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初中生引体向上成绩提升策略
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摘　要 ：引体向上作为中考体育中男生重点考试项目，常常成为许多学生的痛点。由于许多学生在这一项目上的成绩不佳，如

何进行有效的训练并迅速提升成绩，成为了众多体育教师和初中学生亟待解决的难题。因此，探索和实施有效的训练方法，以

帮助学生克服这一挑战尤为重要。
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引    言 ：
随着“双减政策”落地，体育教育日渐受到重视，青少年的身体素质也越来越成为社会各界关注的问题 [1]。随着

物质条件的日益丰富和生活质量的显著提升，我国广大青少年的身体形态发育水平有了大幅度的提高，他们普遍

拥有了更为健壮的体格和更加挺拔的身姿。然而，在这一片欣欣向荣的景象背后，部分关键的身体素质指标却呈

现出不容忽视的下滑趋势，这无疑为我们敲响了警钟。

引体向上，作为衡量初中学生体能水平的重要标尺之一，其重要性不言而喻。它不仅能够直观地反映出学生的上

肢力量、核心稳定性以及身体的协调性，更是对他们意志品质和坚持不懈精神的深刻考验。然而，现实情况却令

人担忧：当前众多学生在面对这一体能测试项目时，普遍遭遇了一个难以逾越的障碍——即便是完成一个标准的

引体向上，也显得异常艰难。这一现象不仅引发了家长们的广泛关注，更成为了教师们与在该项目上表现欠佳的

学生之间广泛热议的焦点。大家纷纷意识到，如何有效地开展引体向上的训练，帮助学生克服这一体能瓶颈，已

经迫在眉睫。

鉴于此，如何巧妙地指导和激励这些在引体向上项目中屡屡受挫的学生，让他们能够摆脱畏难情绪，以轻松愉悦

的心态投入到训练之中，无疑成为了体育教育工作者们亟待攻克的一道重要课题。这不仅需要教师们具备扎实的

专业技能和丰富的教学经验，更要求他们拥有高度的责任心和满腔的热情，去点燃学生心中的那团火焰，激发他

们的潜能和斗志。

一、影响引体向上成绩的因素

（一） 肌肉力量较差

引体向上这一动作主要依赖于背阔肌、斜方肌、

肱桡肌、肱二头肌以及三角肌等关键肌群的协同作用 [2]。

相比之下，在日常生活中，我们的下肢力量在诸如跑步、

跳跃和行走等基本活动中扮演着至关重要的角色，这些

活动频繁地使用到腿部肌肉，因此下肢力量得到了较为

充分的锻炼和体现。然而，对于上肢力量，尤其是背部

肌肉的使用，在日常生活中则显得相对较少。大部分日

常活动并不需要像引体向上那样强烈地依赖背部肌肉和

其他上肢肌群的力量。因此，如果没有专门的训练，这

些肌肉群可能无法得到充分的锻炼和发展，其力量和耐

力也可能相对较弱。

这恰好揭示了众多中学生在初次尝试引体向上时

面临巨大挑战，以至于难以顺利完成一个标准动作的根

本原因。他们的上肢肌肉群与背部肌肉尚未经过充分锻

炼，缺乏应对此类高强度、高技巧性运动所必需的力量

与耐力基础。换句话说，这些肌肉尚未适应引体向上所

要求的特定动作模式和力量的输出，从而导致学生在尝

试时感到力不从心。因此，为了有效提升引体向上的能

力，采取针对性的上肢与背部力量训练策略显得尤为关

键。这不仅意味着要通过合理的训练计划逐步增强相关

肌肉群的力量，还要注重提升肌肉的耐力与协调性，确

保它们能够在引体向上的整个过程中协同工作，高效地

完成动作。通过这样的专项训练，学生可以逐步克服初

次尝试时的困难，逐步增加完成的次数，最终达到甚至

超越体能测试的标准。

（二）训练频率较低

当前，学生们普遍面临着繁重的学业压力，除了

日常的大课间活动这一短暂的体育锻炼时间外，他们的

大部分时间和精力都用于完成各种学习任务 [3]。在学

业负担日益加重的背景下，学生们往往容易不自觉地忽

视体育运动对于身心健康的重要性，从而在体育锻炼方

面的投入变得严重不足。引体向上，作为一项对技巧性

和力量性要求都很高的运动技能，其掌握过程需要长时

间的练习和持续的积累，训练计划的持续性和规律性显

得尤为重要。

然而，现实情况却是，学生们因在学业上投入了
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过多的时间和精力，常常难以腾出足够的时间来进行引

