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(57)摘要

本发明公开了一种腿部肌肉的训练方法，包

括：步骤一，进行运动前的腿部热身运动；步骤

二，训练者坐在训练装置的座椅上，脚踩蹬杠，腿

部发力伸直，然后屈膝复位；步骤三，进行运动后

的腿部放松运动；训练装置还包括座板、杠架、第

一阻尼器、底架、第二阻尼器和第三阻尼器，座椅

设置在座板上，座板上设置有导轨，导轨上设置

有滑块，杠架与滑块连接，杠架穿过座板与蹬杠

连接，第一阻尼器设置在座板的顶部，杠架通过

第一连杆与第一阻尼器连接，第二阻尼器设置在

座板的底部，杠架通过第二连杆与第二阻尼器连

接，第三阻尼器设置在底架上，杠架通过第三连

杆与第三阻尼器连接。本发明中使用的训练装置

阻力大小可调节，方便训练者根据自身情况进行

训练。
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1.一种腿部肌肉的训练方法，其特征在于，包括：步骤一，进行运动前的腿部热身运动；

步骤二，训练者坐在训练装置的座椅(2)上，脚踩训练装置的蹬杠(3)，腿部发力克服阻力伸

直，然后屈膝复位；步骤三，进行运动后的腿部放松运动；其中，所述训练装置还包括座板

(1)、杠架(31)、第一阻尼器(4)、底架(5)、第二阻尼器(6)和第三阻尼器(7)，所述座板(1)固

装在所述底架(5)的顶部，所述座椅(2)设置在所述座板(1)的顶部的后侧，所述座板(1)的

底部设置有沿前后方向延伸的导轨(34)，所述导轨(34)上滑动设置有滑块(35)，所述杠架

(31)与所述滑块(35)连接，且所述杠架(31)穿过所述座板(1)上的通孔(11)与所述蹬杠(3)

