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两侧肢体和谐共生是人体的一大
精妙之处。除了在结构上具有镜像相
似性，它们在运动中也展现出惊人的
协同性。无论是日常行走、奔跑，还是
复杂的舞蹈、体育运动，两侧肢体都如
同默契的伙伴，共同编织着流畅有力
的动作。这种协调背后，不仅涉及神
经系统的精巧调控，“对侧效应”也起
着重要作用。

北京体育大学运动解剖学教研室
副教授刘永介绍，对侧效应描述的是一
侧肢体进行活动或训练，会在另一侧肢
体上产生类似效果。国外科学家曾做
过一个关于对侧效应的有趣实验，发现
无论对上肢或下肢进行任何形式的拉

伸，都能显著增加对侧相应关节的活动
范围。这意味着，在一侧关节不动的情
况下，通过活动另一侧关节，可间接提
高静止侧关节的灵活性。

刘永表示，和常规拉伸一样，对侧
拉伸的效果会受到多种因素影响，包
括拉伸类型、时间、强度、肌肉状态、个
体差异等，能实现的效果也主要是提
高柔韧性、预防运动损伤、提升运动表
现、促进恢复。不过，由于不是直接拉
伸，只是“坐享其成”，所以对侧拉伸的
实时反应和效果可能更为微弱，难以
直接感知。

日常训练中，合理利用拉伸的对
侧效应，能取得更好的锻炼效果。刘

永推荐了以下应用技巧。
“复制”动作促进肢体协调。一侧

肢体拉伸时或拉伸后，另一侧应通过
做尽量相同的动作，来促进肌肉协调
发展，避免一侧过强或过弱，加剧身体
两侧不对称，导致运动不协调或损伤。

多样训练获取双重效果。在一侧
肢体进行拉伸的同时，另一侧可进行
效果完全不同或作用部位不一样的拉
伸训练，如左臂外展、右臂内旋。这种
训练模式下，每侧肢体除了获得本侧
所执行动作带来的直接训练效果，还
可叠加获得对侧动作产生的间接训练
效果，可谓“一举双得”。

活动对侧助力患肢恢复。在康复

训练中，如果一侧肢体受伤，可通过锻
炼对侧肢体来维持和恢复患肢的反应
力、灵活性。举例来说，如果左腿受
伤，可通过右腿的单腿运动和其他训
练来刺激左腿的反应，帮助保持左腿
功能，加快其康复进程。

对侧效应不仅适用于拉伸，也广
泛存在于力量训练等其他形式的身体
活动中。除了对侧肢体，上下肢之间
也有类似效应。有研究证实，对于长
期久坐、下肢关节灵活性可能受限的
人群，定期进行上肢的拉伸锻炼，也是
一种有效的干预手段，能减轻久坐对
下肢关节的负面影响。
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5分化训练是将每周训练时间分
成5天，每天专注训练身体的一个部
位。最常见的分配方式为：第1天练
胸，第2天练背，第3天练肩，第4天练
臂，第 5天练腿，第 6天和第 7天休
息。这种训练方法的好处在于，不同
肌群在一周内能得到充分的休息和恢
复，同时每次训练可专注于某一特定
部位，使其得到全面锻炼。以下三类
人群尤其适合5分化训练。

长期健身者

随着时间推移，规律训练时间在
3年以上的系统健身者，可能面临训
练进展放缓或停滞的挑战。5分化训
练可以更好地监控身体各部位训练进
展，有助及时调整锻炼方式和强度，强
化对不同部位肌肉和动作的掌控能
力，推动持续进步。

缺乏动力者

对于健身缺乏动力的人来说，5
分化训练最大的优势在于其趣味性。

每天训练不同的内容，让人感觉像在
打游戏通关，总有新的挑战和变化。
这种训练方式也便于健身者记录训练
进展，包括所能承受的负荷、重复次数
和身体反应，可提供实时反馈，以便看
到自己的进步，从而增强坚持的动力。

新手小白

对于完全没有健身概念的新手而
言，5分化训练是一种很好的入门方
式。将身体分为5个部位进行训练，
简单明了，可让新手轻松理解和执行，
快速熟悉全身各部位肌肉的发力模式
和对应器械的使用方法，建立起对健
身的基本认识和兴趣。结构化的训练
模式还能助其养成稳定的训练习惯，
避免无计划地训练或随意放弃。

以下是一套适用于多数人的5分
化训练参考方案，每个动作重复8~12
次为一组，练习4组。

第1天：平板杠铃（或哑铃）卧推练胸

准备合适重量的杠铃，调整杠铃
架高度，使其与地面的距离稍大于手

臂伸直的长度；保持身体后侧完全贴
合坐凳，握住杠铃，双手距离略宽于
肩；吸气，放松肩部，慢慢下降杠铃到
胸部附近；呼气，用胸部和手臂力量推
起杠铃。同日还可练习上斜杠铃（或
哑铃）卧推、坐姿夹胸、上斜（或水平）
哑铃飞鸟等动作。

第2天：引体向上练背

站立或跳起，双手握杆，手心朝前
或朝后，双手距离宽于或稍窄于肩；吸
气，用背部和手臂力量上拉身体，使下
巴高度超过横杆，在顶峰位置稍作停
顿；呼气，慢慢降回起始位置。同日还
可练习坐姿高位下拉、杠铃划船、哑铃
单臂划船、坐姿划船等动作。

第3天：哑铃侧平举练肩

站直，双脚并拢或稍微分开，双手
各握一合适重量的哑铃，手心朝内，手
臂自然下垂，哑铃靠近大腿两侧；保持
身体稳定，吸气，用肩部力量抬起哑
铃，直到手臂平行于地面；呼气，下放
哑铃回到起始位置。同日还可练习哑
铃前平举、杠铃（或哑铃）推举、哑铃俯

身飞鸟、直立划船或杠铃直立划船等
动作。

第4天：哑铃弯举练臂

站立或坐着，双手各持一合适重
量的哑铃，掌心朝前或朝后，手臂自然
下垂，哑铃放在大腿两侧；保持背部挺
直，吸气，用肱二头肌的力量将哑铃从
大腿两侧向上弯举，直到哑铃接近或
高于肩膀位置；呼气，控制哑铃缓慢下
放回到起始位置，直至手臂完全伸
直。同日还可练习锤式弯举、直臂下
压、哑铃颈后臂屈伸等动作。

第5天：哑铃箭步蹲练腿

站立，双脚与肩同宽，双手各持一
合适重量的哑铃，手臂自然下垂，哑铃
放在身体两侧；向前迈出一大步，保持
上身挺直，缓慢下蹲，同时弯曲前腿和
后腿膝盖，直至前腿大腿与地面平行；
在下蹲的最低点稍作停顿，然后利用
前腿力量起身站立，回到起始位置。

同日还可练习杠铃深蹲、硬拉、坐
姿髋内收、坐姿髋外展等动作。
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受访专家
北京体育大学运动解剖学教研室副教授 刘永

生命时报特约记者 刘美彤

5分化训练容易坚持
北京体育大学运动解剖学教研室博士研究生 李磊 教授 刘晔

健身是一项系统化活动，合理的计划对于取得良好的

锻炼效果至关重要。近年来，“5分化训练”因简明易懂好

操作，成为盛行的健身训练方式之一。


