
1 大学男生引体向上测试的现状	

引体向上是国家体质测试项目中的必测项目，是《国

家学生体质健康标准》中衡量大学男生力量素质的一项重

要指标。在评价引体向上成绩时，以按照动作规格完成的

数量来计算成绩的高低，属于力量耐力测试项目。其中，

大学一、二年级男生引体向上的评分标准为：0 ～ 4 次皆记

0 分；5 ～ 9 次分别记 10 ～ 50 分；10 次及格、15 次良好、

17 次优秀、9 次满分。按此标准，目前各阶段学生的引体

向上成绩都非常低，完成数量的中位数为零，0 分的人数最

多［1-2］。因此，提高我国男大学生上肢力量的耐力素质的

任务迫在眉睫［3］。

2 影响引体向上成绩的相关因素

2.1 体重、身高增长较快

我国男生引体向上“零”分的首要原因是体重增长较快。

由于学生的运动总量的减少，造成体重增长较快，超重学生

的数量也在不断增加；生活方式的改变导致上肢、肩带、躯

干主要肌群的绝对力量及力量耐力发展不足，是引体向上成

绩偏低的主要因素。随着生活水平的提高，学生身高也增长

较快，对于身高较高的学生来说，由于上肢长度相应较长，

在每完成一次引体向上动作时，需要完成重心向上移动的距

离较大，从而使完成每次动作的做功量大大增加［4］。

2.2 锻炼上肢力量的项目较少

目前流行的运动项目多是能提高下肢力量和心、肺功

能的项目，比如跑步（短跑及中长跑）、街舞、滑雪、跳绳、

滑板、足球、越野自行车等。对这些运动而言，下肢力量、

力量耐力及心肺功能十分重要，而上肢的力量素质则显得并

不重要。信息时代的到来也给学生的行为及生活方式带来了

巨大影响，闲暇时间的低头触屏行为占据了学生的大量时间，

同时日常生活中需要依靠上肢来完成的操作被各种智能化的

器械及工具所取代，各种因素叠加在一起导致学生的上肢力

量日益下降。

2.3 引体向上成绩的相关性分析

在 Pearson 相关性分析中发现：引体向上成绩与年龄

呈正相关，与体重、BMI、身高、上肢脂肪含量、上肢脂肪

百分比呈负相关关系。在控制年龄、身高、体重、BMI 等指

标后，对数据进行偏相关分析发现：男大学生的引体向上成

绩与右上肢肌肉量呈正相关，与双侧上肢脂肪量、双上肢脂

肪百分比存在负相关关系［5］。

2.4 缺乏训练器材

缺乏多种训练器材，训练方法单一是使进行引体向上

的训练变得单调、枯燥的重要原因之一，对于体重较大或力
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量较差的同学来说，可能一个标准的引体向上都完成不了，