连接，所述第一阻尼器(4)设置在所述座板(1)的顶部的前侧，所述杠架(31)通过第一连杆

(32)与所述第一阻尼器(4)连接，所述第二阻尼器(6)设置在所述座板(1)的底部的前侧，所

述杠架(31)通过第二连杆(33)与所述第二阻尼器(6)连接，所述第三阻尼器(7)设置在所述

底架(5)上，所述杠架(31)通过第三连杆(36)与所述第三阻尼器(7)连接。

2.根据权利要求1所述的腿部肌肉的训练方法，其特征在于，所述第一阻尼器(4)包括

外壳(41)、第一固定座(411)、第二固定座(412)、第三固定座(414)、推块(42)、传动摆件

(43)、第一拉伸弹簧(44)、第二拉伸弹簧(45)、传动摆(46)和第三拉伸弹簧(47)，所述第一

固定座(411)、所述第二固定座(412)和所述第三固定座(414)均设置在所述外壳(41)内，所

述推块(42)滑动设置在所述第二固定座(412)上的导向槽(4121)内，所述推块(42)的后端

连接的延伸杆(421)穿过所述外壳(41)的后端上的开口(413)与所述第一连杆(32)连接，所

述传动摆件(43)和所述传动摆(46)均摆动设置在所述第一固定座(411)上，所述传动摆件

(43)的后端抵压在所述推块(42)的顶部的斜面(422)上，所述传动摆件(43)的前端抵压在

所述传动摆(46)的一端上，所述第一拉伸弹簧(44)连接所述传动摆件(43)的后端与所述第

一固定座(411)之间，所述第二拉伸弹簧(45)连接所述传动摆件(43)的前端与所述外壳

(41)之间，所述第三拉伸弹簧(47)连接在所述传动摆(46)的另一端与所述第三固定座

(414)之间。

3.根据权利要求2所述的腿部肌肉的训练方法，其特征在于，所述传动摆件(43)的后端

上设置有第一滚轮(431)，所述第一滚轮(431)滚动设置在所述斜面(422)上，所述传动摆

(46)的与所述传动摆件(43)相配合的端部上设置有第二滚轮(461)，所述第二滚轮(461)滚

动设置在所述传动摆件(43)的前端的连接块(432)的下表面上。

4.根据权利要求1所述的腿部肌肉的训练方法，其特征在于，所述第二阻尼器(6)包括

套筒(61)、第一压缩弹簧(62)、活塞块(63)、延伸柱(64)、前端板(65)和后端板(66)，所述前

端板(65)设置在所述套筒(61)的前端的内部，所述后端板(66)连接在所述套筒(61)的后端

上，所述活塞块(63)滑动设置在所述套筒(61)内，所述第一压缩弹簧(62)设置在所述套筒

(61)内，且所述第一压缩弹簧(62)的前端抵压在所述前端板(65)上，所述第一压缩弹簧

(62)的后端抵压在所述后端板(66)上，所述延伸柱(64)的前端连接在所述活塞块(63)上，

所述延伸柱(64)的后端穿过所述后端板(66)上的通孔(661)与所述第二连杆(33)连接。

5.根据权利要求4所述的腿部肌肉的训练方法，其特征在于，所述前端板(65)活动设置

在所述套筒(61)内，所述座板(1)的底部设置有一固定板(12)，所述固定板(12)上螺纹连接

有一调节螺钉(67)，所述调节螺钉(67)的螺杆伸入所述套筒(61)内并抵压在所述前端板

(65)的前端面上。

6.根据权利要求1所述的腿部肌肉的训练方法，其特征在于，所述第三阻尼器(7)包括
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前滑套(71)、后滑套(72)、第二压缩弹簧(73)、前推拉杆(74)和后推拉杆(75)，所述底架(5)

