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完美“倒三角”身材的入门必练

引体向上是一个很

有效的训练动作，很适合

普通人的健身入门训练。

“因为在训练的过程中可

以练到全身很多部位的肌

肉，例如三角肌、背阔肌、

手臂肌肉、胸大肌、腹部肌

肉等等，通俗一点来说，能

练出倒三角的健美身形。”

同时，通过对肩背肌肉的

刺激训练，整个人的身形

都会挺起来。

傅建陈所在的健身

房里，几乎每个男士都爱

练引体向上：“我们这里不

仅人人都要练，而且还要

练‘进阶版’——宽距的引

体向上。”他为记者作了演

示，并说，进阶版的做法

中，双手拉横杆之间的距

离更宽，这样能更好

地练到背阔肌。“我们

的引体向上可以练身

体的宽度，而且做的

时候身体不能借力晃

动，这样效果更好。”

为此傅建陈也为

大家总结了一套普通

人入门引体向上的训

练法：先从肩部（三角

肌）、手臂（肱二头肌、

肱三头肌）、腹部（核

心力量）开始练起，

分别用哑铃向上推

举、哑铃站立飞鸟

动作，杠铃向上弯举、单

臂哑铃弯举、站立双手颈

后提拉，卷腹来训练。“一

般来说，最起码先这样保

持训练时间一个月以上，

再来进行引体向上的尝

试。初学者可以从单杠

悬吊，再到半程引体向

上，逐步完成一个完整的

引体向上。”
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突破了0到1后，拿满分很容易
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中考体育备考版：

第一步 澳式引体

1、 双手抓住与胸部高度差不

多的单杠，略比肩宽，身体成一直线，

核心收紧。

2、 大臂尽量紧贴身体两侧，将

身体拉向单杠。

第二步 跳跃辅助引体

1、 借助自身跳跃的惯性将身

体拉起来，直至下巴超过单杠。

2、 跳动力量不要过猛，刚好足

够把下巴拉过单杠即可。

第三步 吊杠离心引体

在顶点处尽力维持，以最慢的速

度下落，这个动作能有效地提升肌肉

耐力和小臂的抓握能力。

第四步 向引体冲击的训练动作

利用弹力带去辅助做引体向上，

当你可以完成 7个标准动作后，你就

可以做出1个无辅助的引体向上。

健身入门版：

第一步 力量训练

肩部（三角肌）：哑铃向上推举，

端正坐姿，双手掌心向前，握住哑铃

手肘呈直角，缓慢上举至顶点后掌心

相对。

手臂（肱二头肌、肱三头肌）：哑

铃站立飞鸟动作，站姿收腹，双手握

住哑铃，虎口向下，手臂稍弯，抬起手

臂至与肩部齐平位置。

杠铃向上弯举，站姿收腹，双手

握住杠铃，向上弯举。

单臂哑铃弯举，站姿收腹，掌心

向上，单手握住哑铃后向上弯举，两

手交替进行。

手臂（肱三头肌）：站立双手颈后

提拉，站姿收腹，两手合握住哑铃，从

颈后举至头顶再放下，重复进行。

腹部（核心力量）：可针对不同腹

部不同区域肌肉自主选择不同的卷

腹动作。

第二步 单杠悬吊

双手握住单杠，身体自然下垂，

可以从坚持 15 秒开始，递增至 2 分

钟，每次中间休息1分钟。

第三步 半程引体向上

1、双手握住单杠，拉起身体至标

准引体向上动作的一半左右位置再

下来。

2、脚踩住一个小板凳，跳跃发

力，到达顶端后坚持几秒再下来。

第四步 完成挑战

要点：保持身体稳定，不要晃动，

不要摇摆借力。

引体向上怎么练？记者在这次“特别行动”中找到答案

突破瓶颈，实现0到1的跨越
本报记者 华雨晨 陈浩森

引体向上是杭州市中考体育力量类的测试项目之一，要求学生在不限时间、不

掉杠的前提下，共完成10个就能取得满分。除了中考体育，杭州市开展的中小学生

体质健康监测工作中也有这一测试项目。

但是，最近网上有一个“一个引体向上难倒一代男儿”的说法引发热烈讨论。

引体向上到底难不难，应该怎么练？学生的体测和成人要完成引体向上有哪些不

同以及需要注意的地方？

为此，本报记者咨询了杭州的一些初中学生、体育老师和健身大咖们，听听他

们对此事的看法。

在杭州市建兰中学的

操场上，旁侧的单杠成了

不少男生常来的地方。除

了体育课中的授课内容，

在课余也会有男生自己会

在单杠上悬吊一会，或者

干脆拉几下引体向上。

记者随机问了几位

初三的男生，得到的回答

都是“引体向上不难，只

要实现了从 0 到 1 的突

破 ，后 面 的 测 试 并 不

难”。其中，最多的一个

男生可以一口气做27个。

这一说法在学校体

育教研组组长欧阳高科

这里得到了证实：每年选

择引体向上和实心球的

学生数量基本对半开，但

是只要选了引体向上的

学生，经过训练后就能拿

到满分。“引体向上最难

的点并不是最终要完成

10 个 ，一 般

来说最难的

点是在成功

做 出 第 一

个，只要突破

了这个瓶颈，

后 面 加 上 常

规练习都能以

满分通过该项

测试。”

欧阳高科对

于学生在选择测试

项目的建议是，体型

匀称，体重较轻的学

生优选引体向上，不

过最终也要根据自身

情况。经多年教学经

验总结，他把实现从

0到 1的突破归纳为

“四步走”——澳式引

体，跳跃辅助引体，

吊杠离心引体，向引

体冲击的训练动作。

如何做出你的
第一个引体向上


