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飞行学员引体向上科学训练特点与对策研究 
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[摘要]引体向上是飞行学员必训必考科目，其训练难度较大，成绩提升速度较慢，是训练的重点和难点所在，根据当前引体

向上训练中所存在的问题与难点，结合军事体育训练大纲，多角度分析飞行学员引体向上训练过程中的技术特点，科学训练

方式与辅助训练手段，为引体向上训练方案的制定提供有力依据。 
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Abstract: Pull up is a compulsory subject for flight cadets, which is difficult to train and slow to improve. It is the key and difficult 

point of training. According to the problems and difficulties existing in the current pull-up training, combined with the military sports 

training outline, this paper analyzes the technical characteristics, scientific training methods and auxiliary training means of flight cadets in 

the process of pull-up training from multiple angles, which provides a strong basis for the formulation of the pull-up training program. 
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引言 

单杠引体向上（单杠一练习）是《军事体育训练大纲》

要求的全军通用考核科目之一，也是飞行学员在转场考核

中的四项通用考核科目之一，从每年的体能考核中都能够

发现，引体向上是考核科目中的薄弱项，绝大多数学员存

在引体向上数量不够，动作质量不高，甚至肩关节严重弹

响、疼痛等问题。在训练过程中，由于引体向上科目训练

内容较为枯燥，训练过程艰难，且重复性高，趣味性少，

所以大部分学员对于引体向上科目的训练热情不高，同时，

学员队在训练中往往采取笼统的、统一的训练计划，在训

练中部分学员存在抗拒、抵触心理，所以引体向上整体的

训练效果不强，训练热情不高，训练收益不理想，直接影

响了学员的考核成绩。如何能够有效提升引体向上数量，

科学高效的进行训练，预防运动损伤，都是现在急需解决的

问题，通过对引体向上的技术特点，训练中需要解决的问题，

以及训练计划的制定三方面进行研究探讨，旨在为飞行学员

引体向上数量与训练质量的提升起到关键助力作用。 

1 引体向上训练的技术特点与意义 

1.1 引体向上技术分析 

引体向上动作要求，训练者从地面跳起，双手正握抓

握单杠，双臂伸直，从杠上悬垂动作开始。首先双臂弯屈，

拉起身体至下巴过杠，然后双臂伸直，放下身体，恢复至

直臂杠上悬垂动作。在此动作过程中，训练者需要全程克

服自身重力，尽可能减少身体不必要的摆动，维持核心区

域稳定。主要通过上肢背阔肌，斜方肌，菱形肌，三角肌，

肱二头肌，肱桡肌群等肌群协同发力完成动作
[1]
。故引体

向上动作是锻炼和测试上肢和背部力量非常有效的训练

动作。 

1.2 飞行学员引体向上训练特点 

现阶段，通过实地调查与走访学员队，了解到学员的

引体向上训练均以各区队自主体能训练为主，多数训练由

学员队体能训练骨干组织，训练计划的制定多是笼统的，

适用范围是绝大多数学员的，难有针对个人实际情况的细

化计划，常见的训练形式有完成固定组数（4 到 5 组），

每组均力竭；完成固定次数（50 或 100 次），组数可自行

调整；每天回到宿舍就完成 20 次引体等，这种笼统的计

划容易导致不同训练层次的学员无法继续进步或得到针

对性补强，学员在入校以后，本身的训练水平，身体素质，

意志品质形态都各不相同，在一刀切的训练计划安排下，

很难做到同时进步，尤其是一些水平较好，身体素质较好

的学员，进步更是受到影响，而对于身体素质较差，完成

训练难度较大的学员来说，跟不上集体训练的进度，无论

是身体还是心理都会遭遇较大的打击，进一步影响训练进

程。同时，在训练中缺乏动作监督与训练监控过程，完成

程度，训练量，训练负荷等指标均不可量化，大多数学员

只能记得上一次最多做了几次，近期去健身房做了几个器

械训练，对于训练时的强度，负荷，重量的调整，组数次

数的设计，计划的编排等基础训练元素的控制都没有概念，

导致了训练过程缺乏反思与调整，训练进度不清晰，没法

为学员提供有效的训练监控进度。 
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1.3 引体向上动作的实战意义 

