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编辑推荐

    想变得强壮。想要塑造美丽的身体。这些好像就是近乎人类本能的欲望。而能
够满足这些欲望的，是约占体重三分之一到一半的肌肉。《肌肉百科全书》是为了使读
者能够正确学习关于肌肉及训练方面的知识而编写的。无论是对于将要开始改造身体的
初学者，还是对于目标为塑形的更高级别的练习者，在这里都能够找到与其各种需求相
对应的内容。由于是一问一答的形式，所以从哪里开始阅读都没有问题。而对于你想知
道的问题，都会得到关键点的精确解答。本书由石井直方著。

内容简介

     《肌肉百科全书》是为了使读者能够正确学习关于肌肉及训练方面的知识而编
写的。无论是对于将要开始改造身体的初学者，还是对于目标为塑形的更高级别的练习
者，在这里都能够找到与其各种需求相对应的内容。由于是一问一答的形式，所以从哪
里开始阅读都没有问题。而对于你想知道的问题，都会得到关键点的精确解答。
     如果进行了正确的训练，那么谁都可以让肌肉变得像梦寐以求般的壮大，而且
还能更有效率地减掉脂肪。人生就如同买了单程车票的旅行，所以，如是想要幸福而精
神饱满地生活，那就自由地支配身体，获得这样的生活吧。
     《肌肉百科全书》能够对了解“自己的肌肉”“肌肉与脑以及心脏的关系”形
成一点帮助，并成为注意到“肌肉和脑以及心脏不是只作为身体的某一部件，而是它们
有机地结合起来协同工作才形成了身体”的契机。
    本书由石井直方著。
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第1章 从肌纤维认识身体请告诉我肌肉的构造吧怎样才能使肌肉强壮？请告诉我关于肌
细胞的一生完成使命的肌细胞会变成什么？在被破坏的肌纤维上会发生什么？身体中有



