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摘  要 

本文旨在分析整合性神经肌肉训练在街头健身中的应用。通过对神经肌肉训练的基本理念、街头健身的

特点以及训练方法与技巧的深入探讨，展望了未来研究方向。结果表明，整合性神经肌肉训练在街头健

身中具有显著优势，能够有效提升健身者的运动表现和身体素质。 
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Abstract 
The purpose of this paper is to analyze the application of integrative neuromuscular training in 
street fitness. Through an in-depth discussion of the basic concepts of neuromuscular training, the 
characteristics of street fitness, and the training methods and techniques, future research direc-
tions are prospected. The results show that integrated neuromuscular training has significant ad-
vantages in street workouts, which can effectively improve the sports performance and physical 
fitness of exercisers. 
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1. 引言 

街头健身，英文名是“Street Workout”全称叫做“街头极限健身”简称为“街健”是极限运动的分

支，源于希腊，兴于东欧和北美。街健是以自身体重为主的抗阻训练，展现极强的身体控制能力。街健

中的动作在竞技体操训练中广泛应用，在杂技表演中也时常可以看到其变式动作，但街健的“竞技性”

被大大弱化，街健的本质是功能性运动，主要目的是打造极强的肌肉控制力和身体素质[1]。在街健的训

练中复合动作占据主体地位，每个训练动作都会调动身体大多数的关节和肌肉。然而，街健也面临着如

何科学、有效地进行训练的问题。贾伟博认为街头极限健身锻炼爱好者在锻炼过程中一般不会制定固定

的锻炼计划，在锻炼时长、组次以及热身和拉伸等方面一般都没有去刻意去关注，这样的锻炼具有随意

性和简洁性，但是也会产生伤痛情况多发的不利影响[2]。整合性神经肌肉训练作为一种注重神经系统与

肌肉系统协调发展的训练方法，通过结合一般的功能性动作和特定的力量、平衡、速度、灵敏以及超等

长的训练手段为街头健身提供了新的思路，在街头健身进阶转换中可以提供更为科学的训练方法。本文

将对整合性神经肌肉训练与街头健身相结合，为街头健身的健康发展提供帮助。 

2. 神经肌肉训练概述 

整合性神经肌肉训练(Integrative Neuromuscular Training, INT)是指结合一般的功能性动作和特定的力

量、平衡、速度、灵敏以及超等长的训练手段，以提高运动员的基本运动能力和预防运动损伤，发展功

能性动作质量[3] [4]。有众多因素影响着动作控制和力量表达，肌肉质量大小对力量的影响较小，神经系

统发展是影响力量大小的主要因素，增强神经支配肌肉的能力是基于掌握动作技能的基础上尽可能地多

样化训练内容，而不是纯粹地依靠单—练方法与手段或者堆砌负荷量[5]。通过整合性神经肌肉训练可以

有效促进力量的迁移，完善动作模式，纠正错误生物力学结构，减少运动损伤，提升关节和核心的稳定

性以及神经支配肌肉能力[6] [7]。街头健身常伴有各种极限动作，如爆发俯卧撑、倒立、双力臂、俄式挺

身、人体旗帜等，要求手腕和膝盖等关节和周围肌群有一定的稳定性、较高的神经支配肌肉的能力以及

各个肌肉之间协同配合的能力[8]。 

3. 街头健身特点分析 

街头健身以其自由、多样、富有创意的特点吸引了大量健身爱好者。与传统健身房相比，街头健身

更加注重身体综合素质的提升，以及在实际环境中的运动能力。因此，如何将神经肌肉训练的理念与街

头健身的特点相结合，提高训练效果，是本文探讨的重点。 

3.1. 街头健身自由性 

街头健身对场地设施环境要求相对自由，所用器械不固定，锻炼场地不受限制，资金投入也相对较

少，可以在公园利用单杠或家庭门槛做引体向上、悬重举腿，也可以在一块平整的地面上做俯卧撑和俄

式挺身。街头健身中的 5 个初级动作为自重深蹲、俯卧撑、引体向上、双杠臂屈伸和平卧举腿可以锻炼

到人体的上肢、下肢与躯干多个部位肌群，是家庭健身、办公室阶层锻炼最为简单有效的方法。而街健

中的“五大神技”，分别是慢速双力臂、单臂引体向上、单杠前后水平、俄式挺身、人体旗帜，这五个进

阶动作的完成需要极其强大的核心力量、肌肉协调控制力、拉力和推力。 
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3.2. 街头健身的整体性 

