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摘要：目的 基于新近研究表明中高强度的运动对人体健康以及防止慢病具有不可替代的重要作用，探

讨当前全民健身路径配置中力量型器材的分布现状，以期提出适合于全民健身的力量训练器材设计展

望。方法 通过对当前健身路径及健身器材的分类梳理，分析得出采用可调液压阻尼作为负荷装置的健

身路径器材的创新设计思路。结论 鉴于液压阻尼缸强度与运动量参数极易获得，将运动参数进行数据

化数字化收集与分析，进一步结合“互联网+健康”思维，让运动锻炼社交化与娱乐化，将具有巨大的社

会和经济效益。 
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The Characteristics and Developmental Designing Prospects of Common Strength 
Equipment in China's Fitness Path 
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ABSTRACT: It aims to discuss the distribution of strength-training equipments in the national fitness path based on the 

recent study results which indicating the high-intensity exercise playing an important role in maintaining human health 

and preventing chronic disease, and therefore to put forward a design prospect of strength-training equipments in the na-

tional fitness path. The innovational design of load-adjustable hydraulic resistance device could be put forward through 

combing the national fitness path and training equipments at present. The parameters of exercises could be easily collected 

since there are little difficulties to obtain the intensity and volume. Combining the thoughts of "Internet+health" with ex-

ercises could make sports social and entertaining, thus could have great social and economic benefits. 
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自 1996 年 9 月我国首条健身路径在广州天河体

育中心建成以来，国家体育总局和各地地方体育局采

用体育彩票公益金作为引导启动资金，多渠道筹集资

金在全国各地建立了大量室外占地不大、简便易建、

因地制宜、方便群众锻炼的“全民健身路径”[1]。全民

健身路径的投入与建设经历了 20 年的蓬勃发展，取

得了很多成绩。我国的专家学者也从多个方面对全民

健身路径进行了研究与调查分析，主要集中在路径分

布及使用和锻炼方法以及越来越引起关注的管理与

指导等问题。如黄兰平以成都市居民为研究对象，表

明人们对健身路径的使用而言满意度相对较高，对种

类配置方面出现的不满意则是占地少种类偏少[2]。而

屈跃林则对西安全民健身路径锻炼者使用满意度进

行了调查，表明人们对健身路径器材的种类和质量有

更高的要求[3]。总而言之，研究比较充分的是对全民

健身路径的器械管理维护以及锻炼指导方面，迄今为

止很少看到对全民健身路径的种类配置进行研究与

分析的文献资料。 

日常生活经验与文献表明，由于全民健身路径的

天生环境特点（小区户外与公园）、主要使用者特点

（中老年人占多），路径器械的功能特征与室内健身

器械的差异很大。室外健身路径偏重于低强度、趣味

性、活动性，而室内健身器械偏重于力量性、功能性、

塑身性。传统运动生理学强调中低强度有氧运动对人
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们健康的益处，然而近来研究却有着传统教科书所没