上转动设置有一转轴(54)，所述转轴(54)上套接有前螺纹杆套(55)和后螺纹杆套(57)，所

述前螺纹杆套(55)和所述后螺纹杆套(57)的螺纹方向相反，所述前螺纹杆套(55)上螺纹连

接有前螺母(56)，所述后螺纹杆套(57)上连接有后螺母(58)，所述前滑套(71)和所述后滑

套(72)均滑动套设在所述底架(5)的滑杆(59)上，所述第二压缩弹簧(73)设置在所述前滑

套(71)和所述后滑套(72)之间，所述前推拉杆(74)的一端枢接在所述前螺母(56)上，所述

前推拉杆(74)的另一端枢接在所述前滑套(71)上，所述后推拉杆(75)的一端枢接在所述后

螺母(58)上，所述后推拉杆(75)的另一端枢接在所述后滑套(72)上，所述后螺母(58)与所

述第三连杆(36)连接。

7.根据权利要求6所述的腿部肌肉的训练方法，其特征在于，所述第三阻尼器(7)还包

括第四拉伸弹簧(76)和第五拉伸弹簧(77)，所述第四拉伸弹簧(76)可拆卸地连接在所述前

滑套(71)与所述底架(5)之间，所述第五拉伸弹簧(77)可拆卸地连接在所述后滑套(72)与

所述底架(5)之间。

8.根据权利要求1所述的腿部肌肉的训练方法，其特征在于，所述座板(1)的底部连接

有支撑架(8)，所述支撑架(8)的另一端连接在所述底架(5)上，所述支撑架(8)位于所述座

椅(2)的正下方。
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一种腿部肌肉的训练方法

技术领域

[0001] 本发明涉及肌肉训练技术领域，具体涉及一种腿部肌肉的训练方法。

背景技术

[0002] 肌肉是人体重要的组成部分。通过肌肉收缩牵引骨骼而产生关节的运动，人体才

能进行各种运动和生命活动。对于腿部伤后康复、肌肉无力等人群，需要对腿部肌肉进行康

复性训练。

发明内容

[0003] 有鉴于此，本发明提供一种腿部肌肉的训练方法，以解决上述技术问题。

[0004] 为实现上述目的，本发明提供如下技术方案：一种腿部肌肉的训练方法，包括：步

骤一，进行运动前的腿部热身运动；步骤二，训练者坐在训练装置的座椅上，脚踩训练装置

的蹬杠，腿部发力克服阻力伸直，然后屈膝复位；步骤三，进行运动后的腿部放松运动；其

中，所述训练装置还包括座板、杠架、第一阻尼器、底架、第二阻尼器和第三阻尼器，所述座

板固装在所述底架的顶部，所述座椅设置在所述座板的顶部的后侧，所述座板的底部设置

有沿前后方向延伸的导轨，所述导轨上滑动设置有滑块，所述杠架与所述滑块连接，且所述

杠架穿过所述座板上的通孔与所述蹬杠连接，所述第一阻尼器设置在所述座板的顶部的前

侧，所述杠架通过第一连杆与所述第一阻尼器连接，所述第二阻尼器设置在所述座板的底

部的前侧，所述杠架通过第二连杆与所述第二阻尼器连接，所述第三阻尼器设置在所述底

架上，所述杠架通过第三连杆与所述第三阻尼器连接。

[0005] 进一步地，所述第一阻尼器包括外壳、第一固定座、第二固定座、第三固定座、推

块、传动摆件、第一拉伸弹簧、第二拉伸弹簧、传动摆和第三拉伸弹簧，所述第一固定座、所

述第二固定座和所述第三固定座均设置在所述外壳内，所述推块滑动设置在所述第二固定

座上的导向槽内，所述推块的后端连接的延伸杆穿过所述外壳的后端上的开口与所述第一

连杆连接，所述传动摆件和所述传动摆均摆动设置在所述第一固定座上，所述传动摆件的

后端抵压在所述推块的顶部的斜面上，所述传动摆件的前端抵压在所述传动摆的一端上，

所述第一拉伸弹簧连接所述传动摆件的后端与所述第一固定座之间，所述第二拉伸弹簧连

接所述传动摆件的前端与所述外壳之间，所述第三拉伸弹簧连接在所述传动摆的另一端与

所述第三固定座之间。

[0006] 更进一步地，所述传动摆件的后端上设置有第一滚轮，所述第一滚轮滚动设置在

所述斜面上，所述传动摆的与所述传动摆件相配合的端部上设置有第二滚轮，所述第二滚

轮滚动设置在所述传动摆件的前端的连接块的下表面上。

[0007] 进一步地，所述第二阻尼器包括套筒、第一压缩弹簧、活塞块、延伸柱、前端板和后

端板，所述前端板设置在所述套筒的前端的内部，所述后端板连接在所述套筒的后端上，所

述活塞块滑动设置在所述套筒内，所述第一压缩弹簧设置在所述套筒内，且所述第一压缩

弹簧的前端抵压在所述前端板上，所述第一压缩弹簧的后端抵压在所述后端板上，所述延
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伸柱的前端连接在所述活塞块上，所述延伸柱的后端穿过所述后端板上的通孔与所述第二

