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为什么运动员肌肉比普通人力量大、人力量的大小由肌肉
的密度决定的吗？是不是肌肉越硬肌纤维越多力量也就越
大。-股识吧

一、人力量的大小由肌肉的密度决定的吗？是不是肌肉越硬肌纤
维越多力量也就越大。

肌肉分红肌和白肌，红肌爆发力强，白肌则是耐力好。
练的方法不同，肌肉中红白肌的比例也不同。
一般情况下，人类不能在发力时不能调动100%的肌肉参与发力，但通过训教可以
提高肌肉的调动率。
所以不是说肌肉越硬纤维越多力量就越大！要看是怎么练出来的肌肉！别看健美大
块头肌肉又硬又大就一定厉害，因为健美要求低次数，多组数，所以健美练出来的
多是白肌！而且一般调动率都不是很高。
而练格斗和举重的就不同了，这些运动练的都是爆发力，同时因为要榨干肌肉的力
量，所以肌肉的调动率是比一般人高。
所以小个子干翻大块头是有可能的，而不是大就一定强！

二、肌肉多就是力气大么？

不是的！ 肌肉的力量和个人的基因以及所从事的运动不同是有很大差别的。
相同体积的肌肉力量差别也很大。
一个肌肉密度大的人看起来块头可能小，但是他可以拥有比他块头大很多的人更大
的力量！ 而且一个人的力量不完全取决于肌肉，影响到力量的还有骨骼、关节、
肌腱、韧带，甚至还包括各人的毅力品质。
从事不同运动对力量的影响也很大。
有些运动对爆发力要求比较大，运动员的肌肉性质就主要以快肌纤维为主，他的肌
肉在短时间内可以发集中出很大的力量；
对耐力要求高的运动，则要求肌肉能够持久用力，在适中的强度下可以很长时间的
运动。
这种肌肉就主要以慢肌纤维为主。
肌肉块和力量不一定成正比。
肌肉和力量不会完全成正比！ 肌肉的大小靠肌肉纤维来决定，像一般肌肉块头大
的都是由于肌肉纤维较粗而决定的；
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力量的大小是靠神经原控制肌肉纤维的数量而决定的. 但是肌肉的锻炼有助于力量
的增长，因为在肌肉锻炼的过程会刺激起一些不活跃的肌肉纤维的活动；
而力量练习的同时也会增加肌肉块头，因为在力量练习中肌肉纤维也会损伤当肌肉
纤维再修复，肌肉纤维自然变粗，块头自然变大！ 举重运动员举重
注重肌肉的爆发力，当然是建立在肌肉要有一定体积的基础上。
健美运动员肌肉注重块大，不要求有多大力量。
肌肉含的脂肪少，因此显得肌肉饱满。
肌肉和力量不会完全成正比！ 肌肉的大小靠肌肉纤维来决定，像一般肌肉块头大
的都是由于肌肉纤维较粗而决定的；
力量的大小是靠神经原控制肌肉纤维的数量而决定的. 但是肌肉的锻炼有助于力量
的增长，因为在肌肉锻炼的过程会刺激起一些不活跃的肌肉纤维的活动；
而力量练习的同时也会增加肌肉块头，因为在力量练习中肌肉纤维也会损伤当肌肉
纤维再修复，肌肉纤维自然变粗，块头自然变大！

三、肌肉是否等于力量

力量有三个因素决定：1肌肉的面积大小。
越大力量然也大，2肌肉的协调能力，3神经的指挥能力。
4合理的动作技术。
像举重运动员不能加体重，却要增加举起的重量，就是提高肌肉的协调能力，动作
技术，神经的高度指挥。

