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(57)摘要

本实用新型公开了一种体育锻炼用臂力训

练装置，包括两个对称设置的手持握把，两个所

述手持握把相背的一侧均居中开设有活动插槽，

且手持握把的外缘面顶部等距开设有接通活动

插槽的限位螺孔，所述活动插槽内可活动安装有

延伸握把，所述限位螺孔内螺纹配合安装有可螺

旋拧入延伸握把内的限位螺栓，所述延伸握把的

外缘面上呈环形阵列构造有弧形定位块，所述活

动插槽的内壁呈环形阵列朝向手持握把内延伸

开设有供弧形定位块滑动插接的弧形定位槽，所

述延伸握把的一端居中设置有拉环，所述拉环与

手持握把固定连接，该体育锻炼用臂力训练装

置，结构合理，使用者可根据自身需要调节臂力

棒的力臂长度，有利于初学者逐步调节适应训练

强度。
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1.一种体育锻炼用臂力训练装置，包括两个对称设置的手持握把(1)；

其特征在于：两个所述手持握把(1)相背的一侧均居中开设有活动插槽(5)，且手持握

把(1)的外缘面顶部等距开设有接通活动插槽(5)的限位螺孔(8)，所述活动插槽(5)内可活

动安装有延伸握把(10)，所述限位螺孔(8)内螺纹配合安装有可螺旋拧入延伸握把(10)内

的限位螺栓(9)。

2.根据权利要求1所述的一种体育锻炼用臂力训练装置，其特征在于：所述延伸握把

(10)的外缘面上呈环形阵列构造有弧形定位块(11)，所述活动插槽(5)的内壁呈环形阵列

朝向手持握把(1)内延伸开设有供弧形定位块(11)滑动插接的弧形定位槽(6)。

3.根据权利要求1所述的一种体育锻炼用臂力训练装置，其特征在于：所述延伸握把

(10)的一端居中设置有拉环(12)，所述拉环(12)与手持握把(1)固定连接，且拉环(12)上绑

缚固定设置有拉绳(13)。

4.根据权利要求2所述的一种体育锻炼用臂力训练装置，其特征在于：所述活动插槽

(5)内设置有承压弹簧(14)，所述承压弹簧(14)的一端与活动插槽(5)的内壁底部抵接，另

一端与延伸握把(10)相抵接。

5.根据权利要求1所述的一种体育锻炼用臂力训练装置，其特征在于：两个所述手持握

把(1)相背的一端外缘面上均固定安装有防滑套(7)，且两个手持握把(1)相向的一端均居

中构造有圆形凸块(2)，两个所述圆形凸块(2)之间固定连接有强力弹簧(3)。

6.根据权利要求1所述的一种体育锻炼用臂力训练装置，其特征在于：两个所述手持握

把(1)相向的一端外缘面上均固定安装有计数显示屏(4)，且两个手持握把(1)内均固定安

装有电性连接计数显示屏(4)的计数传感器。

权　利　要　求　书 1/1 页

2

CN 216855595 U

2



一种体育锻炼用臂力训练装置

技术领域

[0001] 本实用新型属于体育器材技术领域，具体涉及一种体育锻炼用臂力训练装置。

背景技术

[0002] 当代社会在高强度工作和学习压力的状态下，工作人员以及学生等群体身体锻炼

的时间越来越少，校园内部设置有一些常见的体育锻炼器材，例如腿部锻炼器材、臂力锻炼

器材等等，臂力锻炼器材有单双杠等结构，学生利用课下或者体育课的时间进行锻炼，缓解

学习压力的同时也可以锻炼身体状态，体育锻炼器材是学校中较为常见的器材设备。

[0003] 臂力棒是一种健身器材，呈棍棒形状。其两头戴带把手、中间是强力弹簧，主要用

来磨炼臂部肌肉，锻炼上肢力量，可现有的臂力棒其两端握把的间距固定，初学者在使用时

臂力较弱，无法适应强力弹簧的阻力，单独购买弹力较弱的臂力棒又会导致成本增加，十分

不便。

实用新型内容

[0004] 本实用新型的目的在于提供一种体育锻炼用臂力训练装置，以解决上述背景技术

中提出的问题。

[0005] 为实现上述目的，本实用新型提供如下技术方案为：

[0006] 一种体育锻炼用臂力训练装置，包括两个对称设置的手持握把；

[0007] 两个所述手持握把相背的一侧均居中开设有活动插槽，且手持握把的外缘面顶部

等距开设有接通活动插槽的限位螺孔，所述活动插槽内可活动安装有延伸握把，所述限位

螺孔内螺纹配合安装有可螺旋拧入延伸握把内的限位螺栓。

[0008] 进一步地，所述延伸握把的外缘面上呈环形阵列构造有弧形定位块，所述活动插

槽的内壁呈环形阵列朝向手持握把内延伸开设有供弧形定位块滑动插接的弧形定位槽。

[0009] 进一步地，所述延伸握把的一端居中设置有拉环，所述拉环与手持握把固定连接，

且拉环上绑缚固定设置有拉绳。

[0010] 进一步地，所述活动插槽内设置有承压弹簧，所述承压弹簧的一端与活动插槽的

内壁底部抵接，另一端与延伸握把相抵接。

[0011] 进一步地，两个所述手持握把相背的一端外缘面上均固定安装有防滑套，且两个

手持握把相向的一端均居中构造有圆形凸块，两个所述圆形凸块之间固定连接有强力弹

簧。

[0012] 进一步地，两个所述手持握把相向的一端外缘面上均固定安装有计数显示屏，且

两个手持握把内均固定安装有电性连接计数显示屏的计数传感器。

[0013] 与现有技术相比，本实用新型具有如下有益效果：得益于手持握把、活动插槽以及

延伸握把的设置，延伸握把可在活动插槽内进行滑动，从而使得延伸握把与手持握把间的

长度发生变化，从而方便在初学者训练臂力时延长力臂，且使用者可自行调节力臂长度，有

利于初学者逐步调节适应训练强度，无需单独购买较弱的臂力棒，有利于以节省成本，使用
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便捷；

