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单纯性的肥胖(Simple obesity)跟生活习惯关系非常密切，
以营养过剩、缺乏运动、为主要特点。随着物质生活越来越丰
富，单纯性的肥胖已在世界范围内成为影响人类身心健康的主要
因素，超过了其他因素所引发的疾病，成为危害人类身心健康
的主要问题[4]。身体的肥胖不光会影响人的形体，还会引起诸
多并发症如血压的升高、血糖的升高、血液粘稠等，严重影响人
们的生活质量及寿命。[1]运动减肥一直被认为是最安全、最有效
的减肥方法之一。传统观点观点认为：长时间中、低强度的持续
性有氧运动可获得理想的减肥效果，但这种训练往往因为运动时
间长且枯燥，难以被快节奏生活的现代人所接受。即使坚持下来
取得一定减肥效果的，停止运动后，也会快速反弹，甚至比以前
更肥胖。所以当前寻找一种训练时间短、训练趣味强、训练效果
好且能维持训练成果的训练方法就非常重要了。

目前大多数人认为抗阻训练不仅不能减少身体的脂肪，反而
会增大体重。然而事实是一定强度的抗阻训练可以消耗身体中更多
的脂肪，增强身体的物质代谢。大量试验结果表明，同样的时长下，
相同质量的肌肉在安静状态下所消耗的热量是脂肪在安静状态下所
消耗热量的15倍。此外，运动后过量氧耗现象会在大强度运动结
束后出现，持续性的分解体内的脂肪以提供能量，这种现象只出现
在大强度有氧运后，中、低强度的有氧运动不会出现这种现象，运
动后过量氧耗现象的出现说明在进行完大强度训练之后，机体依旧
在消耗热量[2]。抗阻训练能够促进脂肪减少的的另一个机制是刺
激内分泌系统，使内分泌系统分泌更多的肾上腺素和去甲肾上腺
素，提升安静状态下的基础代谢，使机体在运动后一段时间内保持
在一个较高的代谢水平，使得机体消耗更多的热量，从而消耗掉多
余的脂肪。同时高强度运动后，也测量到生长激素、甲状腺素分泌
提高，并且也会增加安静时的基础代谢，加强脂肪的消耗。

本文以专业检索SU=('力量'+'抗阻')*('减肥'+'减重')，
检索中国知网（CNKI）数据库中的中文文献，限定资源类型为
期刊，共检索到文献65 篇。在删除重复性研究、非抗阻训练、
减肥等文献后，进一步对检索到的重点文献进行文献梳理与阅
读。最终纳入文献17 篇。本文通过整理和分析国内抗阻训练对
减肥的作用的研究文献，旨在总结和分析在健身减肥训练中抗阻
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训练的重要性，指引健身减肥的人群走出对抗阻训练的认识误
区，正确认识抗阻训练对减肥的积极作用。

1　对于抗阻训练认识的误区
1.1认为抗阻训练的运动强度不适合减肥
当前大多数研究认为大肌肉群参与的中低、强度有氧运动如

慢跑、快走、游泳、自行车、健美操等是减少体内脂肪比较理想的
训练方式和训练强度。这些运动方式有利于消耗身体内的热量，减
脂效果较好。运动强度一般认为应定为中、低强度，即50%-70%的
最大摄氧量，3-6METs，相当于身体最大心率的60%-70%。并且特别
说明必须将运动强度控制在无氧阈值以下，才能更多的调用体内的
有氧氧化供能系统消耗体内的脂肪以达到减肥的效果。很多研究把
研究重点聚焦在调用有氧氧化供能系统，过度重视在运动中提供能
量的物质是脂肪还是糖分。其实想要达到减肥的效果，重点不在于
运动中能量的供给物质是不是脂肪，而是在一段较长的时间内（减
肥期间），能量的总消耗量要大于能量的总摄入量，消耗的热量长
时间大于机体所摄入的热量，即产生热量的负平衡时，才会发生脂
肪减少的现象。肥胖发生的生理机制是在很长一段时间内热量的摄
入大于热量消耗，所以对于减肥我们要更加重视身体总体的热量摄
入与消耗的不平衡，即热量的消耗大于热量的摄取。而不应该只是
研究在运动中的能量供给底物是脂肪还是糖[10]。