有提及的新发现，即短时间高强度的运动对人们健康

的益处有时候是中低强度的有氧运动所不能替代或

达到的[4]。基于此，本文先回顾当前健身路径中的主

要器械种类，进一步探讨适合于室外健身路径环境下

的可调节负荷器材的类型。从公共健身安全感等角度

出发[5]，旨在为健身路径的发展提供创新设计指引。

并在“互联网+”大环境下将健身运动的锻炼行为尽可

能“数据化、社交化、个性化”，提高人们的使用频率

与效率，更好地发挥健身路径提升健康的作用。 

1  我国健身路径器材种类及力量型器械特点 

健身路径的科学锻炼原则与器械配置是同一问

题的两个方面。因人而异、体适能促进、健身与娱乐

结合、安全耐用这几个原则为器械配置提供了框架。

其中体适能促进是核心，它的内涵决定了路径器械的

种类和功能。美国运动医学学院认为体适能包括健康

体适能和技能体适能。前者包括肌肉力量、肌肉耐力、

柔韧度、心肺功能和体制百分比，后者包括敏捷、协

调、速度、反应时间、爆发力等。 

刘增学 2010 年通过收集大量资料，对国内知名

的 40 余家 1000 余类健身路径产品按体质评价标准进

行分类，计有 8 类器械：力量、爆发力、悬垂力、柔

韧性、灵敏协调、平衡性、反应能力和耐力。纳入力

量型器械的有腹肌板、下肢训练器、翘翘杆、臂力训

练器、上肢牵引器、摆腿机、仰卧起坐架、举腿器、

坐推训练器、坐拉训练器、推举训练器、蹬力器、俯

卧撑架多达 13 类。几种力量型健身路径器材见图 1。

然而进一步观察发现，所述力量类器械有着一个共同

的特点：其负荷基本上为自身体重的全部（如悬垂训

练器械）或部分，不能根据不同使用者的需求进行调

节，经常出现负荷过大或过小的情况。这类器械出现

此种共同特征的原因很容易理解：户外健身路径气候

环境恶劣，安全耐用、无需保管、简单易用等是首要

要求，决定了绝大部分可调节负荷室内器械在健身路

径配置考量时的缺位。 

 

图 1  几种力量型健身路径器材 
Fig.1 The typical strength equipments of fitness path 

2  大负荷或力量训练在全民健身中的作用 

运动生理学等运动人体科学教科书系统地阐述

有氧运动对人体健康的益处：心脏健康、减肥瘦身、

预防糖尿病、保持关节健康、预防骨质疏松、有助睡

眠等。运动疗法是糖尿病综合治疗的基本方法之一，

这些理念多年来深入人心，对人们的健康锻炼方式有

着很大的影响。2014 年美国糖尿病指南建议患病成

人 应 该 每 周 至 少 进 行 中 等 强 度 的 有 氧 运 动 150 

min[6]，认为有氧运动是改善 II 型糖尿病（ type 2 

diabetes mellitus，T2DM）的最佳运动干预方式。 

近年来科学研究有更新的发现，高强度间歇训

练、力量训练在提升健康、对抗疾病方面也有着不可

忽视的作用[7]。如随着人们对 T2DM 发病机制以及运

动干预越来越深入的研究，研究发现抗阻运动干预可

使 T2DM 病人显著改善肌肉力量、血糖控制、胰岛

素敏感性等。阻力训练结合有氧运动即便对围产期孕

妇的心肺系统健康效果也十分有益[8]。而肌肉力量对

人类而言被视作有关生活质量的身体健康的基本成

分。对老年人力量训练对于维持日常功能十分重要

因，为他们的力量随年级衰减，影响了日常活动的能

力[9]。高强度循环训练与传统力量训练对提高老年人

的等速肌力、骨密度及瘦体重一样有效。高强度循环

训练对心血管和减脂有效果，而力量训练能改善老年

人步态和动脉硬化的症状[10—12]。 

3  室外健身路径中力量型器材设置的方案

选择 

当前力量型器械的分类主要有：杠铃片重力式、

电磁阻力式、气动（弹力）式、液压阻力式，见图 2。 
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图 2  当前几种阻力形式的力量训练器械 
Fig.2 The resistance category of strength training apparatus at present 

