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肌肉健美训练图解

前锯肌
胸大肌
肩胛下肌
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大圆肌
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肱二头肌肌腱
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头状骨
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肩峰
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三角肌粗隆
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手舟骨

大多角骨
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肱肌肌腱

肱三头肌内侧头
肱三头肌长头

肱二头肌

肱二头肌长头

肱二头肌短头

旋前圆肌
掌长肌
桡侧腕屈肌
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● 坐于训练凳上，双臂下垂，掌心向内，双手各握
  一哑铃。
● 吸气并屈肘，在前臂达到水平位之前掌心转向上。
● 继续抬高肘部，直至运动结束。

此项练习主要锻炼肱桡肌、肱肌、肱二头肌和三
角肌前部，也使喙肱肌、胸大肌上部得到一定程度的锻
炼。

坐姿哑铃交替弯举 1

肱肌

肱三头肌（长头)

肱二头肌

胸大肌（锁骨部）

三角肌（前部）

三角肌（中部）

小指伸肌

弯举哑铃的３种方法：
① 肱二头肌主要用力
② 肱桡肌主要用力
③ 肱二头肌和肱肌同时用力

注：此项练习通过肱二头肌的
屈、拉伸及旋后运动，从而强化肱二
头肌。

1

1 2 3

1

1 2

2

2

肱骨

尺骨

桡骨

    旋后         旋前

尺侧腕屈肌

桡侧腕屈肌

掌长肌

旋前圆肌

肱三头肌（内侧头）

尺侧腕伸肌

指伸肌

桡侧腕短伸肌

肘肌

桡侧腕长伸肌

肱桡肌

肱肌

肱三头肌（外侧头）

三角肌（后部）

臂部训练
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俯坐弯举2

坐于训练凳上，一只手掌心向前抓
握哑铃，肘部紧贴大腿内侧：

● 吸气并屈肘抬起前臂。
● 动作结束时呼气。
进行此项练习时可以自行控制运动

的幅度、速度和状态。主要锻炼肱二头
肌和肱肌。

斜方肌

胸大肌

 三角肌
（前部）

肱二头肌

肱肌

肱桡肌

尺侧腕屈肌

喙肱肌

肱三头肌（长头）

肱三头肌（内侧头）
旋前圆肌

桡侧腕屈肌

掌长肌

桡侧腕短伸肌

桡侧腕长伸肌

肱二头肌腱膜

肱二头肌腱

肱三头肌（外侧头）

三角肌（中部）

终末姿势

肱肌

肋骨

腕骨

近节指骨

远节指骨

肱肌

尺骨肩峰

肱骨

肱肌

尺骨

桡骨

掌骨

中节指骨

锁骨

胸骨

肋软骨

肩峰

肱骨

肩胛骨

肱二头肌
（长头）

肱二头肌腱

肱二头肌
（短头）

桡骨

锁骨

喙突

喙肱肌
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臂部训练

直立或坐姿均可，双手各握一
哑铃，两掌心相对：

● 吸气并两侧前臂同时抬起或
交替抬起。

● 动作结束时呼气。
这是锻炼肱桡肌的最佳方法。
这项训练也锻炼了肱二头肌和

肱肌，同时桡侧腕长伸肌和桡侧腕
短伸肌也得到一定程度的锻炼。

站姿哑铃锤式弯举

斜方肌

肱三头肌

三角肌

后部

中部

前部

胸大肌

肱二头肌

肱肌

肱桡肌

指伸肌

小指伸肌

肱桡肌
锁骨

肋骨

胸骨

肱桡肌

中节指骨
近节指骨

掌骨

腕骨

动作

冈下肌

小圆肌

大圆肌

背阔肌

外侧头

长头

内侧头 

桡侧腕长伸肌

桡侧腕短伸肌

肘肌

尺侧腕伸肌

尺侧腕屈肌

肩胛骨

肱骨

桡骨

尺骨

3

远节指骨
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面向拉力器站立，反手抓握拉力器手柄
（拇指在外侧）：

