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难倒大学生的引体向上 其实没有那么难
本报记者 陈素琴

引体向上属于身体位移类动作，这类动作相对较难。出于

部分肌肉力量薄弱、不明白发力方式等原因，一开始做不起引体

向上，也可以通过其他动作进行强化，最终达到引体目的。

◎俯身划船
动作要领：

1. 双手正握住杠铃，膝盖略

微弯曲，上身弯腰前倾至几乎与

地面平行，同时保持背部挺直，双

臂自然下垂，目视前方。

2. 收缩背部肌肉，以划船的

轨迹将杠铃提起。

3. 提起后稍停留一下，然后

慢慢回到起始位置。

提示：做动作时背部要保持

挺直，肘部要紧贴身体两侧。

◎反向划船
动作要领：

1. 手正握住双杠，

双手间距与肩同宽，脚

跟着地，收紧腹部和臀

部，使得身体保持一条

直线。

2.将胸口拉至杠前，

保持2秒，再将手臂缓慢伸直。

提示：身体与地面的角度越小，难度越大。

◎正握卷重
动作要领：

1.双手握住木棒两端，

高度与肩平齐。

2. 用力将重物匀速卷

到最高处。

3. 接着将重物缓缓往

下放。

提示：向上卷的方向不

一样，锻炼的肌肉群也会不

一样。

引体向上做不了
从这些动作开始
本报综合报道

制约引体向上表现的，除

了上肢和背部素质，还有握力

和悬吊稳定性。握力就是抓

握单杠的力量，很多人不能坚

持更多次数，跟抓不住杆有直

接关系。还有一个是悬吊力

量，悬吊力量是由肩胛骨和锁

骨决定的，如果在引体向上过

程中发现不能沉肩，那说明悬

吊力量不够。吊杠主要练习

抓握力，手腕要扣紧，尽量加

大手掌与单杠的接触面积。

根据个人的力量差异，每次训

练可选择 30秒、45秒或 60秒

来进行，每组三次。练完应能

感觉到前臂酸胀，这是肱桡肌

发力的结果。在练习一段时

间后，可将毛巾缠到单杠上，

增加训练的难度，对前臂肌群

进行深度刺激。

吊杠训练

部分强化训练

刚开始无法做出完整的引体向上，也可以通过部分动作训

练法进行练习。

近日，“很多男生一个引体向上都做不了”的热搜引发热议。在前不

久一份校内对大学生身体素质的调查中，某高校体育部负责人表示，校

40%的男生体测引体向上项目拿不到分，很多男生一个都做不了。引体

向上到底难不难，应该怎么练？学生如果体测选了引体向上应该怎么

练？想要入门的健身者引体向上又应该怎么做？

需要体测的学生，引体向上应注意哪些？

“大学期间有学生体质测试，

但现在的情况看下来，不容乐观。

好点的学生最多能拉 20多个，不

好的一个都不行。”杭州师范大学

体育学院休闲体育专业系部主任

王勇说，学校倡导他们多练，培养

个人兴趣。

对此，记者又询问了宁海县缑

城中学教师徐涛。“中考是 10个满

分，以初一为例，目前能做 1个的

男生一个班不到1/3。也就是小学

基本没练过，缺乏上肢力量。”徐涛

说，以 6个为及格标准，全校的及

格率也不乐观。在徐涛看来，引体

向上看似难，实则是容易拿分的一

个项目，因为相较于其他项目，这

个项目搭配充分训练，能稳定发挥

出水平不失误。

若学生选择引体向上作为体

测项目，徐涛的建议是，学生做的

“引体向上”主要靠臂力，平时建议

每天举哑铃 3~4组，每组 20个；俯

卧撑2~3组，每组10~15个；仰卧起

坐2~3组，每组20个。以上锻炼都

可随着自身体能增强而增加。在

考试时，要先充分热身，以避免肌

肉拉伤、关节受损等问题。包括肩

部、背部拉伸、慢跑、跳绳等。“上引

时低头向前方，腰形成‘背弓’姿

势，用背阔肌的收缩力量将身体往

上拉起，直到单杠触及或接近胸

部。静止一秒钟，使背阔肌彻底收

缩。拉到顶端时下颚一定要超过

单杠，下放时，借助身体重力自由

下放，下面停留的时间不要过长。”

徐涛说，考试时，要尽量选择短裤

T恤，尽量短而贴身。考前一周加

强碳水化合物储备，多吃米、面

等。考试当天早午饭正常吃。如

果是第一批考吃七成饱就好；如果

是下午考试，中午午睡建议不超过

半小时。

入门级的健身者，引体向上怎么练？

引体向上是检测一个人身体

素质的动作，很适合普通人的健身

入门训练。“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

等。”省健美协会会员、杭州市社会

体育指导员黄艳萍说，对于入门级

健身者，背部力量提升也是做好引

体的关键之一。

在训练中，她发现一个很普遍

的问题，那就是许多人忽略手掌间

的握距，手掌之间的握距会直接影

响引体向上的难度，太宽了则整个

身体使不上劲，太窄手臂力量又难

以发挥。“很多人一跳上单杠，握距

没有调整好就开始做了，没做几个

就已力竭。”黄艳萍说，整握距是标

准引体向上训练的第一步。”对于体

型适中的人，应该选择适中的握距，

应为他们身体各个部位力量均匀，

这个时候选择与肩同宽的距离是最

合适发力的，利用手臂和背阔肌同

时发力。而对于体重偏大的人，可

以适当调整，减少对于背部的负担。

在黄艳萍看来，很多入门级健

身者在做引体向上的时候有个不

好的习惯，就是努力把脖子向上

伸，以下巴过杠为标准。“其实这样

的做法是错误的，引体向上的标准

是让胸部尽量靠近单杠，而不是头

伸过单杠。”同时，要达到最佳锻炼

效果，训练时还把握好速度。他建

议，可以进行俯卧、对握或反握单

杠训练，两手握距略宽于肩，身体

向后倾斜 30度，如此做 3~4组，每

组 6~12个。如果无法完成，起初

可以降低难度或者借助弹力带辅

助训练。