单杠引体向上科目在实际作战、日常体能训练、工作

生活中均有呈现，如攀爬类作战任务（爬绳、爬杆、软体、

高楼、牵引横越、救护组合、摆动云梯等），攀越障碍类

任务（高墙、低墙、高板、壕沟等），高空作业类任务（高

空维修、高空擦拭、高空行走等）均会用到其能力，在引

体向上动作中训练到的攀登、手臂抓握、上肢拉力、悬挂

固定、腰腹收缩等能力，均是满足岗位需求的基本能力，

是实战化作战能力的重要支撑
[2]
。 

2 影响引体向上数量的问题分析 

2.1 体脂肪率 

在整个训练动作中，训练者使用的训练负荷为自身体

重，仅从运动的角度来考虑，体重由瘦体重、体脂肪与骨

骼组成，其中瘦体重为肌肉含量，若瘦体重比例越高，则

肌肉含量就越高，肌肉可作为原动力，发挥骨骼的杠杆作

用，通过肌肉收缩完成身体动作，故肌肉含量越高，身体

产生的力量就会越大，更有利于多次完成引体向上动作。 

另一方面，若体脂肪过多，首先会影响训练者的体重，

越大的体重相当于越大的训练负荷，多次重复训练后会难

以承受，进而导致训练成绩不理想；其次，由于脂肪过多

导致的脂肪堆积，身材走形，会影响到训练者的敏捷协调

能力，控制身体的能力下降；最后，如果长期体脂肪过多，

还会有潜在的三高风险，严重影响训练者的身心健康。 

综上，为了理想的引体向上数量，需要训练者将体脂

肪与瘦体重的比例进行调整控制，如果体脂肪率超过 18%，

那么过多的脂肪带来的体重过大，肌肉量不足等问题，就会

影响到引体向上的完成数量，如果体脂肪率少于 4%，则会

由于体脂过低产生内脏缓冲保护不足，畏冷，一些脂溶性维

生素无法继续正常进行生化反应等问题，影响身体健康。所

以，需要飞行学员将体脂肪率控制在 4%-18%的区间内。 

2.2 抓握能力 

在完成动作过程中，训练者需要始终完成抓握单杠的

动作，如果在施训过程中产生双手脱手现象，则引体向上

训练结束，甚至有摔伤或脱臼的风险，所以持久稳定的抓握

能力是保证引体向上动作能够多次重复完成的必要条件。现

阶段，尤其是新入伍学员，普遍抓握能力不强，
[3]
在新生入

学入伍期间，大部分学员在实施训练过程中和训练后，普遍

反映均为无法抓紧单杠，手部疼痛感较强，此现象与长期伏

案学习，参与体能训练与日常劳动较少有一定的关系。在经

历了一段时间的专项化训练后，由于抓握能力不是主要训练

科目，而且单纯练习抓杠悬垂或负重屈腕项目较为枯燥，所

以学员的抓握能力提升不明显，往往要靠大量的引体练习产

生运动技能正向迁移效应，才能得到一定提升。 

2.3 背部力量 

背部力量是完成引体向上动作的关键性力量，在引体

向上动作中，背部发力主要由背阔肌，大圆肌，小圆肌，

斜方肌，菱形肌等协同完成。在日常背部训练过程中，与

胸部和四肢训练不同的是，背部训练中训练者肉眼难以直

观观察到背部，即使借助镜子也无法准确体会动作与肌肉

感受，故训练者难以直观感受背部发力情况，也不能轻松