四、为什么体育锻炼必须持之以恒？

夏天，大家都喜欢到江河湖海里去游泳，在游泳时人体的运动器官同时相互发生作
用。
要推动人体在水中前进，肌肉必须发挥出很大的力量。
肌肉力量的来源，是肌肉内部物质变化的结果，这一变化需要大量的氧气和营养物
，同时排出大量二氧化碳和其他废弃物。
这些 “任务”，只靠肌肉本身是不能完成的，需要在神经系统的统一指挥下，动
员身体各个有关的器官和系统一致行动，才能实现。
人体的呼吸系统（主要是肺），是专管吸收氧气和排除二氧化碳的。
由于肌肉活动的需要，肺的工作量大大增加了，呼吸的深度和次数比平常安静时都
要增加。
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肺从外界吸进这么多的氧，怎样才能送给肌肉呢？这就需要人体的运输线──血液
循环来沟通。
这时，血液在血管中就像一列列满载的“车厢”，在“车头”──心脏的推动下，
向四面八方前进。
心脏承受这样大的任务，就要加大它的“马力”，于是心脏跳动的次数和每次排出
的血量也都增加了。
肌肉收缩时所消耗的能量物质，除肌肉本身具有的一部分外，还需要从人体的 “
仓库”──肝脏中来提取，而血液从肝脏中运出的养料，又是由消化系统不断从外
界摄取、吸收而积存的。
与此同时，肌肉活动所产生的其他废弃物，要由排泄系统消除，使人体内部环境保
持经常的清洁。
内分泌系统参与对全身的指挥和调节。
一句话，体育锻炼虽然由肌肉参与，但其他各器官、系统都会随着发生各种变化，
比安静时发挥出更大的机能能力，从而使人体得到锻炼。
此外，在游泳过程中，我们同大自然斗争，自然界的各种因素也就作用于人体。
像日光的照射，水的刺激，空气的变化等，都使人不仅提高了对外界环境的适应能
力，还从大自然中吸取了许多营养（日光中的紫外线，空气中的阴离子，水中的矿
物质等等），使人体机能得到改善。
通过体育锻炼，人体内部发生了变化，机能不断提高，体质也就增强了。
我们无论采用哪种锻炼的形式，上述的各种变化基本上是相同的。
只是由于运动项目的不同，对身体的要求和锻炼的效果各有不同的特点罢了。
我们主张锻炼的形式要多种多样，以使身体得到全面发展。
然而，无论进行哪种体育锻炼，都要循序渐进，持之以恒。
只有反复长期地锻炼，才会不断促进人体的发育，增进身体健康，增强体质。

五、人力量的大小由肌肉的密度决定的吗？是不是肌肉越硬肌纤
维越多力量也就越大。

六、求问经常锻炼肌肉为什么会大起来?

一 肌肉增长与年龄的关系人体肌肉的增长是随年龄增长而不断变化的，可分为快
速增长、相对稳定和明显下降三个阶段。
男子从出生起，随着机体不断生长发育，肌肉逐年增长，二十五岁时达到最高值，
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以后又逐年缓慢下降。
女子二十二岁左右达到最高值。
少年时期肌肉的含水量比成人高，而肌肉蛋白能源物质等的储备比成人低，肌纤维
较细，肌力弱、耐力差，易于疲劳。
年龄越小与成人的差异越大。
所以，年龄较小的少年不宜进行长时间、大运动量、高强度的肌肉训练。
近青年期后，肌肉增长相对稳定，这时进行大运动量、高强度的训练效果最好。
在肌肉明显下降期进行训练效果相对要差一些，但只要身体正常健康，坚持适当的
肌肉训练仍能取得较好的效果。
进行健美训练，关键是要根据肌肉不同的发展阶段和自身情况，掌握好肌肉负荷的
强度和运动量，避免训练不足和过度训练，这样才能促使肌肉不断增长。
二 肌肉增长的解剖学基础肌肉的粗细，决定了肌肉力量的大小。
衡量肌肉发达程度的指标，是肌肉的生理横断面。
就是说，肌肉中的肌纤维数量多且粗壮，肌肉的生理横断面大，肌肉就发达。
肌肉生理横断面受后天因素的影响很大。
肌肉主要是由蛋白质构成的。
健美训练能使肌纤维增粗、增多，肌肉的生理横断面增大，原因就在于训练能刺激
肌肉，使蛋白质的合成代谢更加旺盛，从而为肌肉生长提供了物质保证。
三 肌肉增长的生理学基础肌肉不断增长要靠长期艰苦训练的积累。
训练时，体内各组织细胞消耗了大量能量物质，这些能量物质只有在训练后通过休
息和营养物质的补充，使合成代谢超过分解代谢，才能逐步得到恢复。
恢复在一定时间内会超过原来的水平，出现所谓 “超量恢复”。
实践和研究证明，在超量恢复阶段进行下一次训练，效果最好。
能量消耗的多少和恢复的快慢同肌肉活动的剧烈程度密切相关。
在一定范围内，肌肉活动量越大，消耗过程越剧烈，超量恢复就越明显。
所谓“在一定范围内”是指运动量不能过大，否则能量消耗过多，不易恢复。
长期过大还会造成训练过度，甚至出现伤害事故。
只有掌握好、运用好超量恢复的规律，遵守循序渐进的原则，才能使肌肉稳步增长
。
四 肌肉增长的生物化学基础经常进行健美锻炼的人与普通人相比，肌肉里的能量
物质三磷酸腺苷和磷酸肌酸要多，血管更丰富，耐酸能力和无氧酵解能力更强。
训练水平越高，能量储备越多，运动的耐受能力越强，肌肉中新生的毛细血管也越
多。
毛细血管增多，可使肌肉中的血流量增加，新陈代谢加快，同时也增加了肌肉的体
积。
所以只有坚持长期的健美训练，才能加强肌肉的物质代谢，提高肌肉的能量储备，
使肌纤维增粗、增多，肌肉块增大。
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七、男人的力气为什么比女人大？

因为男人发育的好，， 这个问题问的太有水平了.
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