落地。 

注意事项：使用者体重不超过 100KG/人。 

双人踏浪晃板 

下腰训练器 

功 能：增强腰腹肌肉力量，提高腰部柔韧性。 

方 法：锻炼者身体平躺在下腰训练器平台上，使腰背部与下腰训练器凸起曲板吻合，身体向

后做伸展运动，然后收腹，进行仰卧起坐运动，在其上亦可做俯卧提身运动。 限用人数：1

人 

 

  梅花桩 

 

   

梅花桩 

功 能：发展人体柔韧性、灵活性和平衡能力。 

锻炼方法：1.以左脚踩 A开始，左右脚按字母顺序行走一圈为 1次。 2.以右脚踩 A开始，左

右脚按字母顺序行走一圈为 1次。 

扩展方法：1、后退走；2、侧向走；3、向前跳。 注意事项：使用人数为 1～2人，适用 5岁
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以上人员使用，其安全范围为周围 1500mm。 

太空漫步机 

功 能：提高人体有氧运动能力和身体的协调性、平衡能力。 

 

  太空漫步机 

方 法：1.扶手太空漫步：手握扶手，脚踏踏板，两脚前后摆动。 2.不扶杠太空漫步：两手

不扶扶手，自然摆动，脚踏踏板，两脚前后摆动。 注意事项：1.适用于 10岁以上人员使用。 

2.摆杆摆动方向前后 1000mm 范围内禁止站人。 3.请您在熟练掌握方法 1 后再进行方法 2 的

练习。 4.使用者体重不超过 100KG/人。 5.摆动架摆动角度不大于与立柱所成 45 度角。 限

用人数：2人，1人/站位。 

双人秋千 

功 能：提高身体的灵活性、协调性，增强腰腹肌肉力量。 

方 法：手扶吊索，坐在座板上，随着秋千的摇摆有节奏并均匀用力前后摇摆。 

注意事项：1.儿童使用时，需大人在侧保护； 2.运动时注意防止碰撞到周围人； 3.禁止成

年人使用； 4.秋千摆动方向前后 2 米范围内禁止站人； 5.秋千摆动角度不大于与立柱所成

45 度角。 

攀岩器 

功 能：发展人的攀岩及爬山能力，增强身体的灵活性和协调能力。 
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  攀岩器 

方 法：人可先身入内圈，沿攀架上爬，亦可沿攀架陡坡上爬，再沿内圈下来。 

肋木架 

方 法：1、悬垂直脚举腿 2、悬垂屈腿膝触胸 3、依肋木倒立 4、悬垂车轮跑（6次以上） 5、

悬垂侧摆腿（6 次以上） 6、扶肋木后倒下桥 7、扶肋木侧摆腿（10 次以上） 8、扶肋木前

后摆腿（10 次以上） 9、扶肋木分腿转髋跳（10次以上） 10、攀越肋木。 

注意事项：初次练习者请在他人辅助下完成以上动作。 

 

3 锻炼方法 

老年人健身路径锻炼方法 

老年人的健身路径锻炼，主要目的是保持健康、防病祛病、延年益寿，提高生活质量，因而

选择“健身路径”时主要应以柔韧、灵活和力量为主。我们可以选择数种器械进行不同的组

合，比如我们可以选择漫步机、大转轮、扭腰器等器械进行组合。
[4]
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这些练习对身体各关节有良好的保健作用，对腰部和腿部肌肉的伸展性和平衡能力有积极的

作用，可防止人体运动系统过早衰退。 

大转轮 转动 3-5 组 

漫步机 整理放松 5分钟 

扭腰器 活动 3-5 组 

儿童、青少年“健身路径”锻炼方法 

儿童、青少年正处于身体发育期，他们健身路径锻炼的主要目的是促进身高的增长、增强体

质、塑造体形，提高智力和心理素质，因而选择“健身路径”时要以柔韧、有氧运动为主，

力量运动为辅。健身器械锻炼要以游戏为主，在成人的陪护下，可经常锻炼柔韧、攀爬、跳

跃、秋千等器械项目。比如我们可以选择漫步机、肋木架、仰卧起坐平台、臂力训练器、儿

童秋千等器械进行组合。
[5]
 

漫步机 双腿缓慢摆动约 5分钟 

肋木架 压腿约 5分钟 

臂力训练器 正、反转动转轮 各 10 次×2组 

儿童秋千 约 5分钟 

仰卧起坐平台 仰卧起坐 20 次×2组 

肋木架 攀爬 2组 

高血压人群“健身路径”锻炼方法 

高血压人群“健身路径”锻炼，可促进其热量的消耗，减少多余的脂肪，改善脂类新陈代谢，

控制体重，增强心脑血管应激能力，从而增强体质。“健身路径”锻炼可有效防治原发性高

血压，尤其适合轻度、中度高血压患者锻炼。 

高血压患者根据自己的性别、年龄、病情、自身体质情况选择不同的“健身路径”器械进行

组合，锻炼时，要采取小运动量、节律较慢的放松性运动，比如我们可以采用下面的组合。

若没有跑步机，可在“健身路径”周围慢跑或慢走。 

肩周炎人群“健身路径”锻炼方法 

肩周炎是中老年人群中较为常见的病症，而随着电脑、手机等现代科技产品的普及，肩周炎

患者越来越低龄化。健身路径的锻炼可使粘连在一起的肩关节、肌肉、韧带得以松弛，能改

善患者的血液循环，加速局部渗出物的吸收，起到舒经活络、缓解疼痛、加速康复的功效。

如锻炼者可以选择漫步机、上肢牵引器、推手器、臂力训练器等器械进行锻炼。 

漫步机 慢跑或漫步机活动 5 分钟 

上肢牵引器 上下拉动 30次×3组 



臂力训练器 转动 30次×3 组 

推手器 同向、反向各转 30 次×3组 

肥胖人群“健身路径”锻炼方法 

肥胖人群“健身路径”锻炼，可达到消耗多余脂肪，重塑健美体型的目的。如我们可以选择

室外跑步机、俯卧撑架、蹬力器、仰卧起坐平台、云梯等器械进行组合锻炼。 

若没有跑步机，可在“健身路径”周围跑步，若没有俯卧撑架，可在地面进行俯卧撑练习。 

漫步机 慢跑或漫步机活动 5 分钟 

云梯 双手交替前行 2 来回×2组 

仰卧起坐平台 仰卧起坐 20 次×5组 

4 使用建议 

“全民健身路径”是安装于户外的健身设备，因而锻炼时要注意季节、天气变化。不同的季

节要有不同的运动安排，在小雨天、雪中锻炼要注意安全，锻炼后及时更换衣物，在寒冷、

大风雪、雨雾等恶劣天气时，不宜锻炼。
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锻炼时要注意运动着装，穿柔软、保暖、轻便、透气、吸汗能力强的服装，穿鞋底较厚、柔

软、弹性好、大小合适的运动鞋，不能穿皮鞋，尤其是高跟鞋。冬天，在不影响运动和安全

的情况下，可戴帽子和手套。 

刚开始锻炼时，运动的幅度不宜过大，运动速度不宜过快。 

要注意对运动项目、活动内容的选择，要根据锻炼者自身的年龄特点、身体状况、爱好及客

观条件选择运动项目和内容。 

患有疾病或有损伤的练习者，要在医生或专业的康复指导人员指导下选择器械、内容进行锻

炼。 

儿童需要在成年人的监护下锻炼。 

锻炼前，要做好充分的准备活动，运动后，要注意放松和整理活动，以助于疲劳的恢复。 
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