准确调整动作，所以背部训练难度相对其他肌群难度较大。

同时，引体向上动作本身就属于多关节复合动作，对于背

部肌肉的孤立刺激与发力感感知均不够强烈，所以大多数

施训者在初期训练引体向上时，往往感受的是手部疼痛与

手臂酸痛，很难感受到背部大肌肉群发力和训练效果，此

时即使多次强调背部发力或背部力量训练也很难纠正此

想法，在训练过一段时间后，由于动作的完成程度和动作

质量均会有所提升，学员才会逐渐认识到背部力量在引体

向上动作中的重要作用。 

2.4 体态 

身体的正确姿态，往往是训练者在训练过程中所忽视

的，日常生活中由于伏案时间过长，加之生活习惯不佳，

会引发一定程度的上交叉综合征，也就是含胸、驼背、头

前倾现象，这种体态会导致两手臂旋前，两肩轻微内扣，

含胸，当维持这种体态进行引体向上训练时，难以完全发

挥背阔肌力量，其原因是两手臂旋前时，肱骨有前移趋势，

背阔肌起点起于 6-12 胸肋棘突、胸腰筋膜、髂嵴和下 3-4

肋，止于肱骨结节间沟，此时肱骨前移会导致背阔肌被动

拉长，长期的拉长会使肌肉失去弹性导致肌力下降，间接

影响到引体向上的数量。 

在训练初期，由于完成标准引体的难度较大，尤其是

多次完成后肌肉力量不足，导致动作变形的问题比较常见，

在训练过程中，经常发现训练者身体偏向一侧（多数偏向

有力的优势手一侧），依靠单侧有力手来完成动作，这种

情况长此以往会导致身体两侧肌肉力量不均衡，进而导致

高低肩，甚至脊柱侧弯等严重现象，影响学员身心健康。 

3 引体向上训练对策分析 

3.1 减少体脂肪 

通过减少体脂肪，降低体脂肪率，能够有效帮助引体

数量的提升，在减少体脂肪过程中，由于军校飞行学员的

课时量与自主体练训练量基本恒定，不会有过大的波动，

所以更多需要飞行学员通过有计划的力量训练增加肌肉

量，同时通过合理饮食规划来调整体脂含量。通过在学员

队为期两周的观察调研，归纳出“餐盘减脂法”，因军校

学员饮食模式固定，食堂的餐具固定，所以每餐的餐盘是

规划饮食量的优质辅助工具，当减脂减重周期开始时，需

要飞行学员首先制定减脂后体重目标，然后每天清晨固定

如厕后进行空腹体重监控，以体重的变化趋势来调整饮食

的量，饮食要求少油，少盐，少糖，禁零食饮料，禁油炸

和精致食物，每天的午饭与晚饭都固定餐盘内食物的位置

与配比，如两份蛋白质，两份蔬菜，一份主食，在体重监

控过程中，如果体重三天内有下降的趋势，就维持现有饮

食与训练情况，如果体重波动不大，就在现有的饮食情况

下，从五份饮食中选一份减半，再次进行监控，直至体重

在波动中呈下降趋势，不要追求直线下降，此方法可以帮

助学员处理饮食控制不当，追求快速减重，三餐不均衡，
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暴饮暴食，体重反弹等问题，培养正常的饮食习惯，做到