多数学生只能选择放弃。所以说相关器材的缺乏导致训练手

段局限也是大学生体质测试中引体向上成绩提升效果不明显

的重要原因［6-7］。

3 提高引体向上成绩的训练方法

首先对于力量素质较差、成绩为零的同学，应采取降

低难度的训练原则，使其能够完成具有正确动作模式、负荷

量足够大的训练。训练时应选取与引体向上动作形式接近的、

参与收缩的肌肉相似的、针对性较强的力量训练手段，进行

全面科学的训练，快速提升伸肩肌群、屈肘肌群等主要肌肉

的最大力量及力量耐力。在进行引体向上练习时，应科学地

运用各种辅助器材，丰富训练手段和练习形式，使训练的趣

味性更强，以达到最大程度调动学生参与训练和练习的积极

性、提高训练效率和训练效果的目的。

3.1 反握引体向上练习

正握与反握引体向上时参与的肌肉比较相似，但肌力

较大的肱二头肌和背阔肌贡献较大，所以进行反握引体向

上时完成的数量较多，能够解决标准引体向上无法解决的

问题，因此可以使学生进行更多数量的练习，帮助他们发

展相关肌群的力量及力量耐力，从而有助于标准引体向上

成绩的提高。

3.2 离心收缩训练

进行离心收缩练习时，练习者跳起抓握单杠，并借助

向上跳动时的惯性完成相对容易的借力引体向上动作，然后

进行缓慢下放身体的离心收缩，由于离心收缩时相关肌群产

生的力量大约是肌肉向心收缩时的 2 倍，所以此种练习方法

属于减难法，它可以比较容易地多次完成离心收缩动作，同

样可以解决不能完成一次标准引体向上动作的难题。

3.3 等长收缩训练

进行等长收缩训练时，借助向上跳跃的力量向上引体，

使下颌超过单杠，并保持此姿势完成屈臂悬垂练习，练习时

尽可能保持此姿态至最长时间。由于肌肉进行等长收缩时，

产生的力量约为 1.5 倍向心收缩时产生的力量，所以练习者

可以在力量相对稍差的情况下，仍然完成屈臂悬垂身体的动

作练习，从而使相关肌群可以完成等长收缩，从而得到更充

分的训练［8-9］。

3.4 阻力带助力训练

根据阻力带宽的不同，可以提供不同程度的阻力。使

用时，把阻力带缠成闭环状从单杠上垂下，用脚蹬或用双膝

跪在闭环末端，借助阻力带的弹力助力完成引体向上动作；

力量较差者，可以从使用最粗的弹力带开始训练。一开始，

可以每次练 3 ～ 5 组，每组 6 ～ 10 个为宜。当能够较轻松

地完成每一组练习时，可以换成稍细一些的、较低磅数的阻

力带［10］。

3.5 反向划船训练（斜身引体向上）

完成反向划船的动作时与完成引体向上动作参与的肌

群是高度相似的，但由于是完成斜身引体向上动作，所以难

度相对较小，它是标准引体向上动作的简单有效的替代动作；

在学校中，一般可在高度较低的双杠上完成练习。练习时应

做到：快拉、慢放，完成数量以接近极限数量为宜。

3.6 坐姿下拉

坐姿下拉是练习背部的有效动作，效果与引体向上作

用类似。对于力量素质差的同学来说，坐姿下拉是较好的替

代动作，并且可以调整和控制负荷重量，负荷重量以能完成

6 ～ 10 次为宜，随着相关肌群力量的提高可加大完成每次

练习的重量。

3.7 划船机进行划船训练

划船机能够使训练者运动到全身几乎 80% 的肌肉群，

并且在练习过程中可以完成与引体向上动作相似的伸肩、屈

肘动作，练习到与引体向上相关的肌群，同时作为全身性动

作练习的划船训练有助于减脂、减重，减轻引体向上动作的

身体负荷强度，有助于提高引体向上的完成数量。

3.8 俯身杠铃划船

俯身杠铃划船可显著提高背阔肌的力量。进行练习时，

双脚开立，杠铃杆大约在前脚掌中间位置杠铃拉起后，俯身

角度在 15 ～ 45 度之间核心收紧，身体角度固定，手肘快速

上移上拉，肩胛骨收缩，之后缓慢下降。负荷量：3～ 4组，

每组可以重复 6 ～ 10 次，如果疲劳时可采取小重量，使每

组能完成 6～ 10 次。

3.9 单臂、双臂哑铃划船

引体向上和哑铃划船都是专门针对背部及上肢屈肘肌

群进行锻炼的运动，由于哑铃划船难度相对较低，可以根据

具个人情况进行哑铃重量的增减，因而体重较大和力量不足

者可以选择哑铃划船进行针对性练习。训练开始时要从小重

量做起，完成数量以 8 ～ 10 个为宜，先做到动作规范，然

后随着力量的增强逐渐加大重量［11］。

3.10 杠铃弯举、哑铃弯举

杠铃及哑铃弯举主要完成屈肘动作，可提高肱二头肌、

肱桡肌、肱肌等屈肘肌群的力量。进行杠铃弯举时，可进行
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较大负荷强度的离心动作练习，但需要身旁有人进行保护。

3.11 杠铃卧推与俯卧撑、双杠臂屈伸

杠铃卧推与俯卧撑及双杠臂屈伸可发展胸大肌和肱三

头肌长头的力量，可有助于完成上臂及前臂的伸肩动作并提

高引体向上的成绩［12-13］。

3.12 杠铃卧拉

杠铃卧拉练习是一种变式的杠铃划船，参与的肌肉及

动作模式都与引体向上相似；此动作可以加强三角肌后束、

斜方肌、背阔肌、小圆肌、大圆肌以及屈肘肌群的肌肉力量

和爆发力，可有助于提高引体向上的运动表现。

3.13 T 杠划船

T 杠划船动作结构与参与的肌群与引体向上高度相似，

但负荷重量可调，适合体重较大及肌肉力量足者进行练习。

T杠属于半固定器械，与杠铃划船相比安全系数较高。

3.14 非稳定性抗阻训练

吊环及 TRX 斜身引体向上所带来的不稳定因素会迫使

练习者更努力地启动核心肌群、发展全身的协调性，并可有

效降低拮抗肌共收缩水平；同时，由于吊环能自由旋转，可

以在完成动作时让手腕和肘部保持最舒适的姿态［14-15］。

3.15 降低动作负荷

通过跑步、自行车及游泳等有氧运动可以达到减脂、

减重的目的。何素艳在《我国男生引体向上“零”分探因》

中发现：引体向上“零”分与非“零”分男生，在握力、身高、

年龄上没有差异，但两群体在体重（t=13.65）、BMI（t=13.34）

上的差异非常显著（P＜ 0.01），“零”分男生的体重较大、

BMI 值偏高［16］，因而通过耐力性有氧运动进行减脂、减重

就非常有必要。有氧训练以较长时间（30 分钟左右）、中

低负荷强度的跑步为主，对于体重较大者可通过骑自行车和

游泳进行有氧耐力训练，以达到减脂、减重的目的。

4 结语

对于体重较大及力量素质较差者，应以减难训练法为

主，选取与引体向上动作模式相近的、针对性强的多种训练

手段进行练习，以提高肌肉力量及力量耐力。

选取引体向上训练手段应主要以动力性力量训练手段

为主，并辅以离心训练手段及静力性等长收缩训练等多种训

练方法。还应灵活运用多种训练器械及器材丰富训练方法和

训练手段，以提高力量练习的趣味性，增强训练效果。
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