
用对方法，实现突破

不只是大学生，引体向上也是中

学生体育课的项目之一。在常山中学

体育老师熊土福看来，现在初一的学

生能直接做起来的确实较少，直接拉

满分的更少。但是到了初二，随着力

量的增加，达标情况很不错。到了初

三，学生会接受更细致的针对性训

练，大部分选择引体向上的学生都能

达到满分，甚至有些比较优秀的学生

能拉到十几个。熊土福说，做引体向

上的难点就在于从 0到 1的突破。“有

些孩子身体素质不差，但是因为没有

掌握好引体向上的发力技巧以及方

法，没法完成从 0到 1的突破，时间一

长，坚持不下去就有可能放弃。”

熊土福建议可每天举哑铃 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。“也可以借用弹力绳辅助，每次一

组拉 15—20 个。学习利用腰腹力量

摆动，完成引体向上更省力。”

据了解，为了让学生有信心克服

引体向上难关，杭州体育老师琢磨

出不少辅助训练方法，比如：天杭教

育集团帅楚荣用拉力带辅助学生完

成引体向上——选择磅数比较大的

拉力带，开始用两条辅助，能够轻松

完成至少 10 个标准引体向上动作

后，再用一条弹力小的拉力带完成

10 个；启航中学张权先利用云梯辅

助锻炼手臂力量，再使用双杠循序

渐进锻炼。

拆分目标，循序渐进

杭州市健美协会、杭州青年会

教练王文杰介绍，“引体向上”这个

运动项目经常会引发讨论，比如“一

口气做 30 个引体是什么水平”“50
岁能做 50个引体是什么水平”“20岁

男生做多少个引体算合格”以及“天

天练引体向上会有什么变化”等。

“其实，做好引体向上并没有那么

难，可先找到目标的简易版或是将

大目标拆分成若干小目标，并进行

持续练习。”

王文杰建议，想要做好引体向

上，首先要控制好体重。“如果脂肪

含量过高，体重过大，难度自然大

增。”对于这种情况，可以通过慢跑、

游泳、跳绳、自行车、篮球、羽毛球等

有氧运动去降低体脂，同时配合饮

食 上 的 控 制 ，慢 慢 让 体 重 回 归 正

常。其次，力量不足也是无法完成

引体向上的原因之一。对此，可以

采取一些辅助练习来改善。垂直悬

挂，可以有效地增强手的握力和前

臂的力量。“跳起来双手抓住单杠，

双脚离地，把身体悬挂在单杠上。

每次试着坚持久一点，最终达到 15
至 20秒。每组 4至 6次，每天做 4组，

每天一练，每周休息两天，坚持两周

以上就能看到效果。”此外，寻找引体

向上的发力感也很重要。可以利用

脚下垫高物或者是跳起来做引体向

上的方式寻找，也可以使用弹力带进

行辅助训练：弹力带一端系在单杠

上，一端圈住膝盖，向上引体时，弹力

带的支撑会帮助减轻重量。

蝗虫式

俯卧，手臂举过头顶、双腿伸直，双手、双脚同肩宽，

掌心、脚背贴地；呼气收腹，吸气上抬上身、手臂、双腿，

双肩放松，手臂、脊背、双腿延展；呼气，缓慢放下上身、

手臂、双腿。重复以上动作5-8次。

下犬式

双手双脚同肩宽，手脚间距约一腿长，手臂、双腿伸

直，脚跟下压地面，肩颈放松、脊背延展、胸腔打开，收腹

收肋骨，坐骨找天空；呼气，曲手肘、重心向前向下，吸气

手推地，伸直手臂还原至下犬。重复以上动作5次。

金刚跪手拉弹力带

双膝、双脚并拢，脚背、小腿贴地，臀部坐于脚后跟，

背部立直吸气手臂上举，双手互拉弹力带呼气曲肘，大

臂向后向内夹。重复以上动作10-15次。

桌式变体

双手、双脚、双膝同肩宽，小腿、手臂垂直地面，大

腿、上身平行地面收腹，手脚推地、胸腔打开；吸气，右手

臂朝头顶的方向延展，呼气，右手还原撑地；吸气，左手

臂朝头顶的方向延展，呼气，左手还原撑地。左右手臂

交替上举5次。

美背瑜伽动作，不仅可以加强背部力量，消除多余

赘肉，还能有效缓解肩背部疼痛与肩颈不适，调整圆肩

驼背。

做瑜伽提升背部力量
本报综合报道

科学健身 2024年12月18日 星期三
编辑/版式：高玲玲 E-mail:ttb0571@163.com6

近日，“大学生做引体向上被围观”的话题冲上热搜。某大学因学校

操场紧邻地铁站，学生们在体测时做引体向上，被路人全程围观。

小伙子们肌肉紧绷，表情失控，“越努力越没用”的样子让围观群众笑喷，体育

课瞬间变成i人大型“社死”现场。引体向上到底难不难，应该怎么练？

引体向上太难了？这样练实现从0到1
本报记者 陈素琴