安全有效的减脂。 

3.2 提升肌肉力量 

抓握能力可使用单杠悬垂，握力器，哑铃负重屈腕，

负重农夫行走，杠铃片双手换握等动作进行加强，训练重

点在于中等重量，多次重复，小臂肌群相对于胸、背、腿

等大肌肉群，更能经受疲劳，所以不宜使用过大负荷，使

用 1RM的 65%负重进行 20~25次/组的训练较为合适。 

背部力量可以使用弹力带辅助引体向上，器械高位下

拉，杠铃划船，单臂哑铃划船，硬拉等动作进行加强，训

练重点在于递增负荷，动作稳定，发力准确，中等重复次

数。背部肌群较多，训练过程中可以使用多个动作进行多

角度训练，但是训练的核心动作还是每次训练都要做的弹

力带辅助引体向上和器械高位下拉，其动作模式和发力形

式与引体向上动作高度重合，故每次训练均要涉及，其余

动作可作为次要辅助动作进行补充训练。 

手臂力量可以使用反握引体向上，肱二头肌弯举，反

握曲臂悬垂吊杠等动作进行训练，重点在于上臂肱二头肌

的收缩要到位，要帮助学员完成下巴超过单杠的全程引体

向上，训练中由于手臂肌群本身较小，可作为主要训练动

作后的辅助训练动作进行安排设计。 

核心力量可使用悬垂收腹举腿，平板支撑等动作进行

训练，在引体向上完成过程中，核心肌群主要起到稳定的

作用，所以在训练中以静力性支撑为主进行训练即可。 

3.3 制定力量训练计划 

力量训练计划需要围绕训练目标进行制定，引体向上

动作需要进行多次数重复，所以肌肉的力量与耐力均比较

重要，在制定力量训练计划时，以肌肉力量和耐力为主，

针对肌肉力量增长，需要设定线性递增负荷训练计划，在

训练过程中，训练组数和次数相对固定，训练负荷需要呈

线性增长。如器械高位下拉动作，需先测试此动作的最大

负荷强度，即能且仅能够完成一次动作时所使用的重量，

此重量为器械高位下拉动作的 1RM 值，在测试后，计算

1RM 的 65~85%重量区间，当做此动作的初始训练负荷开始

进行训练，组数为 3~5 次，次数为 15~20 次/组，此组数

与次数区间能够更好的训练到肌肉力量和肌肉围度，在确

定了训练负荷量和强度后，开始执行线性递增负荷训练计

划，即组数与次数固定不变，每次训练递增训练负荷，递

增幅度以可增加重量的最小值为宜，比如第一次训练使用

50kg完成，第二次训练递增时以1.25kg或2.5kg递增即可，

若训练若干次后加重失败，可维持现有重量，在训练次数上

或组数上进行递增，也可以起到递增训练负荷的作用，继续

提升力量，直至难以完成加重，再次测试成绩即可。 

耐力训练可使用离心式训练进行提升，离心收缩过程

要比向心收缩过程释放的力量更大，所以离心过程可以使

用向心时难以完成的重量负荷来施训，在进行耐力训练时，

要求离心收缩速度放慢，时间延长，如高位下拉时可增大

负荷至 1RM 的 95%左右，让辅助人员协助下拉，后训练者

自行慢速离心收缩将器械放回，能够有效锻炼到肌肉耐力；

或使用 1RM 的 55~65%负荷进行多次数的训练，训练次数

在 25~35 次/组，同样能够提升肌肉耐力。 

在训练计划制订后，需要针对训练计划有目的性的进

行训练监控过程，即通过重量，组数，次数，所遇问题等

方面的记录，将计划再次进行更改和提升，同时通过训练

监控，也能够更好的了解训练进程，改善训练问题，解决

训练难点，提升训练效率。 

3.4 体态纠正 

体态训练是基于生活习惯调整下的辅助训练内容，体

态训练首先要进行体态的评估和筛查，确定体态问题的根

本点与触发点是什么，如学员常见的高低肩问题，多是由

于学员在背包时统一要求右肩背制式单肩包，导致右侧上

斜方肌，斜角肌紧张，进一步导致右肩高于左肩的问题。

或是上交叉综合症中，学员出现含胸驼背，头前引症状，

可以使用贴墙站立，胸部拉伸，绳索面拉等动作进行调整，

其目的是增强学员颈部中立的感觉，增强枕下肌群力量，

解决由于俯卧撑训练过多，拉伸过少导致的胸大肌，胸小

肌紧张问题，增强菱形肌，中下斜方肌力量，帮助肩胛骨

做好后缩动作，让学员通过训练解决一部分体态问题。而

更重要的是日常生活中养成抬头挺胸、身体直立的习惯，

长期的不良姿态会使肌肉力量失衡，导致体态问题愈发严

重，短期的体态纠正动作难以根治体态问题，培养生活中

正确身体姿态习惯才能解决根本问题，故在学习和生活中，

培养学员的体态习惯才是体态纠正的重点所在。 

4 结语 

综上所诉，飞行学员在引体向上训练中想要提升数量，

需要先保证体重处在合适的区间范围之内，体脂率不要过

高或过低，其次需注意调整生活中身体姿态，保证体态处

于中立位，最后是制定科学合理的力量训练计划，有针对

性增强背部、手臂与抓握力量，最终达到引体向上数量提

升的目标。 
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