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[摘要]通过对引体向上动作的原理进行分析，基于现代体能视域下的训练理念与方法制定了一套提高初三男生引体向上水平

的训练方案，旨在中学引体向上的教学与训练提供参考，以期能够促进初三男生引体向上水平的提高。 
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Abstract: By analyzing the principle of pull-up movement, based on the training concepts and methods from the perspective of 

modern physical fitness, a set of training scheme to improve the pull-up level of boys in junior high school is formulated, which aims 

to provide reference for the teaching and training of pull-up in middle school, in order to promote the improvement of the pull-up level 

of boys in junior high school. 

Keywords: pull up; modern physical fitness; junior three boys; training program 

 

引言 

随着《国家学生体质健康测试》和各省市体育中考的

不断完善，引体向上已经被列入为评价学生体质健康水平

的重要指标之一。即便如此，依然无法阻止引体向上这个

项目成为国家学生体质健康测试与体育中考的“阿喀琉斯

之踵”
[1]
。《中国青年报》的在线记者从上海某所知名学

校的一名监考老师那了解得知，引体向上得零分的学生大

有人在
[2]
。到底是什么原因造成的？因此，本文以引体向

上这一动作主题作为主线，主要从引体向上的动作原理进

行分析，结合现代体能的训练理念和方法给出科学、合理、

有效的训练方案，进而起到提高初三男生引体向上水平的

作用。 

1 引体向上动作原理的分析 

引体向上属于多关节与多肌肉参与的复合型动作，它

作为一种以自身力量克服自身体重的训练动作
[3]
，可以很

好的锻炼到人体的上肢肌群与核心肌群。引体向上的动作

轨迹也较为简单，双手正握单杠（握距与肩同宽），双腿

自然垂放并拢，动作开始前需预先启动膈肌、腹横肌、多

裂肌和骨盆底肌来稳定核心
[4]
，并激活斜方肌中下束等做

肩胛骨的下压和内收，再通过背阔肌
[5]
与肱二头肌等主要

肌群共同收缩将身体继续向上拉至下颚骨超过单杠为完

整标准的一次。如果从肌肉的参与度来看整个动作轨迹，

膈肌、腹横肌、多裂肌和骨盆底肌为稳定肌，背阔肌为主

动肌，肱二头肌为协同肌，引体向上是各块肌肉的协同发

力牵动着身体各个关节的参与，不只是单一关节的机械运

动。所以，如何制定科学、合理、有效的引体向上训练方

案就显得尤为重要。 

2 现代体能训练方法应用于引体向上训练中的

思考 

2.1 现代体能训练的发展趋势 

体能训练是训练理论与实践的核心问题，也是提高运

动成绩的关键所在
[6]
。随着竞技体育的发展，体能训练不

在局限于耐力训练和力量训练，其在训练方法和手段上进

行了大幅度的创新，并结合了运动康复领域诸多新的训练

理论和方法。现代体能训练是以呼吸训练、身体姿势再教

育、关节灵活性、稳定性、动作准备、核心力量、恢复再

生等训练内容为主
[7]
，在训练中注重动作训练质量的控制，

时刻追求人体核心的稳定性。 
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2.2 现代体能视域下提高引体向上水平的方案初探 