街头健身不会单独锻炼某一肌群，它把全身看作一个整体，训练时多以克服自身体重为主，通过不

同稳定状态下的一点或多点支撑迫使机体不同关节肌群之间协同配合，对核心力量要求相对较高。例如

平板支撑和俯卧撑的四点支撑、引体向上的两点支撑、单足深蹲的一点支撑等，都可以激活和协调身体

不同肌肉群，促进整体力量水平的提升。 

3.3. 街头健身的综合性 

与传统健身房训练相比，街头健身并不关注固定器械下的某一肌群的训练，更多的是力量、平衡、

协调与柔韧的提升，街头健身中复合动作居多，对人体各项素质和机能要求较高，也会结合一定的有氧

耐力的训练促进心肺功能的提升。锻炼出来的身体线条与健身房训练者相比更加自然优美和匀称协调。 

3.4. 街头健身训练方式的单一性 

街头健身是以力量训练为主的健身训练方式，虽然训练动作多样多变，但是训练方法较为单一最为

常见的则是力量耐力的力竭性训练，在训练中缺乏快速力量、灵敏性等训练，而街头健身属于极限运动，

要求较高的身体素质水平，在初级向高级动作进阶时，若只靠积累经验式训练则会延长达成目标时长，

训练不当还极易造成损伤。 
综合上述，根据街头健身的特点结合整合性神经肌肉训练，符合科学街头健身需求，例如在传统街

头健身的五个初级训练动作向五个“神技”进阶时主要是以力量训练为主，通过积累经验与力量积累最

终达成目的，而通过整合性神经肌肉训练，以力量训练、平衡训练、快速伸缩复合训练、复合式训练及

灵敏性训练等不同训练方式去完善基本动作模式和纠正错误生物力学结构能够更为科学有效地达成这一

训练目的。同时整合性神经肌肉训练通过控制肌肉收缩的速度、力度和协调性，使肌肉在不同负荷下达

到最佳的工作状态可以在街头健身过程对综合素质的提升、多关节肌群的运用提供了良好的训练思路。 

4. 应用分析 

4.1. 训练方法与技巧 

根据神经肌肉训练的理念，神经系统影响力量大小的主要因素，增强神经支配肌肉的能力是在掌握

动作技能的基础上尽可能地多样化训练内容，而不是纯粹地依靠单—训练方法与手段或者堆砌负荷量。

所以在训练方法上要多样运用快速伸缩复合训练、力量训练、动态稳定性训练等方面。例如：徒手深蹲

向单腿蹲进阶时，可以采用平衡稳定训练和下肢超等长训练以提高机体平衡性和下肢快速力量进而提升

下肢肌肉力量和关节的稳定性。在供能系统方面主要以磷酸原供能和糖酵解供能为主，有氧氧化供能为辅。 

4.2. 动作选择与组合 

与传统训练相比，神经肌肉训练重视神经和肌肉系统之间的协同作用，以及本体感觉的强化刺激，

所以在动作选择与组合上更多地涉及速度、灵敏、反应力量、核心力量、平衡、协调和四肢爆发力等练

习用多种动作组合提升训练效果。顺序上将要求神经系统兴奋性高的练习放在前面，以保证训练质量。

街头健身以复合动作为主，例如：引体向上向双力臂进阶时可以采用弹力带辅助训练，用来纠正错误动

作模式和提升完成动作时的稳定性、俯卧撑向俄式挺身进阶时采用击掌俯卧撑这一上肢爆发力训练，以

提升训练质量。 

4.3. 负荷强度和量的控制 

根据健身者的个体差异和训练目标，合理安排训练负荷强度，避免过度训练导致的运动损伤。可以
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每周安排 3 次训练，每次训练间隔一天，保证其训练质量和恢复。而每次练习强度要基于技术动作的掌

握程度，巩固技术动作，掌握正确动作模式，根据其训练目标合理安排组数与次数。 

4.4. 速度与节奏把握 

在进行神经训练时，要注重动作的速度和节奏控制，使肌肉在不同负荷下达到最佳的工作状态，同

时提高神经系统的反应速度和协调能力以及神经支配肌肉能力。例如：想要提高爆发力时，在进行基础

力量训练时要注意离心控制和向心快速收缩；下肢快速伸缩复合训练时要注意落地的稳定和快速弹起；

核心稳定训练时要注意相关肌群的正确发力。 

4.5. 准备活动与恢复 

整合性神经肌肉训练的核心是提升运动表现与预防运动损伤，在正式训练前要做相关的准备活动包

括软组织激活、肌肉激活、动态拉伸、动作整合和神经系统激活，以减少运动损伤和提升运动表现。训

练结束后要做相关部位的拉伸和按摩等放松活动，用来促进机体恢复，提升运动效果，这也是在传统街

头健身中所欠缺的部分。 

5. 小结 

通过本文的分析我们得出以下结论：在训练方法上选择整合性神经肌肉训练能更有效地达到街头健

身训练目的；在动作组合与选择上通过多样性的神经肌肉训练可以提升训练效果，保证训练质量；负荷

强度应低于练习者掌握技术动作的强度，以纠正和巩固正确动作模式；练习时通过速度控制以提高神经

支配肌肉能力；重视准备活动和恢复再生减少运动损伤发生和提升运动表现。 

6. 建议 

当前关于整合性神经肌肉训练在街头健身中的研究还相对较少，需要进一步深入探讨和实践。未来

研究方向可以关注以下几个方面：完善整合性神经肌肉训练在街头健身应用的理论指导和方法应用；拓

展街头健身应用神经肌肉训练在不同人群和不同场景下的效果评估；加强与其他相关领域的交叉融合和

创新发展，组织相关社区社团，形成街头健身组织机构加强理论学习、实践指导与经验交流。 
整合性神经肌肉训练为街头健身提供了新的思路和方法。通过深入研究和实践应用，可以更好发挥

街头健身效果、预防运动损伤等方面的优势，为街头健身的健康发展贡献力量。 
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