[0014] 得益于弧形定位槽的设置，延伸握把在活动插槽内进行滑动的同时，会带动弧形

定位块在弧形定位槽内进行滑动，从而提升延伸握把滑动的稳定性。

附图说明

[0015] 图1为本实用新型的结构示意图；

[0016] 图2为本实用新型的拆分示意图；

[0017] 图3为本实用新型图2中A处结构的放大示意图。

[0018] 图中：1、手持握把；2、圆形凸块；3、强力弹簧；4、计数显示屏；5、活动插槽；6、弧形

定位槽；7、防滑套；8、限位螺孔；9、限位螺栓；10、延伸握把；11、弧形定位块；12、拉环；13、拉

绳；14、承压弹簧。

具体实施方式

[0019] 为使本实用新型实现的技术手段、创作特征、达成目的与功效易于明白了解，下面

结合具体实施方式，进一步阐述本实用新型。

[0020] 为便于使用者根据自身需要调节臂力棒的力臂长度，如图1‑图3所示，该体育锻炼

用臂力训练装置，包括两个对称设置的手持握把1，两个手持握把1相背的一侧均居中开设

有活动插槽5，且手持握把1的外缘面顶部等距开设有接通活动插槽5的限位螺孔8，活动插

槽5内可活动安装有延伸握把10，限位螺孔8内螺纹配合安装有可螺旋拧入延伸握把10内的

限位螺栓9，得益于手持握把1、活动插槽5以及延伸握把10的设置，延伸握把10可在活动插

槽5内进行滑动，从而使得延伸握把10与手持握把1间的长度发生变化，从而方便在初学者

训练臂力时延长力臂，且使用者可自行调节力臂长度，有利于初学者逐步调节适应训练强

度，无需单独购买较弱的臂力棒，有利于以节省成本，使用便捷。

[0021] 为便于提升延伸握把10移动的稳定性，如图2和图3所示，延伸握把10的外缘面上

呈环形阵列构造有弧形定位块11，活动插槽5的内壁呈环形阵列朝向手持握把1内延伸开设

有供弧形定位块11滑动插接的弧形定位槽6，得益于弧形定位槽6的设置，延伸握把10在活

动插槽5内进行滑动的同时，会带动弧形定位块11在弧形定位槽6内进行滑动，从而提升延

伸握把10滑动的稳定性。

[0022] 为便于提升延伸握把10与手持握把1固定的牢固性，如图1和图2所示，延伸握把10

的一端居中设置有拉环12，拉环12与手持握把1固定连接，且拉环12上绑缚固定设置有拉绳

13，活动插槽5内设置有承压弹簧14，承压弹簧14的一端与活动插槽5的内壁底部抵接，另一

端与延伸握把10相抵接。

[0023] 为便于使用者进行计数训练，如图1所示，两个手持握把1相背的一端外缘面上均

固定安装有防滑套7，且两个手持握把1相向的一端均居中构造有圆形凸块2，两个圆形凸块

2之间固定连接有强力弹簧3，两个手持握把1相向的一端外缘面上均固定安装有计数显示

屏4，且两个手持握把1内均固定安装有电性连接计数显示屏4的计数传感器，具体实施时，

手持握把1内设置有用于对计数显示屏4和计数传感器进行供电的蓄电池，计数传感器可选

用市面上应用于计数跳绳内较为成熟的传感设备。

[0024] 工作原理：该体育锻炼用臂力训练装置，使用时，延伸握把10可在活动插槽5内进
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行滑动，从而使得延伸握把10与手持握把1间的长度发生变化，从而方便在初学者训练臂力

时延长力臂，且使用者可自行调节力臂长度，有利于初学者逐步调节适应训练强度，延伸握

把10在活动插槽5内进行滑动的同时，会带动弧形定位块11在弧形定位槽6内进行滑动，从

而提升延伸握把10滑动的稳定性，且延伸握把10在活动插槽5内进行滑动的同时会使得承

压弹簧14受压形变，通过拧动限位螺栓9，使得限位螺栓9螺旋穿过限位螺孔8并螺纹拧入延

伸握把10内，即可实现对延伸握把10与手持握把1位置的固定，且通过承压弹簧14的弹力作

用提升限位螺栓9与手持握把1和延伸握把10的啮合强度，该体育锻炼用臂力训练装置，结

构合理，使用者可根据自身需要调节臂力棒的力臂长度，有利于初学者逐步调节适应训练

强度。

[0025] 以上显示和描述了本实用新型的基本原理和主要特征和本实用新型的优点。本行

业的技术人员应该了解，本实用新型不受上述实施例的限制，上述实施例和说明书中描述

的只是说明本实用新型的原理，在不脱离本实用新型精神和范围的前提下，本实用新型还

会有各种变化和改进，这些变化和改进都落入要求保护的本实用新型范围内。本实用新型

要求保护范围由所附的权利要求书及其等效物界定。
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图1

图2
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图3
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