多大比例是肌肉？是通过什么样的机制来运动的？“红色肌肉”和“白色肌肉”是什么
？有检查肌纤维类型的部门吗？“超量恢复”是什么？如何才能使肌肉更快地肥大？1年
能够增长多少公斤肌肉？肌肉的性质会因部位的不同而有差异吗？同样的动作一定会使
用同样的肌肉吗？“肌肉感觉”是什么？为什么会发生肌肉痛呢？由遗传因素决定的是
什么？妨碍肌肉成长的“肌肉生长抑制素”是什么？有天生肌肉发达的人吗？肌肉也会
优性(显性)遗传吗？什么是“运动遗传基因”？运动遗传基因的正常型、变异型是终身
不能改变的吗？容易出现训练效果的肌肉在哪个部位？加强肌力的适宜年龄是多少岁？
即使年龄大了，肌肉的速度也不下降吗？随着年龄的增长，肌力下降的原因是什么？如
何才能使肌肉变得柔软？什么是“肌肉拉伤”，那是什么样的状态？“青肿”的机制是
什么？“肩膀酸痛”的机制是什么？深层肌肉是什么？“Pump
up”和“Buming”是什么？“Bulk up”是什么？情绪与肌力增长有关联吗？骨的粗细会
对肌肉增长的难易度产生影响吗？有能够自主控制的肌肉和不能自主控制的肌肉吗？体
质与肌力训练效果相关吗？请介绍关于肌腱的工作机理日本人容易变得强壮的肌肉是什
么？[附]塑身年表1第2章 肌肉力量训练的常识与错误观念如何练成像健美运动员那样理
想的身体？对肌肉肥大最适宜的负荷是多少？为了让①肌肉量②最大肌力③肌肉耐力④
肌肉爆发力分别得到提高，应该如何训练？以肌肉肥大为目的的训练计划的最低限是多
少？什么是“向心收缩(concentric)”“离心收缩(Eccentric)”？通过“离心收缩”训练能
够获得什么样的效果？从胸部、背部、大腿等大肌肉开始练习更好吗？对大肌肉进行锻
炼，会使末端肌肉也容易变粗吗？如何才能在维持体重的同时让肌肉增长？仅靠肌肉力
量训练能使赘肉减少吗？杠铃和哑铃哪个更好？仅靠自重训练可以达到健美运动员那样
的身体吗？对孩子的自重训练是必要的吗？组合器械训练和自由重量训练的效果不同吗
？组合器械训练的注意点是什么？让胸大肌、大腿肌变肥大的基本训练方法是什么？如
何使胸大肌的上下、内外得到均衡的锻炼？通过深蹲练习复合性地得到锻炼的肌肉有哪
些？如何高效率地锻炼腹肌？如何形成漂亮的腹斜肌？有效收紧腰围和肚子的练习方法
是什么？像腹肌和背肌这样的拮抗肌同时训练更好吗？如何才能使前面和后面的肌肉得
到协调发展？引体向上训练和在器械上进行的划船练习，效果不同吗？如何才能使后背
的全部肌肉得到均衡的锻炼？如何才能使肩部的肌肉显眼？如何才能使上肢粗壮？如何
才能使肱二头肌和肱三头肌得到均衡发展？如何形成漂亮的臀部？颈部肌肉很难锻炼吗
？如何锻炼整个小腿后群肌？如何锻炼握力？什么是“把持力”？如何提高足底肌力(足
的握力)？握杠铃时的握距是多少才合适？深蹲练习时的理想足间距是多少？如何打造既
有瞬间爆发力又有耐力的肌肉？训练的季节以及时间段与肌力增长有关联吗？将负荷上
举时，为什么要呼气？游泳可以锻炼全身的肌肉吗？有氧训练能长肌肉吗？有氧运动分
段进行更好吗？有氧健身车训练会使腿部肌肉变粗吗？如何形成匀称的身体？锻炼后背
肌肉会使出拳力量增强吗？让所有的肌肉通过锻炼得到提高需要多少年？[附]塑身年表2
第3章 使效果倍增的训练方法什么是慢速训练？请详细指教“张力维挣慢速法”深蹲练
习以外的有效慢速训练是什么？加压训练是什么？超等长收缩(Plvometrics)是什么？等长
收缩(Isometrics)是什么？核心力量训练是什么？如何进行增强“关节稳定性训练”？循
环训练的效果是什么？SAQ训练是什么？高原训练效果如何？普拉提、瑜伽、瑜伽柱、
平衡球等练习有什么样的训练效果？“快速训练法(Ballistic)”是什么？有氧运动如果不
持续20分钟以上脂肪就不燃烧吗？有氧能力和肌力提高有关联性吗？所有的训练都做到
力竭才更好吗？推举和飞鸟练习的训练效果差异是什么？重量堆积式组合器械与气压阻
力器械的差异是什么？取巧训练(Cheating)的效果是什么？将全身分成两部分在不同日期