● 吸气并屈肘抬起前臂。
● 动作结束时呼气。
此项练习集中锻炼肱二头肌，使肌肉强

烈地运动。

低位拉力器弯举

头夹肌

胸锁乳突肌

肩胛提肌

斜方肌

肱肌
桡侧腕长伸肌

肘肌

斜角肌

三角肌

胸大肌

肱二头肌

桡侧腕屈肌

拇短伸肌

拇长展肌

指伸肌

桡侧腕短伸肌

肱桡肌

动作

动作变化
双臂低位拉力器练习

冈下肌
小圆肌

大圆肌

肱三头肌

背阔肌

4
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臂部训练

高位拉力器弯举 5
指浅屈肌

肱肌

肱二头肌

肱三头肌

（长头）
大圆肌

背阔肌

前锯肌

旋前圆肌

喙肱肌 胸锁乳突肌
尺骨

肱肌

长头

短头

锁骨

肩胛骨

胸骨
肋骨

胸大肌

动作变化
单臂动作

指骨

桡骨

尺骨

肱骨

掌骨
腕骨

站于两滑轮之间，上肢向两侧伸展、身体呈“十字”形，反手抓握
高位拉力器手柄：

● 吸气并屈肘，将手柄拉向躯干。动作结束时呼气。 
此项练习最常用于臂部肌肉处于活动末期的平静期。当上肢向两侧

伸展、身体呈“十字”形时，即动作起始时，主要锻炼的肱二头肌短头
受到拉伸而紧张。

同时此项练习也可使仅具有屈肘功能的肱肌收缩。
做此项练习时轻负荷，以便注意体会肱二头肌内侧部的收缩。制定

接近极限的练习次数以达到最好的训练结果。

肱二头肌
       肌腱部
       分缠绕
       桡骨

指骨

掌骨

腕骨

桡骨

尺骨

肱骨

肱二头肌肌腱
部分缠绕桡骨

肱二头肌收缩时，施加于该肌远
端肌腱的力量使桡骨沿其轴线发生旋
转，手呈旋后位。

尺侧腕伸肌

尺侧腕屈肌

掌长肌

桡侧腕屈肌

肱二头肌腱膜
旋前肌

肱三头肌内侧头

肱肌

肱三头肌长头

指浅屈肌

肱桡肌
胸大肌

肱二头肌
三角肌

喙肱肌
大圆肌

肩胛下肌

背阔肌

前锯肌

注：肱二头肌不仅可以屈上肢，而且也
是最有力的旋后肌。

尺侧腕屈肌

桡侧腕屈肌

肱二头肌腱膜

肱三头肌

（内侧头）

桡骨

肱骨

腹外斜肌

肱二头肌

手旋前位时，肱二头肌远端
的肌腱部分缠绕桡骨。

掌长肌

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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6 杠铃弯举

胸锁乳突肌

斜角肌

斜方肌

胸大肌

三角肌

肱二头肌
长头
短头

肱肌

旋前圆肌

肱桡肌

肱二头肌腱膜
桡侧腕屈肌
尺侧腕屈肌

掌长肌
桡侧腕长伸肌
桡侧腕短伸肌

指浅屈肌

拇长屈肌

肩胛舌骨肌

胸骨舌骨肌

第一肋

锁骨
喙突 肩峰

肩胛骨

肱二头肌
长头

短头

胸骨

肋软骨

肱二头肌

肱肌

肱二头肌腱

肋骨

尺骨

桡骨
动作

肱三头肌（外侧头）

锁骨
喙突
肩峰

肱骨头
大结节
小结节

结节间沟

肋骨

肱肌

肱肌肌腱

尺骨

桡骨

腰椎
髋骨

杠铃弯举
① 窄握距
主要锻炼肱二头肌长头。

② 宽握距
主要锻炼肱二头肌短头。

挺直背部站立，双手分开稍比肩宽，反手握杠：
● 吸气并屈肘，举起杠铃。同时臀部、腹部及背部肌肉等张收缩，

保持躯干和脊柱的稳定。
● 动作结束时呼气。
此项练习主要锻炼肱二头肌、肱肌，并在一定程度上锻炼炼了肱桡

肌、旋前圆肌以及屈腕肌群。

动作变化：握距不同，锻炼肌肉的部位也不同。
● 宽握距主要锻炼肱二头肌短头。
● 窄握距主要锻炼肱二头肌长头。
双肘屈曲之后上抬肘部，可增加肱二头肌的收

缩力，并使三角肌前部收缩。
为了增加此项练习的难度，可让背部紧贴墙

壁，使肩胛骨固定不动。 
增加练习负荷时，可通过躯干向后倾斜以获取

力量举起杠铃；为了防止受伤，这需要良好的技术
和发达的腹肌和腰背部肌。
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臂部训练

 肘部的结构及其对训练的影响

利用杠铃锻炼肱二头肌时，要考虑每个人身体结构的特点。
在解剖学姿势（上肢下垂于身体两侧，掌心向前，拇指位于外侧），臂和前臂在肘部形

成的补角（提携角）因人而异。某些人的上肢在下垂时由于此角较大，因而前臂距离身体较
远，采用直杆杠铃进行弯举训练时会严重损伤腕部，引起疼痛。所以，这些人可采用曲柄杠铃
进行训练，使腕部免受伤害。

注：女性肘部的提携角比较明显。

训练肱二头肌时采用曲柄杠铃可减轻腕部紧张。

    臂和前臂在肘部形成的补角（提携角）较小
    臂和前臂在肘部形成的补角（提携角）较大
  （更常见于女性)

锁骨

喙突

关节盂

肩胛骨
冠突窝

内上髁

滑车

冠突

尺骨粗隆

尺骨

尺骨头

尺骨茎突

豌豆骨  
三角骨

钩骨

掌骨

近节指骨

中节指骨
远节指骨

头状骨
小多角骨
大多角骨
手舟骨
桡骨茎突
月骨

桡骨
桡骨粗隆
桡骨头
肱骨小头

外上髁

桡窝

三角肌粗隆
大结节嵴

小结节嵴

结节间沟

小结节

大结节

肱骨头

肩峰

1 2

1
2
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胸锁乳突肌

斜角肌
肱三头肌

（外侧头）

斜方肌

肩胛舌骨肌

三角肌

胸大肌

肱肌

坐于训练机上，臂部伸展，放于托臂凳的靠垫上，反手握杠：
● 吸气并抬起前臂。
● 动作结束时呼气。
这是锻炼肱二头肌最好的训练方法之一。用拉力器进行托臂弯举锻炼可以在起始和结束时

