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中国昆明市男子健美爱好者训练现状调查
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随着人们生活水平的不断提高，人们对提高生活质量的呼声也越来越高，健康成为人们最为关注的问题。健美这一强健身
体、延缓衰老最有效的运动项目应运而生。健美运动在当今世界范围内已经广泛开展，中国昆明市的健美与发达城市仍有
较大差距，普通民众对健美的了解并不多，并且昆明的健美人才非常稀缺。论文通过对昆明男子健美爱好者的现状进行分
析，从而了解昆明当地健美爱好者的运动水平，利用健美爱好者的影响力来更好地推进健美在昆明的发展，树立健身榜
样，号召更多的人加入健身运动，呼吁全民参与健美运动。
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1 引言

随着人们生活水平的不断提高，人们对提高生活质量

的呼声也越来越高，健康成为人们最为关注的问题。健美这

一强健身体、延缓衰老最有效的运动项目应运而生。

论文通过对中国昆明市男子健美爱好者的现状进行分

析，从而了解昆明健美爱好者的训练水平，利用健美爱好者

影响力来推进健美在昆明的发展，号召更多的人加入健身运

动中来。

2 昆明市男子健美爱好者基本信息调查

调查可知，大多数爱好者集中在 18~30岁。导致这样

结果的原因是他们热爱健美运动，追求完美体型。身体的机

能巅峰，睾酮分泌旺盛，肌肉能最大程度增长。健身需要摄

入大量的优质蛋白和碳水化合物，食物上需要消耗金钱，训

练场所也需要入会费。所以健美爱好者需要有经济收入。昆

明市男子健美爱好者平时选择补充类型还是以自然食物为

主。调查可知对于健美爱好者来说，良好的营养比训练更为

重要。需要摄入大量优质蛋白质，如牛肉、鸡蛋、牛奶、鸡肉。
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健美需要最大效率的压榨肌肉，为了提升运动表现需要营养