连杆连接。

[0008] 更进一步地，所述前端板活动设置在所述套筒内，所述座板的底部设置有一固定

板，所述固定板上螺纹连接有一调节螺钉，所述调节螺钉的螺杆伸入所述套筒内并抵压在

所述前端板的前端面上。

[0009] 进一步地，所述第三阻尼器包括前滑套、后滑套、第二压缩弹簧、前推拉杆和后推

拉杆，所述底架上转动设置有一转轴，所述转轴上套接有前螺纹杆套和后螺纹杆套，所述前

螺纹杆套和所述后螺纹杆套的螺纹方向相反，所述前螺纹杆套上螺纹连接有前螺母，所述

后螺纹杆套上连接有后螺母，所述前滑套和所述后滑套均滑动套设在所述底架的滑杆上，

所述第二压缩弹簧设置在所述前滑套和所述后滑套之间，所述前推拉杆的一端枢接在所述

前螺母上，所述前推拉杆的另一端枢接在所述前滑套上，所述后推拉杆的一端枢接在所述

后螺母上，所述后推拉杆的另一端枢接在所述后滑套上，所述后螺母与所述第三连杆连接。

[0010] 更进一步地，所述第三阻尼器还包括第四拉伸弹簧和第五拉伸弹簧，所述第四拉

伸弹簧可拆卸地连接在所述前滑套与所述底架之间，所述第五拉伸弹簧可拆卸地连接在所

述后滑套与所述底架之间。

[0011] 进一步地，所述座板的底部连接有支撑架，所述支撑架的另一端连接在所述底架

上，所述支撑架位于所述座椅的正下方。

[0012] 从上述的技术方案可以看出，本发明的优点是：本训练方法中使用的训练装置采

用第一阻尼器、第二阻尼器和第三阻尼器，训练效果好，使用寿命长，同时，训练装置的阻力

大小可调节，方便训练者根据自身情况进行训练。

附图说明

[0013] 构成本申请的一部分的附图用来提供对本发明的进一步理解，本发明的示意性实

施例及其说明用于解释本发明，并不构成对本发明的不当限定。

[0014] 图1为本发明的训练装置的右视结构示意图。

[0015] 图2为图1中的A处的放大图。

[0016] 图3为图1中的B处的放大图。

[0017] 附图标记列表：座板1、通孔11、固定板12、座椅2、蹬杠3、杠架31、竖直部311、第一

连杆32、第二连杆33、导轨34、滑块35、第三连杆36、第一阻尼器4、外壳41、第一固定座411、

第四挂柱4111、第二固定座412、导向槽4121、开口413、第三固定座414、第三挂柱415、推块

42、延伸杆421、斜面422、传动摆件43、第一滚轮431、连接块432、第一挂柱433、第二挂柱

434、第一拉伸弹簧44、第二拉伸弹簧45、传动摆46、第二滚轮461、第三拉伸弹簧47、底架5、

底板51、前立板52、后立板53、转轴54、前螺纹杆套55、前螺母56、后螺纹杆套57、后螺母58、

滑杆59、第二阻尼器6、套筒61、第一压缩弹簧62、活塞块63、延伸柱64、前端板65、后端板66、

通孔661、调节螺钉67、第三阻尼器7、前滑套71、后滑套72、第二压缩弹簧73、前推拉杆74、后

推拉杆75、第四拉伸弹簧76、第五拉伸弹簧77、支撑架8。

具体实施方式

[0018] 为使本发明的目的、技术方案和优点更加清楚明白，下面结合实施方式和附图，对
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本发明做进一步详细说明。在此，本发明的示意性实施方式及其说明用于解释本发明，但并