本文首先从引体向上的动作原理进行分析，并结合现

代体能的训练理念和方法制定了提高初三男生引体向上

水平的训练方案
[8]
，此训练方案包括六个部分，如肩关节

功能训练、核心稳定性训练、减阻训练、阻力训练、离心

训练和恢复再生练习。 

2.2.1 肩关节功能训练 

肩关节包括三个连接关节（盂肱关节、肩锁关节、胸

锁关节）和两个功能性关节（肩胛胸廓、肩峰下）
[9]
，而

肩关节的功能训练指的是既要让盂肱关节为主的关节维

持正常的关节灵活度，还要让肩胛胸廓关节为主的关节保

持稳定，使肩关节复合体在做引体向上的过程中能按照肩

肱节律的正常轨迹进行活动，避免肩胛骨在上拉的过程中

出现上提和外展的情况。因此，本文选取了俯立式 YTWL

运动，该动作可以提高盂肱关节的灵活性、强化对肩胛骨

的控制、加强肩袖肌群的力量和促进肩胛骨的稳定。 

俯立式 YTWL运动的动作要领：双脚自然分开略比肩宽，

膝盖微曲不超过脚尖，保持上半身挺直同时屈髋来到俯立姿

势准备；首先吸气不动，呼气来到 Y字的位置，即双臂伸直

缓慢上举至超过耳朵两侧，两拇指朝上，双手夹角 90°左

右，末端保持 1-2秒后吸气缓缓放下；其次呼气来到 T字的

位置，双臂伸直上举与躯干呈 90°，末端保持 1-2 秒后吸

气缓缓放下；再者呼气来到 W字的位置，双臂缓慢上举的同

时屈曲肘关节，手肘夹于背部两侧，在末端保持 1-2秒后吸

气缓缓放下；最后呼气来到 L字的位置，双臂缓慢上举至与

双肩连成一条线，肘关节屈曲 90°，末端保持 1-2 秒后缓

缓放下；具体的组数、次数和间歇时间详见表 1。 

2.2.2 核心稳定性训练 

核心稳定性是指腰椎-骨盆-髋关节三个部位的处于

最佳的身体排列和姿势控制，核心稳定可以为四肢肌肉的发

力创造条件，在动力链的传导中起着承上启下的作用
[10]
。近

几年，在一线城市十分流行的普拉提运动正是其中一种，

它可以较好的提高核心力量和人体对躯干的控制能力，进

而加强人体的核心稳定性
[11]

。因此，本文选取了普拉提

运动中的胸部抬起和平板式，这两个动作可以加强躯干核

心肌群的控制与力量，提高腰椎-骨盆-髋关节的动态稳定。 

胸部抬起的动作要领：仰卧于垫子上，双手十指交错

放于枕骨后方，吸气时双手拉长脊椎，呼气时核心发力手、

头、肩、上背依次抬离垫子（起到肩胛下角的位置），吸

气上身不动，双手离开枕骨后侧抓住大腿后侧，呼气时双

手发力在把身体拉高一点，保持 2-3 个呼吸，吸气还原；

具体的组数、次数和间歇时间详见表 1。 

平板支撑的动作要领：先来到四点支撑位（双手在肩关

节正下方，双膝在髋关节正下方），吸气拉长脊椎，呼气时

双手保持支撑的基础上将双腿依次往后伸直并勾脚支撑，保

持 5-10 个呼吸，吸气还原；具体的组数、次数和间歇时间

详见表 1。 

2.2.3 减阻训练 

减阻训练指的是原本那些引体向上一个也做不起来

的学生，在弹力带的帮助下，可以完成一个甚至是多个引

体向上
[12]

