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摘 要:以3款有代表性的卧推助力带为例,选择了7名有健身训练经验的受试者,研究穿戴卧推助力带对运动功效

的影响。研究结果表明3款助力带对卧推运动都有一定程度的功效提升,胳膊缠绕式的护肘助力带性能最优,其次是中

间有连接带的连体结构,袖套式的护肘助力带功效性最差,所以锻炼人群在选择卧推助力带时,可优先考虑分体的缠绕式

卧推助力带或中间有连接带的连体结构。
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  卧推是健身健美和竞技体育中发展胸肌最常见的

方法之一[1]。卧推所用器械是杠铃和哑铃,在推举的

动作轨迹中,肘部及胸部与手臂连接处的稳定起着非

常重要的作用,稳定性不足将导致一系列不良的后果,
轻则肌肉拉伤,重则危及性命,在进行大重量的训练

中,随着肌肉力竭,稳定性也随之下降。助力带有良好

的伸缩性,有助于增强肘部及胸部与手臂连接处的稳

定性,预防受伤及意外,从而有效提高运动的功效。以

3款有代表性的卧推助力带为例,研究卧推助力带对

运动功效的影响,研究结果可以帮助锻炼人们选择更

合适的助力带种类,得出的助力带功效参数能够为设

计师对健身锻炼服饰改良和设计提供参考。

1 试验部分

1.1 助力带

购买了市面上有代表性的3款卧推助力带,3款外

层均为棉质针织结构,耐久贴肤排除汗水,内编双层高

弹力橡胶聚合物,使得全带延展提升。款式实物见图

1,穿戴方式如图2所示。其中助力带款式1:长60
cm,宽16cm,厚0.3cm;款式2:长23cm,宽10cm,
厚0.4cm;款式3:长80cm,宽8cm,厚0.2cm。

通 过 多 功 能 电 子 织 物 强 力 测 试 仪 (型 号

YG026H),测试分析3款助力带的拉伸性。每款助力

带取小样测试3次,测试参数见表1,功能选择为款式

1:a,款式2:a,款式3:b(b=拉伸断裂,a=顶破)。测

试结果见表2。

1.2 试验方法

1.2.1 对象

选取7名身体健康且无肩关节及腰、背、膝部损

伤,均有健身训练经验的受试者,受试者信息如表3所

示。

(a)款式1     (b)款式2      (c)款式3   
图1 卧推助力带实物图

图2 卧推助力带款式穿戴图

表1 卧推助力带面料拉伸性能测试参数

项 目 参 数 项 目 参 数

环境温度/℃ 20 定点伸长/% 600
夹距/mm 200 环境湿度/%RH 65
定点拉力/N 9820 传感器/kg 1000
顶破速度/mm·min-1 300 拉伸速度/mm·min-1 100
拉伸隔距/mm 100
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表2 卧推助力带面料拉伸性能测试结果