补剂的帮助，必备的两个补剂就是肌酸和蛋白粉。

3 昆明市男子健美爱好者训练情况的调查

3.1 昆明市男子健美爱好者训练频率及时长调查

调查可知每周 5次以上的人数有 28人，占 56%，一周

3~4次的人数有 22人，占 44%。健美爱好者为了最大程度

增长肌肉，练就完美身材。只有保证次数和训练强度才能增

长肌肉，达不到次数，肌肉增长会变慢。每次训练时间长度

1~1.5h有 25人，占 50%；1.5以上有 15人，占 30%；0.5~1h

有 10人，占 20%；0.5~1h的人数有 10人，占 20%。由此

得出昆明市男子健美爱好者训练时长集中在 1~1.5h，训练

最佳增肌时间是 1h，为了保证训练强度和时间，所以健美

爱好者大多集中于此。如果训练时间过长，身体就会进入修

复状态，而这时继续损伤肌肉肌纤维，就会错过肌肉恢复生

长的最佳时间。

3.2 昆明市男子健美爱好者有氧训练及时长的调查

从表 1可知每周有氧训练频率一周 1~2次的人数有 38

人，占 76%；一周 3~4次的人数有 8人，占 16%；5次以

上的人数有 5人，占 10%。每次有氧训练时长 0.5h以下的

人数有 22人，占 44%；0.5~1h的人数有 15人，占 30%；

1~1.5h的人数有 13人，占 26%。调查结果可以得出昆明市

健美爱好者基本以一周 1~2次有氧训练为主，因为肌肉增

长主要是靠无氧，所以对他们来说，有氧只是为了保持心

肺能力和保持低体脂。昆明市健美爱好者有氧训练时长集中

0.5~1.5h，因为有氧时长过长会消耗肌肉，所以健美爱好者

要在保持肌肉的同时最大效率减脂。

表 1 中国昆明市男子健美爱好者有氧训练频率及时长调查

表（n=50）

人数 百分比

每周有氧训练频率

一周 1~2次 38 76%

一周 3~4次 8 16%

5次以上 5 10%

每次有氧训练时长

0.5h以下 22 44%

0.5~1h 15 30%

1~1.5h 13 26%

1.5h以上 0 0%

3.3 昆明市男子健美爱好者无氧训练及时长调查

从表2可知每周无氧训练频率5次以上的人数有28人，

占56%；3~4次的人数有22人，占44%。每次训练时间长度

1~1.5h有25人，占50%；1.5h以上有15人，占30%；0.5~1h

有10人，占20%。由此可以得出昆明市男子健美爱好者无氧

训练频率很高，因为健美训练是要做肌肉无氧情况下的抗

阻训练，健美的主要项目都是以无氧为主。昆明市男子健

美爱好者训练时长集中在1~1.5h，因为做无氧训练最佳增肌

时间是1h左右，为了保证训练强度和时间所以健美爱好者

大多集中于此。如果训练时间过长，身体就会进入修复状

态，而这时继续损伤肌肉肌纤维，就会错过肌肉恢复生长

的最佳时间。

表2中国昆明市男子健美爱好者无氧训练及时长调查表（n=50）

人数 百分比

每周训练频率

一周 1~2次 0 0%

一周 3~4次 22 44%

5次以上 28 56%

每次训练时间长度

0.5h以下 0 0%

0.5~1h 10 20%

1~1.5h 25 50%

1.5h以上 15 30%

3.4 昆明市健美爱好者训练重视方面调查

从表 3可知昆明市男子健美爱好者重视肌肉清晰度的

有 28人，占 56%；重视身体形态的有 16人，占 32%；重

视肌肉围度的有 4人，占 8%；重视动作造型的有 2人，占 4%。

重视肌肉清晰度的人数居多，是为了肌肉线条更加明显，身

材看上去更加健美，训练痕迹明显。部分人为了比赛，肌肉

清晰度明显，在进行展示形体的时候，细节更加突出，能获

得好的评分。

表3中国昆明市男子健美爱好者训练重视方面调查表（n=50）

训练重视方面 人数 百分比

身体形态 16 32%

肌肉清晰度 28 56%

肌肉围度 4 8%

动作造型 2 4%

4 结语

昆明市男子健美爱好者训练动机纯粹，健美爱好者训

练原因集中分布在追求完美体型。因为他们热爱健美运动，

希望获得完美体型。同时大部分为健身教练，饮食习惯较好，

饮食习惯选择少量多次的人数最多。饮食选择蛋白和碳水较

多的食物。都具有训练后及时补充能量的习惯。肉类价格较

高需要花费大量的资金，平时选择补充类型还是以自然食物

为主，饮食上整体花费较多。昆明市男子健美爱好者训练频

率高，时长集中 1~1.5h。

昆明市男子健美爱好者训练时长集中在 1~1.5h，训练最

佳增肌时间是 1h，为了保证训练强度和时间所以健美爱好者

（下转第 20页）
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上涨、海上施工条件恶劣等难关，树必胜信念、集优势资源、

强施工管控、重工程质量、抢施工进度、保安全生产，以一

流的技术、一流的装备、一流的精神，实现了工程的高效优

质完工。经过建设者四年多日夜辛勤的付出，港珠澳大桥珠

澳口岸人工岛填海工程于 2013年 11月 28日顺利竣工并通

过验收，交付使用。

问题 1：人工岛外缘有石块堆砌形成的斜坡有什么

作用？

问题 2：影响港珠澳口岸人工岛地面标高为 5m的主要

因素是什么？

问题 3：港珠澳口岸人工岛具有哪些作用？

问题 4：建设港珠澳大桥带来哪些地理意义呢？

设计意图：学生分组分问题探讨港珠澳大桥具体建设

项目的功能及大桥建设带来的地理意义，从不同的方面使学

生全面地认知交通运输方式的改变和完善对于区域经济发

展和社会进步的重要意义。

4 教学反思的亮点

①通过视频、图表、文字材料将情境立体化，将学生

引入真实的情境之中，提高了学生学习的兴趣，利于学生在

学习中发现问题、分析和解决问题，培养学生良好的问题

意识。

②在学习的过程中，学生积极参与课堂问题的讨论，

突出了学生的主体地位，提高了学生分析材料和合作学习的

能力，促进学生理论知识和实践结合，从而提高学生的地理

实践力。

③学生在真实情境中学习，通过视频、图表、文字材

料将情境立体化，将学生引入真实的、有层次的问题链中，

以任务为导向完成教学目标，更好突破教学的重难点，帮助

学生深入认识人与地的关系。

④在学习港珠澳大桥布局的同时学生充分地感知了珠

江三角洲快速的发展、中国经济的腾飞、技术的进步，培养

了学生的爱国情怀。

5 结语

由于课堂时间有限，学生分析和讨论问题的时间不充

裕，问题分析不够全面。同时教师对学生的回答缺乏规范性

和专业性的指导，有待进一步完善。
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大多集中于此。昆明市男子健美爱好者每周有氧训练频率较

低，时长 0.5h以内；每周无氧训练频率较高，时长 1~1.5h。

5 建议

针对健美爱好者，人群较年轻，职业以健身教练为主

的情况。应该让大家了解健美的美学和好处，让社区中各行

各业的人受到感染，增加健身爱好者的群众基础。人人都是

健美爱好者，从而促进昆明当地健美爱好者水平的提升以及

健美运动的推广。

针对健美爱好者固定训练时长在 1~1.5h之间的问题，

过于死板。健美爱好者水平不一，状态存在差异。真正的训

练应该根据水平阶段适时调整训练时间，从而最大程度刺激

肌肉增长。针对健美爱好者阻碍因素以经济为主的问题，建

议健美爱好者利用社交平台分享原创健身干货，并且提供一

对一线上健身指导、健身计划等来获得收入。建立商业模式，

减轻开销并获得收入。
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