分开训练时，以“上半身与下半身”分开和以“拉与推”分开哪一种更好？弹力带训练
的优点与缺点是什么？有效的弹力带训练方法是什么？将人体作为负荷训练的优点与缺
点是什么？在青春期做什么样的训练好？通过意想能使肌力提高吗？防止训练中“适应
”的方法是什么？肌力训练与竞技动作结合起来更好吗？训练中的姿势会改变训练效果
吗？什么样的训练是不应该做的？只做推的训练会使拉的力量衰退吗？不易锻炼的肌肉(
小腿前面、前臂的上部等)怎么办才好？如何提高弹跳力？如何维持已经获得的肌力？将
头部上抬的腹肌练习、将腿抬起的腹肌练习和使用器械的腹肌练习，效果不一样吗？比
赛前，应该在什么时机结束负重训练？怎样才能使深层肌肉和浅层肌肉很好地运动？肌
肉松弛下来有什么好处？深层肌肉发达程度会影响反应和反射吗？事先进行拉伸会提高
肌力训练效果吗？缠上胶带进行肌力训练不好吗？为什么不进行肌力训练就会非常不安
？[附]塑身年表3第4章 战略性的调整对肌肉的恢复最重要的是什么？为了比赛中最大限
度地发挥肌力应该做什么？热身运动的效果是什么？最好的方法是什么？体脂肪接近于
零的好处与坏处是什么？既然有运动心脏，那么也有肌力训练心脏吗？过度的肌肉力量
训练会造成内脏疾病吗？肌肉量与体力呈正比吗？过度地增多肌肉会造成动作僵硬吗？
过多地增加肌肉会造成速度下降吗？肌肉的增多会使血液循环得到改善吗？有改善腰痛
的练习方法吗？针灸治疗对肌肉的影响如何？肌肉力量训练可以提高免疫力吗？肌肉力
量训练对健康的弊端是什么？肌肉力量训练可以解消压力吗？肌肉力量训练后睡不着是
为什么？与此相反，想睡觉是为什么？肌肉的生长与睡眠有关联吗？血液与肌肉的关系
是什么？血压与肌肉的关系是什么？[附]塑身年表4第5章 营养素与膳食方法对肌肉最重
要的营养素是什么？请介绍对锻炼身体有效的膳食方法如何消除肌肉的疲劳？平时不断
地摄人氨基酸，会使肌肉更加肥大吗？请介绍蛋白粉以外的有效营养补剂何时摄取蛋白
粉以及营养补剂？在选择蛋白粉时要检查哪里？通过营养补剂能延长寿命吗？动物性蛋
白和植物性蛋白的差异是什么？“超高蛋白质膳食”的优点是什么？蔬菜和水果与肌肉
生长有关系吗？鱼类和贝类与肌肉生长有关系吗？在肌肉变大时，说脂肪会成为养分是
真的吗？体内水含量多会使运动起来更好吗？改变饮食会使肌肉也发生变化吗？素食主
义者长肌肉更困难吗？在减少体重阶段应该吃什么？在训练后喝可乐是不可以的吗？吸
人更多的氧气会使人更精神吗？富氧水和氧气舱的效果如何？[附]塑身年表5第6章 增长
塑身知识人最需要的肌肉是什么？有不易长肌肉的体质吗？深蹲练习会使雄性激素分泌
吗？深蹲练习能强化性机能吗？个子高的人不易长肌肉吗？肤色黑的人容易长肌肉吗？
通过合成代谢类固醇增强肌肉的机制是什么？基因兴奋剂是什么？有安全的兴奋剂吗？
过了被认为是退役基准的30岁，肌肉还会变大吗？男性和女性的肌肉有差别吗？女性在
肌力训练上需要注意的是什么？日本人的“推力”强于“拉力”吗？男性是“推力”强
，女性是“拉力”强吗？在健身房如何有效地减肥？通过电刺激能使肌肉肥大吗？电刺
激疗法对肌肉会产生什么样的效果？日光与肌肉有什么样的关联性？出汗与训练效果有
什么样的关系？什么是“肌肉控制”？表情肌能得到锻炼吗？为什么快球投手、直拳强
的拳击手的身体比想象中的细？发出大声会使爆发力提高吗？为了使肌肉的质量更好，
在幼儿期就应该做的是什么？在月经期肌肉不容易增长吗？怀孕会使力量增大吗？随着
气候的改变肌肉肥大的速度会发生变化吗？饮酒和吸烟会对肌肉产生负面影响吗？在饱
腹时和空腹时训练，哪个效果更好？在训练后进行桑拿、冷水浴会有效果吗？有抗衰老
的有效肌力训练吗？肌力训练对美容有效吗？有能使头脑更聪明的肌力训练吗？有对防
止蚜虫病起作用的肌力训练吗？对肌肉赞美的国家和否定的国家分别是哪里？因人种的
不同肌肉也有差异吗？肌肉也有“创伤”吗？肌肉有极限吗？【附】
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