仍保持肌肉的紧张度。运动起始时肌张力较大，因此应先进行小负荷热身训练。训练时臂部不要
完全伸直，以免引起肌腱炎。

此项练习同时锻炼了肱肌，对肱桡肌、旋前圆肌也有一定程度的锻炼作用。

按图示使用拉力器练习屈肱二
头肌，是使此肌肉发达的好方法。

肱二头肌

起始姿势

坐姿平托双臂反握弯举7
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坐姿斜托双臂反握弯举 8

采用直立或坐姿，双臂置于托垫上，反手握杠：
● 吸气并屈肘，抬起前臂。动作结束时呼气。
此项动作是强化锻炼肱二头肌最好的训练方法之一。

胸锁乳突肌

斜方肌

三角肌

胸大肌

肱三头肌

肱三头肌（内侧头）

肱二头肌

肱肌 肱桡肌

桡侧腕长伸肌

指浅屈肌
拇短伸肌

大圆肌

肱三头肌（长头）

旋前圆肌
桡侧腕屈肌

桡侧腕短伸肌

掌长肌

拇长展肌

尺侧腕屈肌
动作

三角肌

胸大肌

背阔肌

前锯肌

拇长伸肌

掌长肌
肱二头肌腱膜

内侧头

长头

外侧头

肱二头肌

肱肌

肱桡肌

旋前圆肌

桡侧腕屈肌

臂部训练

警告：当双臂完全伸展时托板的倾斜角度可使前臂肌肉

产生非常大的张力。因此应先进行小负荷热身训练。

!
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反向杠铃弯举9

头夹肌

肩胛提肌

斜角肌

冈下肌
小圆肌
大圆肌

肱三头肌
长头

外侧头

肱桡肌

鹰嘴

肘肌

指伸肌

尺骨头

甲状舌骨肌

胸骨舌骨肌

肩胛舌骨肌

斜方肌
三角肌

胸大肌

肱肌

肱二头肌

拇长展肌

拇短伸肌

两脚开立，双臂伸直，正手握杠（两拇指相对）：
● 吸气并屈肘，提起杠铃。
● 动作结束时呼气。

前臂肌肉侧面观

拇长展肌

桡侧腕长伸肌
肱桡肌

胸锁乳突肌

桡侧腕长伸肌

桡侧腕短伸肌

尺侧腕伸肌
小指伸肌

尺侧腕屈肌

伸肌支持带

肱三头肌（外侧头）

肱三头肌（长头）

肱三头肌腱

外上髁
肘肌

指伸肌
鹰嘴

尺侧
腕伸肌

尺侧
腕屈肌

拇长伸肌

拇短伸肌

桡侧腕短伸肌

肱肌 肱二头肌

桡骨小指伸肌 尺骨

此项练习主要锻炼伸腕肌群：桡侧腕长伸肌、桡侧腕短伸肌、指伸肌、小指伸肌和尺侧
腕伸肌。

同时也锻炼了肱桡肌和肱肌，并在一定程度上锻炼了肱二头肌。
注：这是增强腕关节力量的最佳训练方法。腕关节屈肌力量明显强于伸肌，这削弱了腕

关节的稳定性与力量。因此，很多拳击手的训练项目中包含这一练习。许多平板卧推冠军进行
过此项练习，可防止在推举大重量时手腕发颤。

动作
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肱骨

尺骨

桡骨

指伸肌

示指伸肌

指骨

掌骨

掌长肌

尺侧腕屈肌

肱桡肌

终末姿势

坐于凳端，前臂置于大腿或
长凳上，正手抓握杠铃，保持腕
部放松：

● 伸腕，手向上抬起。
此项练习锻炼桡侧腕长伸肌

和桡侧腕短伸肌、指伸肌、小指
伸肌和尺侧腕伸肌。

注：此项练习增强腕关节的
力量，由于伸腕肌力量不足所以
腕关节容易受伤。

桡侧腕屈肌

桡侧腕长伸肌

桡侧腕短伸肌

拇长展肌

拇短伸肌

拇长屈肌

骨间背侧肌

示指伸肌

指浅屈肌

拇长伸肌

肱骨

内上髁

鹰嘴

尺侧腕伸肌

尺骨

尺骨头

掌骨

近节指骨

桡侧腕长伸肌

指伸肌

桡侧腕短伸肌

小指伸肌

桡骨

腕骨

示指伸肌

中节指骨

远节指骨

伸腕肌

臂部训练

桡侧腕长伸肌

桡侧腕短伸肌

小指伸肌

尺侧腕伸肌

指伸肌

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com