测试项目 款式3 款式2 款式1

顶破(断裂)伸长/mm 130.67 131.24 243.6
顶破(断裂)强力/N 2025.2 2010.3 1547

伸长率/% 65.3 64.7 243.6
顶破(断裂)时间/s 26.1 26.02 146.27

表3 受试者基本信息

受试者 年龄 体重/kg 身高/cm 健身训练年限/年

1 50 100 174 3

2 30 85 179 1

3 25 71 177 1.5

4 32 90 183 3

5 22 85 174 2

6 20 80 179 2

7 21 70 180 1

1.2.2 受试者试验动作分析

杠铃卧推有3种不同的握距:两手间距小于肩宽

的称窄握距;两手间距约与肩同宽的称平中握距;两手

间距大于肩宽的叫宽握距[2]。因体姿不同,卧推又分

为平板卧推、上斜卧推和下斜卧推,本文采用杠铃平板

中握距卧推,平板卧推分为预备动作和推举动作两部

分。
躺在平的卧推板上,两脚自然踏地,间距略宽于肩

膀,膝盖角度约90°;夹紧臀部并让头部、双肩和臀部紧

靠卧推板,下背微弯保持脊椎的自然曲度即可,两手正

握杠铃,间隔略宽于肩膀。为了增加胸腔和腹腔的压

力,深吸一口气后将杠铃从卧推架上取下,缓慢下放杠

铃,在杠铃接触胸口或离胸有一点距离时停止。在下

放杠铃的过程中收紧肩胛骨,这将有助于稳定肩胛带

并带动阔背肌参与上推的过程。当杠铃在底端时,确
保手肘呈现L形[3]。

接着迅速发力上推至两臂伸直,上推杠铃前确定

双肩和双脚确实固定,透过双脚传递更多的力量到上

半身来驱动上推的动作,臀部持续固定在卧推板上。
上推中上臂与躯干约呈现45°~60°的夹角。手指完整

握住杠铃(实握),避免手腕过度弯折,手腕过度弯折会

减少前臂和整体的力量。整个过程中,胸部和手部的

作用最为关键,胸大肌和手臂的稳定性减少,容易导致

肌肉撕裂,并且更容易连带到其他部位,比如腰腿等部

位受伤。稍停后循原路线缓慢下落至起始位,继续做

下一次动作。

0.3m

图3 卧推动作分析

1.2.3 试验流程

每位受试者卧推一次最大重复(1RM:Repetition
Maximum)的重量由问卷调查获得。1RM 是以相同

或相近动作的一次最大重复重量百分比(%1RM)[4]。
因为受试者都是有卧推训练经验的人,对自己的1RM
都很清晰。国内外多数研究发现,对于卧推力量的测

量,50%~80%1RM的重量更为准确[5]。所以在试验

过程中选取60%1RM的重量。
(1)受试者全身性热身5min,进行30kg卧推热

身3min,然后进行卧推试验。在不戴助力带的情况

下,使用60%1RM卧推重量,测量其推至力竭,试验人

员秒表记录动作所用时间t(s)以及次数c。
(2)在充足的休息后,戴上款式1,采用之前相同

的重量60%1RM,相同动作,相同位移,测量其推至力

竭,记录动作所用时间t1(s)与次数c1。
(3)在充足的休息后,戴上款式2,重复步骤2,记

录完成动作的时间t2(s)与次数c2。
(4)在充足的休息后,戴上款式3,重复步骤2,记

录动作的时间t3(s)与次数c3。
(5)分别计算不戴和戴上3款助力带完成相同动

作的功率P (W)和功率提升百分比(%)。

1.2.4 试验数据

试验结果见表4。
表4 卧推助力带对运动功效的影响

受试者 助力带
卧推重量
/kg

卧推
次数

时 间
/s

位 移
/cm

功 率
/W

提 升
百分比
/%

1 无助力 100 8 18 30 16.67 /
款式1 100 8 13.62 30 22.02 32.1
款式2 100 8 17.34 30 17.3 3.78
款式3 100 8 14.87 30 20.17 20.1

2 无助力 50 9 36.77 30 4.07 /
款式1 50 9 21 30 7.14 75.42
款式2 50 9 31.7 30 4.73 16.21
款式3 50 9 24.8 30 6.04 48.4

3 无助力 50 10 24 30 6.25 /
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款式1 50 10 15.4 30 9.74 55.84
款式2 50 10 22.4 30 6.7 7.2
款式3 50 10 19.5 30 7.69 23.04

4 无助力 70 18 31.8 30 4.72 /
款式1 70 18 26.9 30 5.58 18.22
款式2 70 18 29.73 30 5.05 7
款式3 70 18 24 30 6.25 32.41

5 无助力 80 10 17.7 30 13.56 /
款式1 80 10 12.86 30 18.66 37.61
款式2 80 10 15.59 30 15.39 13.5
款式3 80 10 13.55 30 17.71 30.6

6 无助力 80 8 20.2 30 11.88 /
款式1 80 8 12.2 30 19.67 65.57
款式2 80 8 18.8 30 12.77 7.5
款式3 80 8 13.11 30 18.31 54.12
无助力 60 13 17.49 30 10.18 /

7 款式1 60 13 14.49 30 12.42 22
款式2 60 13 16.09 30 11.19 9.92
款式3 60 13 15.39 30 11.7 15.03

