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除了波比跳，开合跳也能

帮助健身爱好者快速提高个

人的心率，加快身体升温，帮

助健身爱好者快速进入到运

动的状态，以预防运动过程中

受伤。

开合跳与波比跳一样，所

需场地比较自由，没有很大

的限制，随时随地都是可以

进行的。

开合跳作为一项减脂运

动，能让健身爱好者快速暴

汗，不仅可以快速提高个人的

燃脂心率，让燃脂效果达到最

佳，同时提高体能素质。

开合跳是有氧运动以及无

氧运动的结合体，对于个人体

能以及体质的提高都有很大

的提升作用。当健身爱好者

坚持了一段时间的开合跳之

后，就会发现自己的心肺功能

也得到了很大的提升。

那么，知道标准的开合跳

效率是怎么样的？首先，准

备一双弹跳力好，鞋底比较

软的运动鞋，这样才能保护

好你的脚步跟关节；身体站

立，腰背挺直，头看前方，双

手下垂到大腿两侧；开始跳

跃的时候，双脚打开，双手顺

位往头上伸展，双手击掌，回

落 ；双 手 回 到 原 位 ，双 脚 合

拢，站直；重复动作，当身体

能够适应强度了，就开始加

强训练个数以及速度。

健身爱好者也可以给自己

定一个计划，比如每天 10 分钟

的开合跳训练，一组 1 分钟，组

间休息 1 分钟，然后重复 5-10
组，累计跳完10分钟。

在进行开合训练时，如果

运动过程中觉得身体不适就

要立即停止运动；开合跳适合

体脂率低于 30%的人来训练，

如果体脂率超过 30%，最好先

选择强度比较低的训练。

是怎样的契机让这位健身达

人动了心？原来，他曾看过一部

动画片《流汗吧！健身少女》，动

画里各种健身常识和饮食基础格

外触动他。为了摆脱肥胖的形

象，成为动画里那样的肌肉型男，

这位健身达人决定付诸行动。

这位健身达人的训练计划

是选择 tabata 的训练模式，但实

际上，他常做的只有其中一个叫

“波比跳”的动作。每次坚持 20
秒，休息 10 秒，重复 8 次，总耗时

4分钟。

起初，这位健身达人做不了

2 组就会筋疲力尽，但慢慢地，10
个进步到 20 个、30 个，他的动作

越来越标准，身材也越来越好。

其实，波比跳这个动作不仅

俘获了这位健身达人，还有娱乐

圈里一众运动爱好者：著名的

“肌肉男神”陈伟霆一口气能做

90 个，不仅常常亲身演示，还推

广给不少身边好友。

波比跳真有这么神奇？这

个看似只有下蹲和上跳的简单

动作，其实是世界公认的燃脂杀

手。它比起跑步这样的传统有

氧运动，燃脂效率能高出一倍。

但即便如此好的运动，也不能过

度练习，要按照一个科学的计划

来进行。

美国运动协会私人健身教练

詹姆斯曾在自己的博客发表关于

波比跳训练计划的文章，作为多

名全球知名体育人的私人健身教

练，他始终认为任何运动都是需

要在正确的动作下练习的，只有

保证了动作的正确，才能使自己

在运动中不受到伤害，并避免做

无用功，以便高效地完成训练。

初学者一开始便保持动作的正确

尤为重要，既能在前期高效训练，

又省却了后期改正动作需要花费

的更多时间。

同时，锻炼成果不是

一蹴而就的。所有运动都

应由简到难，循序渐进。

超过自己身体负担的运动量不仅

没有更好的锻炼效果，反而使身

体疲劳过度，免疫力下降而容易

生病，反而影响训练效果。训练

者要从低强度、小剂量做起，随着

运动能力增强逐渐加大难度。

詹姆斯建议，波比跳每周做

3-4 天，训练一天休息一天，一天

10-20 分钟即可。波比跳隔天训

练是为了让肌肉和身体得到休

息恢复，以免过度疲劳造成肌肉

薄弱和身体机能下降。而一天

10-20 分钟的运动量就已经很大

了，燃脂效果也足够，不需要更

多训练时间。

而对于波比跳训练方式，詹

姆斯介绍道，一般波比跳分为以

下四种常见的训练方式：

1.做 5 次波比运动，休息 30
秒，重复做15个循环。

2.在 45 秒内做最多下的波

比运动，休息 30 秒，重复做 15 个

循环。

3.不休息的方式，一直做波

比运动，直到做不下去为止。

4.不休息的方式，一直做波

比运动，撑到100次。

初学者可以选择前两组方

式进行，随着训练运动能力增

强，可以换后两组训练方式，或

增加单组内训练次数或增加训

练时间。

此外，对于波比跳训练饮食

安排，詹姆斯表示，在所有的减

脂计划中，最主要的就是要管住

嘴，减少热量的摄入，因为这在

热量缺口里面占据了最大的部

分。少吃一点，每餐吃到七分饱

就好。七分饱的感觉是是胃里

没满，吃东西的欲望减少，速度

下降，只是会习惯性地继续吃。

每餐中脂肪少一点，膳食纤维、

碳水化合物和蛋白质多一点。

比如多吃水果蔬菜、米

饭以及牛奶牛肉等，肥

肉、巧克力、奶油等最

好不要食用。

5个月连续练一个动作 减重20多公斤

波比跳帮你高效燃脂
本报综合报道

>>>延伸阅读

tabata的训练模式

“Tabata Traning 是一

种高强度的间歇式训练，

这项训练提倡在运动时，

尽可能使用更多的肌肉

群，而其主要概念为（高强

度）运动20秒，休息10秒，

持续 8 个循环，共 4 分钟。

在这 20 秒的时间里，你必

须要竭尽全力，将摄氧量

提升到最大值才能够达到

理论上的那种效果。

波比跳动作分解

起始动作：面向地面，

双手距离比肩稍宽，支撑

身体，双手张开成45度，收

腰挺腹，感觉臀部肌肉被

夹紧，不能塌腰不能撅屁

股，保持从肩到踝笔直。

收紧下巴，颈部与脊柱要

求在同一直线上，眼睛不

要看前方。

双肘向两侧分开，角

度为45度，慢慢伸直手臂，

撑起身体。

慢慢地弯曲手臂，放

低身体。整个过程中，躯

干呈一条直线，在撑起到

最高点和下降到最低点时

稍作停顿，在最低点时也

要双手支撑身体，不可以

趴在地上。

注意事项

波比跳前应该先暖身

运动5~10分钟，做完之后，

也要注意别立刻坐下，要

慢慢活动一下，伸展身体

5~10分钟。

如 果 运 动 中 有 疼 痛

感、头晕或身体不适，请立

即停止。这表示你的身体

状况不适宜如此高强度的

训练。

有高血压、糖尿病、心

脏病或者心血管疾病等，

在运动前应当咨询医生。

女 性 在 做 波 比 运 动

时，伏地挺身可以用膝盖

跪的方式来进行。

每天训练十分钟

开合跳助你塑形
本报综合报道

近日，网络上一位健

身达人的视频近走红网

络。短短 5 个月时间里，

这位健身达人只做一个

动作，从 70 公斤瘦到了

59 公斤，成功完成从“肥

仔”到“型男”的转变。


