
目前先做有氧：

3、功率自行车有否？（可测试的车）

6、心率车如何？

其他我准备





运动风险评估方法

• 运动风险评估既是预测正常人在运动时潜在的风险，也是预测慢性疾病患者

在稳定期进行康复训练时的潜在风险。其目的是将运动风险降到最低，真正

达到运动促进健康的目的。心肺运动功能试验是唯一在运动中对受试者的心

脏、肺脏、血管、肌肉等脏器同时进行客观综合评价的手段。此外，心肺运

动功能试验还是制定个体化运动处方的重要依据。.

• 进行风险评估首先要了解被测者健康有关健康信息（健康问卷、健康体检、

动态信息、运动史等，再进行身体成分、体质测试和心肺功能实验，最终给

出评估的结果。



心肺测试主要方法

     

1. 原地踏步试验

2. 6分钟走测试

3. 12分钟跑实验

4. 台阶试验

5. 功率自行车

6. 跑台测试

7. 20米往返跑

8. RPE（自我感觉）



心肺运动风险试验方法

• 运动方式：原地踏步，6分钟走测试，台阶试验，功率自行车计，跑台试验或平板试验等。

原地踏步 6分钟走测试 台阶试验 功率自行车 跑台试验

适应年龄段 全年龄 老年,心脏病患者 12岁-50岁 学生成年老年 学生成年老年

准确度 较低 较低 一般 高 高

安全度 很高 很高 高 高 高

方便度 简易 简易 一般 较复杂 复杂

经济性 便宜 便宜 便宜 一般 贵



跑步机 单车 椭圆机 划船机 大 中 小 0-20分钟 21-40分钟 41分钟以上 周1-2次 周3-4次 周4次以上

20-25岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

26-30岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

31-35岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

36-40岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

41-45岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

46-50岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

51-55岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

56-60岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

61-65岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○

66-70岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○

时间 频率

1、有氧运动处方分类方案

注：检测项目★、锻炼内容o、强度确定、建议

年龄
项目 强度



上肢 下肢 躯干 综合 大 中 小 1-8次 9-14次 15次以上 1-2组 3-4组 4组以上

20-25岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

26-30岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

31-35岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

36-40岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

41-45岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

46-50岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

51-55岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

56-60岁 ○★ ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

61-65岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○ ○

66-70岁 ○★ ○★ ○ ○ ○ ○

注：检测项目★、锻炼内容o、强度确定、建议

阻力（重量） 次数 组数项目

2、力量运动处方分类方案

年龄



目前先做有氧：

3、功率自行车有否？（可测试的车）

6、心率车如何？

其他我准备



体能活动适应能力问卷PAR-Q
序号 问题 是 否

1 医生是否跟你说过你有心脏病，你只能做医生建议做的运动？

2 你运动时胸口是否会疼痛？

3 上个月，你不运动时是否也发生过胸口疼痛？

4 你是否曾因为头晕而失去平衡？你是否曾经失去过意识？

5
你是否有一些骨关节的问题会在你运动时变得更糟？（如：
背部，膝关节或者髋关节）

6
医生现在是否给你开了些药物（如：吊针）来控制你的血压
与心脏病的情况吗？

7 你是否还有其它原因导致你无法进行运动的吗？



身体成分、骨密度检测

DAX检测
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3、FMS功能测定

体医结合  走向健康
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