已有大量的研究认为，高强度间歇运动的减脂效果比其他运
动形式要好。研究表明，相同运动量的情况下，高强度间歇运动
试验组比低强度运动试验组皮下脂肪下降速度快9倍之多。

高强度间歇运动时消耗的热量加上运动后24小时消耗的热量要
比中低强度有氧运动时消耗的热量加运动后24小时后消耗的热量多。

1.2认为抗阻训练会增重
很多减肥人群，尤其是女性减肥人群担心抗阻训练会长肌

肉，增加体重，甚至会练出像健美冠军一样的“腱子肉”。然
而要想长肌肉不光需要一定的训练强度，还与机体分泌的激素密
切相关。即使女性与男性进行同等强度的训练，女性的肌肉增
长速度也要比男性慢得多，这是因为性别不同所分泌的睾酮激素
是不同的，女性分泌的睾酮激素远远低于男性，而睾酮又是肌
肉增长必不可少的激素。因此女性想练出块状肌肉是非常困难
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的，并且女性进行抗阻训练担心长出块状肌肉完全是多余的。
就像平时跟朋友打网球时，你一定不会担心一不小心打成澳网冠
军。抗阻训练也是一样的，不光女性不用担心练出块状肌肉，
男性也不必担心练出块状肌肉。练出块状肌肉实际是上非常困难
的，需要进行专业、刻苦、严格的训练，甚至需要使用一些
违禁药物，才有可能练出像施瓦辛格那样的块状肌肉。

抗阻训练不光可以起到减脂的效果，还可以提升肌肉力量，
提升骨密度，提升基础代谢。体内的肌肉可谓是“耗能大户”
每天每千克肌肉在静息状态下也需要消耗70——100卡路里的热
量。换而言之，抗阻训练每获得的1 千克肌肉，在不运动的情
况下一年也可以减少3 到 5 千克的脂肪。由此可见，通过抗阻
训练来提升体内的肌肉含量对于减脂是非常重要的。另外，肌
肉力量的增加不光可以提高身体的体适能，还能起到保护关节的
作用。关节周围的肌肉力量可以在一定程度上分担关节所承受的
压力，减少关节损伤的发生。

2　抗阻训练对减肥的重要性
2.1抗阻训练能提高机体的基础代谢
长期热量的摄入大于热量的消耗是产生肥胖的主要原因[9]。

因此减肥的原理就是创造热量的缺口（即热量的消耗大于热量的
摄入）。每天机体的基础代谢占每日总能量消耗的百分之六十到
百分之七十，因此提升基础代谢对于成功减肥至关重要。根据研
究可知，抗阻训练可以提升机体内肌肉的含量，肌肉含量的提升
可以极大的提升人体的基础代谢，同时在进行大肌群参与的抗阻
训练时，又可以消耗大量的能量。减肥期间，脂肪的减少取决
于日常基础代谢所消耗的能量加运动时所消耗的能量与减肥期间能
量的摄入量的差值有关，只要前者大于后者，就可以达到减肥的
效果，因此无论是什么形式的运动，都可以起到减肥的效果[8]。

2.2抗阻训练可以保持减肥的成果
尽管单纯的低强度有氧训练的也可以起到一定的减肥作用，

但体重减轻后由于基础代谢率并没有增加，并且大量有氧运动会身
体产生应激反应，使身体误以为现在处于“饥荒年代”，为了活下
去，拼命减少热量的消耗，能量消耗降低，脂肪消耗随之降低。这
时就会出现常说的减肥的平台期，之后只做低强度的单纯有氧来减
少脂肪将变得非常困难。单纯进行长时间低强度的有氧运动进行减
肥是有其局限性的。抗阻训练是增加肌肉含量的训练方法，能够增
加受试者的肌肉质量和肌肉力量，虽然减脂效果在短期内不如低强
度长时间的有氧运动，但能够增加受试者静息状态下的基础代谢，
这不光能够很好的解决减肥效果停滞不前的问题。并且对于预防后
期体内脂肪含量的反弹有较好的效果[5]。