其辅助性部位的设计将舒适性放在重要的地位来考

虑，通常采用皮革海绵等软质材料。室内健身器械具

有使用舒适、负荷可调的优点，这在室外露天无人照

管的情况下反而成了困扰，从而导致室外健身路径器

械的设计与配置以简单、安全、耐用为首要考虑，效

果与舒适的需求则降为相对次要。以下对几类力量型

器材的特点分别加以简述。 

传统力量训练器械最常见的以杠铃片重力式为

主，负荷的调节通过插销选择杠铃片数量来达成。杠

铃片及与之相应的钢丝绳、传动带等配件不宜在风吹

雨淋日晒且无人照看的露天环境里使用，否则将很快

锈蚀损坏，甚至出现安全问题；电磁阻力的器械多为

检测或特殊训练设备，如等速力量训练系统、Milon

力量训练系统。此类设备不仅需要电源供应，而且制

作精密造价高昂，自然不可能成为大众化健身路径器

械的选择；气动式阻力训练器械近年来逐步受到关

注，号称高速高阻以训练爆发力为主要目标。此类设

备需要压缩气体作为阻力源，需要提供电源与空气压

缩机及供气管，这些特点使得在室外环境下配置气动

训练器械变得极不现实。弹力式器械的弹性元件在室

外露天环境下极易变性失效，且器械存在回弹伤人的

安全隐患，因而也不适合在室外健身路径中进行配

置。液压阻尼的训练器材，则具有负荷可大范围调节，

噪音小振动低。液压式阻尼器自成一体，结构紧凑且

无需电源，因此，在考量配置健身路径中的力量型训

练器械时，液压式训练器则彰显出适用于室外环境的

独到优势来：其负荷大小可调范围极大，从调节阀的

全开至全关，阻尼则从最小增致最大；阻尼元件密封

自成一体，无需电源与动力，没有回弹和撞击，安全

可靠、使用简便，并符合节能健身器的趋势要求[13]。 

4  液压阻尼器形式 

适用于力量型训练器械的液压阻尼器一般为直

筒缸与摆动缸两种类型。直筒缸直观简单，通过控制

回油孔径来调节阻尼大小，在一些针对康复病人的训

练器材上有所应用。而摆动缸（见图 3）在运动器械

上则较为少见，澳大利亚 Isosports 将之用于等速测试

与训练系统，其原理是固定在外壳上的扇形定子块与

固定在中轴上的转子块将油缸分隔为两个独立腔室。

中轴往复转动时两腔室体积发生反向变化（即摆动范

围~300°），液压油则从收压缩缩小的腔室流向扩张变

大的腔室。通过调节阀控制流通孔径，起到控制阻尼

大小的作用。 
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图 3  液压摆动缸 
Fig.3 Hydraulic swinging cylinder 

人体关节或环节的运动均为往复转动，一般分为

屈伸、内收外展、内旋外旋等几种方式，故而摆动缸

在作用力量训练器械的阻尼器使用时，效果优于直筒

缸。它不需要连杆将活塞式往复运动转换为关节的屈

伸、收展、内外旋等往复摆动。不仅使得结构紧凑美

观，而且更加可靠安全。而在整个装置设计时可运用

仿生设计学的设计理念，通过形态仿生、功能仿生、

色彩仿生、环境仿生等手段，表现出健身器材活泼的

一面[14]。 

液压阻尼的强度与运动量的监控通过压力传感

技术极易实现：实时压力与最高压力体现的是负荷强

度，压力与时间的积分即为作功量，见图 4。运动强

度与运动量作为健身锻炼行为的核心参数可被传送

至网络系统，APP 使得运动者通过运动强度、运动量

的纵向横向比较与排名，既可以掌握自己的运动历

史，又可以获得专业指导，也可以开展趣味性的社交

化排名等。 

 

图 4  液压缸运动阻尼特性 
Fig.4 The characteristic of the hydraulic resistance 

奥格本指出经济因素并不是社会变迁的最终原

因，最根本的决定因素是技术[15]。互联网和信息技术

推动的技术变革通过优化生产方式促进经济结构转

型最终导致社会变迁，因而带来了具有“互联网+”特

征的体育生活方式[16]。在“互联网+”大环境推动下人

们参与体育活动时会因为锻炼行为的数据化带来精

确性、社交化带来趣味性、个性化带来针对性，从而

进一步提升运动的健身效果，发挥良好的社会效益。 

5  结语 

鉴于当前科学研究发现高强度间歇性训练对人

们身体健康的有益作用，侧重于低强度运动的传统健

身路径器材配置相应跟不上理念的发展。而阻力训练

与高强度训练有着天然的联系，开发适合于各种小

区、绿地等公共场合的阻力可调的器材，也就有了明

显的需求。 

液压式训练器械十分适合于室外健身路径中的

配置，其对环境条件的耐候性、结构的紧凑简洁性、

阻力可调性、柔性非回弹性，这些特点无一不适合于

健身路径这样的应用场合，因此，期待业界人士“互

联网+”理念指导下，尽快研发与生产满足需求的创新

性健身路径锻炼产品，不仅为经济发展做出贡献，而

且具有巨大的社会效益。 
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