不作为对本发明的限定。

[0019] 一种腿部肌肉的训练方法，包括：步骤一，进行运动前的腿部热身运动；步骤二，训

练者坐在训练装置的座椅2上，脚踩训练装置的蹬杠3，腿部发力克服阻力伸直，然后屈膝复

位；步骤三，进行运动后的腿部放松运动；其中，如图1所示，训练装置包括座板1、座椅2、蹬

杠3、杠架31、第一连杆32、第一阻尼器4、底架5、第二阻尼器6、第二连杆33、第三阻尼器7、第

三连杆36和支撑架8，座板1固装在底架5的顶部，座椅2设置在座板1的顶部的后侧，座板1的

底部设置有沿前后方向延伸的导轨34，导轨34上滑动设置有滑块35，第三连杆36固接在滑

块35的底部，杠架31与第三连杆36固定连接，且杠架31的竖直部311穿过座板1上的通孔11

与蹬杠3连接，第一阻尼器4设置在座板1的顶部的前侧，第一连杆32的后端连接在杠架31的

竖直部311上，第一连杆32的前端与第一阻尼器4连接，第二阻尼器6设置在座板1的底部的

前侧，第二连杆33的后端连接在杠架31的的竖直部311上，第二连杆33的前端与第二阻尼器

6连接，第三阻尼器7设置在底架5上，第三连杆36的下端与第三阻尼器7连接，支撑架8的一

端连接在座板1的底面上，支撑架8的另一端连接在底架5上，支撑架8位于座椅2的正下方，

在训练者用力踩压蹬杠3时，需要同时克服第一阻尼器4、第二阻尼器6和第三阻尼器7的阻

力。

[0020] 如图2所示，第一阻尼器4包括外壳41、第一固定座411、第二固定座412、第三固定

座414、推块42、传动摆件43、第一拉伸弹簧44、第二拉伸弹簧45、传动摆46和第三拉伸弹簧

47，第三固定座414、第一固定座411和第二固定座412由前至后依次固接在座板1上，并且第

三固定座414、第一固定座411和第二固定座412均设置在外壳41内部，外壳41固接在在座板

1上，推块42沿前后方向滑动设置在第二固定座412上的导向槽4121内，推块42的后端连接

的延伸杆421穿过外壳41的后端上的开口413与第一连杆32连接，传动摆件43和传动摆46均

摆动设置在第一固定座411上，传动摆件43的后端上设置有第一滚轮431，第一滚轮431滚动

设置在推块42的顶部的斜面422上，传动摆件43的前端连接有连接块432，第一拉伸弹簧44

的一端连接在传动摆件43的后端部上的第一挂柱433上，第一拉伸弹簧44的另一端连接在

第一固定座411的下部上的第四挂柱4111上，第二拉伸弹簧45的一端连接在连接块432上的

第二挂柱434上，第二拉伸弹簧45另一端连接在外壳41的内部的第三挂柱415上，第一拉伸

弹簧44和第二拉伸弹簧45使得第一滚轮431始终抵压在推块42的斜面422上，传动摆46的一

端上设置有第二滚轮461，第二滚轮461滚动设置在连接块432的下表面上，第三拉伸弹簧47

的一端连接在传动摆46的另一端上，第三拉伸弹簧47的另一端连接在第三固定座414上，当

训练者踩压蹬杠3时，杠架31向前移动推动第一连杆32，第一连杆32带动推块42向前移动，

推块42的斜面422抵压第一滚轮431使得传动摆件43逆时针转动，连接块432抵压第二滚轮

461使得传动摆46逆时针转动，在此过程中第一拉伸弹簧44、第二拉伸弹簧45和第三拉伸弹

簧47均被拉伸，当训练者屈膝复位时，第一拉伸弹簧44、第二拉伸弹簧45和第三拉伸弹簧47

驱使传动摆件43和传动摆46复位，传动摆件43带动推块42复位，推块42通过第一连杆32带

动杠架31复位。

[0021] 如图3所示，第二阻尼器6包括套筒61、第一压缩弹簧62、活塞块63、延伸柱64、前端

板65和后端板66，前端板65活动设置在套筒61内，后端板66连接在套筒61的后端上，活塞块

63滑动设置在套筒61内，第一压缩弹簧62设置在套筒61内，且第一压缩弹簧62的前端抵压
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在前端板65上，第一压缩弹簧62的后端抵压在后端板66上，延伸柱64的前端连接在活塞块

63上，延伸柱64的后端穿过后端板66上的通孔661与第二连杆33连接，座板1的底部设置有

一固定板12，套筒61固接在固定板12的后端面上，固定板12上螺纹连接有一调节螺钉67，调

节螺钉67的螺杆伸入套筒61内并抵压在前端板65的前端面上，当训练者踩压蹬杠3时，杠架

31向前移动推动第二连杆33，第二连杆33带动延伸柱64向前移动，延伸柱64带动活塞块63

向前移动使得第一压缩弹簧62被压缩，当训练者屈膝复位时，第一压缩弹簧62驱使活塞块

63复位，活塞块63通过延伸柱64和第二连杆33带动杠架31复位，在需要调节第二阻尼器6的

阻力时，训练者仅需旋拧调节螺钉67即可达到调节第二阻尼器6的阻力的目的，操作十分的

简单。

[0022] 如图1所示，底架5包括底板51、前立板52、后立板53、转轴54和滑杆59，前立板52和

后立板53的下端均连接在底板51上，前立板52和后立板53的上端均与座板1连接，转轴54转

动设置在前立板52和后立板53之间，滑杆59连接在前立板52和后立板53之间，并且滑杆59

平行设置在转轴54的正下方。

[0023] 如图1所示，第三阻尼器7包括前滑套71、后滑套72、第二压缩弹簧73、前推拉杆74

和后推拉杆75，转轴54上固定套接有前螺纹杆套55和后螺纹杆套57，前螺纹杆套55和后螺

纹杆套57的螺纹方向相反，前螺纹杆套55上螺纹连接有前螺母56，后螺纹杆套57上连接有

后螺母58，前滑套71和后滑套72均滑动套设在滑杆59上，第二压缩弹簧73套设在滑杆59上，

并且第二压缩弹簧73的前端抵压在前滑套71上，第二压缩弹簧73的后端抵压在后滑套72

上，前推拉杆74的一端枢接在前螺母56上，前推拉杆74的另一端枢接在前滑套71上，后推拉

杆75的一端枢接在后螺母58上，后推拉杆75的另一端枢接在后滑套72上，后螺母58与第三

连杆36连接，当训练者踩压蹬杠3时，杠架31向前移动带动第三连杆36向前移动，第三连杆

36带动后螺母58向前移动，后螺母58带动后螺纹杆套57转动的同时后螺母58通过后推拉杆

75带动后滑套72向前移动，后螺纹杆套57通过转轴54带动前螺纹杆套55转动，前螺纹杆套

55带动前螺母56向后移动的同时前螺母56通过前推拉杆74带动前滑套71向后移动，第二压

缩弹簧73被压缩，当训练者屈膝复位时，第二压缩弹簧73驱使前滑套71和后滑套72复位，进

而前滑套71和后滑套72通过前推拉杆74、后推拉杆75、前螺母56、后螺母58带动第三连杆36

复位，第三连杆36带动杠架31复位。

[0024] 此外，第三阻尼器7还包括第四拉伸弹簧76和第五拉伸弹簧77，第四拉伸弹簧76的

一端挂接在前滑套71上的第五挂柱上，第四拉伸弹簧76的另一端挂接在前立板52上的第六

挂柱上，第五拉伸弹簧77的一端挂接在后滑套72上的第七挂柱上，第五拉伸弹簧77的另一

端挂接在后立板53上的第八挂柱上，在使用过程中，训练者可以根据使用需求选择是否安

装第四拉伸弹簧76和第五拉伸弹簧77，从而达到调节第三阻尼器7的阻力的目的。

[0025] 以上所述仅为本发明的优选实施例而已，并不用于限制本发明，对于本领域的技

术人员来说，本发明实施例可以有各种更改和变化。凡在本发明的精神和原则之内，所作的

任何修改、等同替换、改进等，均应包含在本发明的保护范围之内。
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