2.3抗阻训练的运动形式丰富多变，可以很好的克服减肥平
台期

抗阻训练的训练方式的多种多样，不光可以增加热量的消
耗，还可以丰富锻炼的内容，增加训练乐趣，可谓是一举两得。研
究表明，随着对训练内容的熟练度逐渐提升，机体会使用最少的能
量，完成当前训练的动作。这种机制是人类几千万年为了生存进化
而来的结果（即用最少的能量完成熟悉的动作，为了节约能量提高
生存概率）。而抗阻训练即使是练习内容与上次相同，只要调整训
练的顺序、训练的强度、训练间歇时间、训练的方式、训练的时间
段、甚至训练的地点，就可以改变训练的形式，产生一种全新的、
身体不熟悉的训练形式。避免因为身体对训练内容过于熟悉而出现
能量节省的问题，使训练时的能量消耗效率最大化。而减肥就是要
达到能量消耗大于能量摄入的状态，抗阻训练可以一直保持高的能
量消耗量。进而达成能量消耗大于能量摄入的状态。单纯进行长时
间低强度的有氧运动，当受试者渡过前四周的适应期以后，身体就
会产生适应性，完成相同的训练量，消耗的能量会减少很多，减肥
就会事倍功半。

2.4抗阻训练对超重和肥胖者的减肥效果更好
通过研究可以看出，对于超重者和肥胖者来说，抗阻训练

在减少体脂含量方面的效果要优于低强度长时间有氧运动。超重

和肥胖人群由于体重较大，加之有些人群平时运动量过少，直接开
始以跑步为主的有氧运动时，过大的体重会对膝关节产生很大的压
力，导致膝关节损伤。由于抗阻训练的动作速度较慢，对关节的冲
击力比较少，且进行一段时间的抗阻训练后，肌肉的含量提升，可
以分担关节的一部分压力，能起到保护关节的作用[3]。

3　抗阻训练用于减肥的具体用法及当前存在的困境
3.1抗阻训练用于减肥的具体办法
锻炼的第一步要先热身，所谓热身就是要动员机体的呼吸系

统、血液循环系统、神经系统及提升肌肉的温度，让身体进入
一个运动的状态。热身的时间以10 到 15 分钟为宜，一般选择
慢跑，热身的强度不可太高，也不能太低，适宜的强度可用一
个简单的方法判断，即跑步时可以正常说话，但无法唱歌。

热身结束后要进行简单的拉伸，预防肌肉训练时肌肉拉伤。
接下来可以做一些大肌群参与的抗阻训练，如深蹲、负重深
蹲、杠铃卧推、引体向上等。抗阻训练一方面可以提升机体内
的肌肉含量，提高基础代谢，另一方面还可以消耗掉体内的ATP
和糖分，使得接下来的有氧运动开始时就可以直接消耗脂肪。

抗阻训练结束后，进行30 到 45 分钟的有氧运动。一方面
可以消耗体内的脂肪，另一方面还可以代谢掉因抗阻训练所产生
的乳酸，减轻肌肉酸痛，加快肌肉的恢复。

3.2当前存在的困境
单纯抗阻训练因为对场地和器械要求较高，不利于自主经常

性运动，所以不适合普通人的体重控制。[7]抗阻训练不光对场地
器械要求较高，训练初期还需要进行抗阻训练概念的了解、训
练禁忌的了解、训练动作的学习、训练计划的制定、训练目标
的制定，这都需要专业人士的帮助，才能避免运动损伤，进而
取得良好的训练效果。即使训练到中期及后期，为了达到较好
的训练效果，很多训练动作在练习中也需要训练伙伴或专业人士
的辅助，才能达到较好的训练效果。所以初学者进行抗阻训练
时，还是有一定的门槛的。

政府及健身场馆对抗阻训练的宣传力度不够，抗阻训练能显
著提升减肥的效果，但对抗阻训练相关知识的匮乏以及认识的误
区，导致抗阻训练在健身过程中运用较少。当前大多数人对减肥训
练的概念就是跑步，认为跑步就可以减肥。对于抗阻训练根本没有
任何概念。随着国内健身房的兴起，这种状况逐渐改善，但改善速
度过慢。同时健身房中健身教练的专业水平也是参差不齐，这需要
国家对健身教练这个行业进行职业资格考试，来改善现状。
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