。练习这个动作非常重要，可以让学生较快的

建立起自信心和获得成就感，当学生每组可以完成 10 个

标准的引体向上时，应当降低弹力带的磅数，逐级减少辅

助力，从而加大动作难度，随着磅数的不断降低，最终让

学生达到不借助弹力带也能完成引体向上的目的。 

助力引体向上的动作要领：与正常引体向上的动作要

领相同，最主要的区别是要提前将弹力带在单杠上绑好，

并在正手握杠的起始姿势时将学生的脚放在弹力带上，吸

气时不动，呼气时借助弹力带的助力上拉；具体的组数、

次数和间歇时间详见表 1。 

2.2.4 阻力训练 

阻力训练指的是学生在不需要弹力带的帮助下克服

自身体重完成引体向上的训练。阻力训练的使用应该在减阻

训练之后，如某个学生随着练习时间和次数的增加，学生从

最大磅数的助力带换成最小磅数的助力带后依旧可以完成

10 个标准的引体向上，此时可以开始进行阻力训练。该阶

段一定要规范学生的动作，按照体育中考的标准来要求，如

上拉的过程中不可借助身体的摆动、完成一次标准的引体向

上后要将手臂伸直和下颚骨在上拉过程中必须超过单杆等。 

引体向上的动作要领：双手正握单杠，双腿自然垂放

并拢，吸气保持脊椎延展，呼气时背阔肌、肱二头肌等肌

肉发力将身体向上拉至下颚骨超过单杠，吸气缓慢控制身

体下落；具体的组数、次数和间歇时间详见表 1。 

2.2.5 离心训练 

离心训练是指学生从引体向上最顶端的位置开始尽

可能慢的控制身体下降的过程
[8]
。通过练习这个动作让学

生感受在对抗自身的重力下如何控制身体的下降，强化引

体向上离心段的肌肉收缩的能力，增加背阔肌和肱二头肌

等肌肉的募集程度，最大程度的刺激引体向上所需的肌肉

群，使学生的肌肉力量在练习的过程中稳步提高。 

引体向上离心段训练的动作要领：先在单杠下方放一

块跳箱或椅子，呼气借助跳箱让自己来到引体向上动作的

顶端，吸气时尽可能慢的控制身体下落，呼气再跳拉到引

体向上的顶端，鼓励学生在进行离心训练时朝着 30s 的目

标前进；具体的组数、次数和间歇时间详见表 1。 

2.2.6 恢复再生练习 

恢复再生练习是通过牵拉
[13]

或按压
[14]

的方式对肌肉、
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肌筋膜和扳机点等进行放松按摩的方法，恢复再生练习能

够让学生的身体机能继续保持或得到提高。因此，本文选

取了两个动作，一个牵拉动作和一个按压动作，牵拉动作

为直臂过头，该动作可以拉伸到背阔肌和肱二头肌，按压

动作为泡沫轴背部滚压，该动作能使僵硬紧张的肌肉恢复

正常的张力和弹性。 

直臂过头的动作要领：站立，吸气手臂放于躯干前面，

十指交叉，掌心朝外，呼气缓慢的将双手举过头，手臂保

持伸直，掌心朝上，下一个吸气持续将手臂、手掌向上伸，

呼气手臂、手掌在向上伸的同时，缓慢向后展；具体的组

数、次数和间歇时间详见表 1。 

泡沫轴背部滚压的动作要领：学生采取仰卧位，双腿屈

膝 90°撑地，双手十指交错置于枕骨后侧，泡沫轴置于上

背处后，使用时利用下肢的伸膝和屈膝带动背部在泡沫轴上

来回均匀移动；具体的组数、次数和间歇时间详见表 1。 

2.2.7 提高初三男生引体向上水平的训练方案 

本文在分析了引体向上的动作原理后，结合现代体能的

训练理念和方法制定了提高初三男生引体向上水平的训练

方案
[9]
。初三男生的正常年龄为 14～15 岁，这个年龄阶段

的孩子正处于力量素质的敏感期
[15]
，如果错过了敏感期，以

后力量素质就不容易达到理想的水平
[16]
。因此，本文在选取

的训练动作都属于自身体重的力量训练动作，不会阻碍孩子

的生长发育，这也说明了该训练方案是科学、合理、行之有

效的。该方案除了俯立式 YTWL 运动、直臂过头和泡沫轴背

部滚压，另外几个动作的运动负荷、组数和组间间歇时间可

以根据学生的训练水平进行增减。训练方案详见表 1。 

表 1  提高初三男生引体向上水平的训练方案 

训练内容 运动负荷 组数 组间间歇时间 

俯立式 YTWL 运动 20 次 2 30s 

胸部抬起 20 次 2 30s 

平板支撑 30s 2 30s 

弹力带-助力引体向上

（标准引体向上） 
10 次 3 1min 

引体向上离心段训练 10s 3 30s 

直臂过头 30s 1 30s 

泡沫轴背部滚压 1min 1 30s 

3 总结 

初三男生引体向上一个都做不起来的现象是学校里普

遍存在的，初中生体质水平的“阿喀琉斯之踵”需要我们引

起足够的重视，素质教育提倡学生的德智体美劳的全面发展，

而体育的“全面发展”必须包括各项身体素质测试指标的总

体向好，不仅仅是某几个测试项目的满分。针对学生引体向

上能力缺乏的状况，通过上述方案中的肩关节功能训练、核

心稳定性训练、减阻训练、阻力训练、离心训练和恢复再生

练习，可以使学生逐步达成引体向上从“0”到“1”，再从

“1”到“1+”，最后达到满分甚至满分 + 的目的。 
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