2 数据分析

2.1 面料拉伸性对助力带性能的影响

从表2可以看出,款式2和款式3的面料顶破伸

长、强力、伸长率及断裂时间4项测试指标都几近相

同,所以款式2和款式3的面料拉伸性能没有显著差

异。款式1因其穿戴的方式不同于款式2和款式3,所
以测试的是其面料的拉伸断裂,从4项测试指标可以

看出,款式1的面料拉伸性较好。

功
率
提
升
百
分
比
/% 80

70
60
50
40
30
20
10
0

款式1 款式2 款式3

受试者1
受试者2
受试者3
受试者4
受试者5
受试者6
受试者7

图4 卧推助力带对运动功效的提升百分比

2.2 卧推助力带对运动功率的影响

从表4及图4可以看出,3款助力带对训练者的运

动功率均有不同程度的提升。其中款式1和款式3对

训练者运动功率的提升幅度大,效果明显,款式2提升

较小,效果较差。款式2和款式3的面料拉伸性能没

有显著差异,但在提升卧推运动功率方面的效果却差

异显著,分析其原因,主要在于其佩戴方式上的差异,
款式3是缠绕式的,即在胳膊肘部附近缠绕几圈,其抗

拉伸性能必然大大增加,而款式2是袖套式的,即单层

套在胳膊肘部,其抗拉伸性能就相对弱一些。款式1
在提升运动功率方面看似稍优于款式3,但是客观分

析,随着受试者的反复试验,受试者肌肉的力量与耐力

必然下降,尽管每次换戴新的助力带前受试者都是经

过充分休息,肌肉的力量与耐力在第4组试验中降到

最低。但是佩戴款式3助力带的运动提升率与佩戴款

式1的提升率不相上下,究其原因,是款式1和款式3
的款式结构差异所致。款式3是分体式的,在受试者

的胳膊肘部与下半部的肱三头肌紧密贴合,对胳膊肘

部有非常强的支撑作用,并且可以防止因肌肉疲惫力

竭后的动作变形,在力竭时可以集中发力,省去需保持

稳定而消耗的额外的力量;而款式1是连体式的,即中

间有连接带,对于胳膊肘部无稳定性的提升,对肘部稳

定性较差,中间连接带仅对胸部发力起到辅助作用,当
力竭的时候无法保证动作的稳定性,仍需消耗额外的

力量去保持动作的稳定。由此可见,款式3的运动功

效是最好的,其对人体的保护性能最好。

3 结语

以3款有代表性的卧推助力带为例,研究穿戴卧

推助力带对运动功效的影响。研究结果表明3款助力

带对卧推运动都有一定程度的功效提升,从数据上看

中间有连接带的款式结构要稍优于分体式的护肘助力

带,但是从实际角度分析,最优的是胳膊缠绕式卧推助

力带,不仅高效而且安全,其次是连体式,最后是袖套

式。所以锻炼人群在选择助力带种类时可优先考虑缠

绕式的卧推助力带,研究得出的结论能够为设计师对

健身锻炼服饰改良和设计提供一些参考。
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无影响。纳米活体矿石抗菌剂在纤维中呈现聚集体状

态均匀分散,尺寸为纳米级至亚微米级。该抗菌纤维

具有良好的力学性能,洗涤50次仍可以保持很好的抗

菌性能,对大肠杆菌、金黄色葡萄球菌、白色念珠菌的

抑菌率均大于90%,超过FZ/T73023-2006AAA级

抑菌率指标。
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DevelopmentofAntibacterialPolyesterChipsandFibers
LIANGQian-qian,JIANGYong,LIUMin,LIYong-jiu,ZHOUYuan-you

(SichuanEMTechnologyCo.,Ltd.,Mianyang621024,China)

  Abstract:Nano-compositemodificationmethodwasadopted.Purifiedterephthalicacidandethyleneglycolwereusedasthemain

rawmaterials.Afteresterificationreaction,thenanolivingoreantibacterialagentswereaddedandtheantibacterialpolyesterchips

wereobtainedbypolycondensationreaction,andthentheantimicrobialpolyesterfiberswerepreparedthroughthemeltspinning
method.Theresultsshowedthatthenanolivingoreantibacterialagentacceleratedthepolycondensationreactionrateofthepolyester,

improvedthethermalstabilityofthepolyester,andhadnoinfluenceonthecrystallizationperformance.Thehigh-speedspinningtest

provedthattheantibacterialchipsshowedgoodspinnabilityandexcellentmechanicalproperties.After50timesofwaterwashing,the

fabrichadabacteriostasisrateofmorethan90%againstStaphylococcusaureus,EscherichiacoliandCandidaalbicans,reachedAAA

antibacteriallevel.

Keywords:nanolivingore;antibacterialagent;nano-compositemodification;antibacterialpolyester
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ResearchonMotionalEfficiencyofBracersforBenchPress
FENGWan-li,YINLing*

(CollegeofArtsandTextileGarmentEngineering,

ChangshuInstituteofTechnology,Suzhou215500,China)

  Abstract:Takingthreerepresentativebenchpressbracersasexamples,sevenhealthysubjectswithtrainingexperiencewerese-

lectedtostudytheeffectofwearingbenchpressbracersonexerciseefficacy.Theresultsshowedthatthethreekindsofbracershada

certaindegreeofimprovementintheeffectofpushingmovement.Theperformanceofarmwindingtypewasthebest,followedbythe

stylewithconnectingbeltinthemiddle,andthesleeve-typeelbowbracerhadtheworsteffect.Therefore,whenchoosingthetypeof

bracer,peopleshouldgiveprioritytotheseparatedwindingtypeorthestylewithconnectingbeltinthemiddle.

Keywords:flatbenchpress;bracer;motionalefficiency
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