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想提升锻炼难度 看看这些进阶式俯卧撑
本报综合报道

俯卧撑是一个能伴着大家

从健身入门玩到健身达人的动

作，随着运动能力和肌肉的增

长，大家可以从最简单的宽距俯

卧撑做到各种进阶式，来满足自

己的健身需求。

踢腿俯卧撑

与标准的俯卧撑相比，踢腿

俯卧撑通过迫使你保持一种姿

势，发动更多的胸部和肩部肌

肉，同时也有助于强化髋屈肌、

臀肌和大腿后侧肌群的力量和

柔韧性。

准备好俯卧撑姿势，然后下

降你的身体直到胸部几乎触到

地面为止。尽量以 90度角向外

侧踢出右腿，同时不要弯曲膝

盖。稍停片刻，然后收回右腿，

还原至初始位置。撑起身体，用

左腿重复这项练习。

三角俯卧撑

迫使一只手臂用力控制更

大的负重，并且通过改变移动角

度来刺激更多的肌肉。

准备好俯卧撑姿势，双手握

拳，指关节平抵在地面上。朝着

左手的方向下降胸部，稍停片

刻，然后撑起身体，回到初始位

置。重复这项练习，然后朝着右

手方向下降胸部，每一个俯卧撑

要完成两侧交替的练习。

柔道式内股俯卧撑

帮助改进核心部位、下背部

和大腿后肌群的肌能，同时也能

增加肩部肌肉群的训练强度。

准备好俯卧撑姿势，抬起右

脚，让右腿与地面平行。下降身

体，直到胸部几乎触到地面为止，

然后进一步将举起的右腿向上抬

高到空中。撑起身体，还原到初

始位置。做完练习个数的一半

后，再换另一侧腿完成一组练习。

膝盖对向肘俯卧撑

除了胸部肌肉和三头肌之

外，膝盖对向肘俯卧撑还可以通

过旋转来强化腹肌、髋屈肌和背

部肌肉。

准备好俯卧撑姿势，双手握

拳，让指关节平抵在地面上。用

右膝去触碰左肘，在将腿收回到

初始位置前稍停片刻。然后下

降身体，如同标准俯卧撑练习一

样。撑起身体，还原到初始位

置，然后重复这项练习，用左膝

去够右肘。

“我在通过俯卧撑进行上半

身塑性和全身稳定性训练时，感

觉锻炼效果总是无法达到预

期。”“每次练完俯卧撑，第二天

总会出现肩胛疼痛、下背部酸痛

的情况。”近来，不少人在网络上

抱怨，自己在进行俯卧撑训练的

时候，总是达不到自己预计的效

果。“这些情况一般都是基础动

作没做对导致的。”林宝坚尼健

身工作室教练李敏华介绍，其实

俯卧撑并不是简单地下降和撑

起身体，在锻炼过程中，起始动

作、手肘打开角度、发力部位、呼

吸节奏等细节对于最后锻炼效

果的形成都有影响。

收紧核心、稳住呼吸
俯卧撑要做全程

“许多人在通过俯卧撑进行

锻炼时，为了追求数量常常会

只做半程，但这样反而会使关

节弱化，进而导致其他自重训

练的动作也无法做完全程，与

提升体能的目的背道而驰。”李

敏华告诉记者，在做标准俯卧

撑时，首先要花 2到 3秒的时间

缓慢下降身体，让前胸尽量贴

近地面，再激活前锯肌，将身体

快速撑起，撑起后保持手肘微

屈状态，这样才能使胸肌和三

头肌得到充分锻炼。“大部分人

的肩内旋功能都比较差，做俯

卧撑时，肘部过于外扩会削弱

胸肌和三头肌的触感，加大肩

部承受的压力，严重时还会对

肩部造成损害。因此在做俯卧

撑时，两手的位置应放于胸部

两侧。”李敏华说。

记者从教练处了解到，在进

行俯卧撑时许多新手不会注意

到收紧腹部核心肌群、稳住呼吸

时等要点，这时就会出现动作脱

节，运动过程中身体不稳的现

象。其中，常见的主要有以下几

类问题：下背反弓，髋腹和胸部

同时触地，这个动作在下落时没

有问题，但起来下背反弓，动作

脱节，容易造成下背部酸痛；驼

背，这个动作会增加俯卧撑的难

度，使肩胛无法发挥作用，可以

通过挺胸解决这个问题；颈部姿

势，做俯卧撑时脖子前伸会缩短

动作行程，加重颈部疼痛，脖子

后仰会影响颈部神经，提高运动

中受伤的风险和出现不适、疼痛

等情况的可能性。

练习次数不可盲目增加
呼吸方法很重要

“与为了追求数量而做半

程的人不同，有些运动爱好者

为了提升俯卧撑的锻炼效果，

一味增加练习次数，越做越多，

但这样只能提升身体的耐力，

当锻炼进入到后期，次数对于

锻炼效果的提升作用将不再明

显。”李敏华介绍，许多健身老

手都做过快速俯卧撑，这样虽

然会增加俯卧撑的数量，但对

于还不太熟悉俯卧撑运动姿势

的健身新手来说，盲目追求速

度会导致动作变形、不规范，从

而使得肌肉锻炼不到位。“后期

如果大家在做俯卧撑的时候想

要进行一些挑战，可以从速度

之外的难度入手，如尝试单手

俯卧撑、左右起伏俯卧撑、窄距

俯卧撑、宽距俯卧撑等来满足提

升锻炼水平的需求。”

此外，李敏华提醒大家，在

锻炼的过程中要注重呼吸方

法，在做俯卧撑时，下降吸气，

撑起呼气，保持一个平稳的呼

吸节奏，不但能增加每次练习

的次数，也能达到更好的锻炼

效果。

俯卧撑别再做半程

这些细微的训练错误你注意到了吗？
见习记者 申屠品君

俯卧撑入门
本报综合报道

俯卧撑作为“随时随地可做”的

锻炼方式，一直以来受到了许多运动

爱好者的欢迎，但是正确的俯卧撑姿

势看起来容易做起来却很难，如何循

序渐进掌握标准俯卧撑姿势，运动小

白们可以采取一下方式入门。

第一阶段：
借助墙壁训练

这个阶段，每个人都能做。腰

腹部要一直保持用力，使身体尽量

在一条直线上完成此动作。练习的

过程中要慢，不要求快。双手应和

胸部保持平行，低于肩部。

当能做到 15-20 次的时候，就

可以进行下一个动作的练习。

第二阶段：
借助椅子等半身高器材训练

利用好家里的家具，从书桌到

茶几均可。确保大臂与身体 45度

夹角，家具越低，难度越大，同样，

15-20次的时候就可以进行下一个

阶段练习。当你又轻松做到这步的

时候，你就可以晋级第三阶段了。

第三阶段：
跪地俯卧撑

此动作不适合所有人，因为多数

人无法掌握臀部的位置，无法做到和

身体保持一个平面，如果无法掌握，

建议回到上一个动作，降低倾斜度。

进入到这个练习，由于难度增加，次

数可以降低，10-12次较为合适。

第四阶段：
标准俯卧撑

通过前面几步的锻炼，手臂、肩

背、腹部和腿臀的综合力量会逐步

提高，这个时候就可以在保证身体

平直的前提下，尝试做标准的俯卧

撑。标准俯卧撑就是身体的手臂、

背部、臀部保持一条直线。建议每

组15个，每次不低于3组。