体向上的专项训练。这种因时间分配不均而导致的练习

时间匮乏，不仅严重阻碍了学生们在引体向上技能上的

进步和提升，还对他们的身体素质全面发展产生了不利

影响。缺乏必要的体育锻炼，学生们的肌肉力量、耐力

以及身体协调性都可能无法得到充分的锻炼和发展，进

而影响到他们的整体健康水平和运动能力。

因此，如何在繁重的学业中合理安排时间，确保

学生们能够有足够的机会进行体育锻炼，特别是像引体

向上这样的专项训练，成为了当前教育体系中亟待解决

的问题。

（三）自身体重较大

初中生群体中，存在一部分学生体重和体脂相对

较高的情况 [4]。对于那些体重和体脂比例相对较高的

学生而言，在进行引体向上这一体能测试项目时，他们

往往会面临更为艰巨的挑战。引体向上本身就是一个对

体重和体脂比例有着一定要求的项目，较为理想的体重

和体脂水平能够为该动作的顺利完成提供有利条件。

具体而言，体重和体脂较高的学生在尝试引体向

上时，由于需要克服更大的自身重力负担，他们的肌肉

力量往往会在更短的时间内被消耗殆尽，从而难以维持

动作的持续进行。这不仅增加了他们在训练中的疲劳感，

还可能导致他们无法充分发挥出应有的肌肉力量。与此

同时，体脂过高还可能对肌肉的发力效率产生不利影响，

进一步削弱学生完成引体向上的能力。过高的体脂可能

会包裹住肌肉，使得肌肉在发力时难以达到最佳效果。

此外，体脂过高还可能影响动作的标准程度，使得学生

在完成引体向上时难以保持正确的姿势和动作轨迹，从

而增加了动作的难度和失败的风险。因此，对于这类学

生来说，要想在引体向上项目中取得进步，就需要付出

更多的努力。

（四）技术动作

为了在体考中取得好成绩，许多学生开始采用借

力引体（摆荡引体）。该技术的要领是当双手紧握单杠，

从直臂悬垂的静止状态开始，身体的运动便依赖于核心

肌群的协调发力。通过前抬腿和后撩腿的动作，身体重

心得以在垂直方向上产生起伏，这一预摆过程为后续的

借力动作蓄积了必要的能量。在身体摆动的过程中，关

键在于充分利用摆动产生的动力势能。当双腿摆向体前

时，应顺势利用身体的制动和提臀动作，使躯干向后摆

动，这一瞬间不仅提升了身体重心的高度，同时也为手

臂上的肱桡肌和肱二头肌提供了额外的借力点，使它们

能够更有效地完成屈臂动作，从而推动身体向上移动 [5]。

然而，借力引体向上对技术要求相对较高，它要求学生

具备良好的身体协调性、力量控制能力以及精准的动作

时机把握。遗憾的是，由于大部分学生在学业压力下训

练时间有限，他们往往难以充分掌握这些技术细节，导

致在实际操作中难以发挥出借力引体向上的最大效果。

二、改善引体向上的措施

（一）重视引体向上，加大训练频率

若想从根本上提升引体向上教学的质量与成效，

我们必须深刻意识到引体向上教学在学校体育教育中不

可或缺的重要性。首先，学校管理层应当加强对引体向

上项目的重视程度，深入探究练习引体向上的多重意义，

包括但不限于增强学生上肢力量、提升身体协调性和培

养坚韧不拔的精神品质 [6]。同时，学校应加大对引体

向上中考测试标准的研究与分析力度，确保教学内容与

测试要求紧密衔接，并据此合理调整体育课程的课时安

排，适当增加体育教学的时长，为学生提供更为充裕的

练习机会 [7]。

对于体育教师而言，增强自身的职责意识显得尤

为重要。他们应秉持细心耐心的态度，为学生深入浅出

地讲解引体向上的技术要领，从握杠方法、身体姿势到

发力技巧，每一个细节都不容忽视。通过反复示范、个

别指导以及组合练习等多种方式，帮助学生快速掌握引

体向上的技巧，逐步提升他们的运动能力和自信心。同

时，体育教师还应密切关注学生的练习情况，及时调整

教学策略，确保每位学生都能在引体向上项目中取得进

步。此外，其他学科的教师同样需要增强促进学生身心

健康发展的自觉意识。在日常教学中，应避免无故占用

体育课程时间，确保学生能够充分参与体育活动。同时，

教师们应积极鼓励学生参与体育锻炼，引导他们认识到

体育锻炼对于身心健康的重要性，营造全校共同关注体

育、热爱运动的良好氛围。

（二）提高肌肉力量

在引体向上训练的过程中，学生自身力量的培养

同样占据着举足轻重的地位，这些力量训练活动构成了

引体向上技能提升的重要基石 [8]。例如，定期进行跑

步锻炼以增强心肺功能、提升肺活量；利用杠铃划船动

作来强化背部和手臂肌肉的力量；通过哑铃训练来针对

性地锻炼身体的局部肌肉群等。尽管这些训练项目表面

上看来与直接的引体向上技巧练习无直接关联，但长期

坚持下来，学生的整体体质会得到显著提升，从而使得

完成引体向上动作变得更加游刃有余。

为了有效提升引体向上的测试成绩，教师应当指

导学生合理安排力量训练，不必将所有时间和精力都局
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限于引体向上的直接练习之中。日复一日、单调重复的

训练模式往往会使学生感到枯燥乏味，影响训练的积极

性。相反，如果在训练计划中巧妙地穿插其他多样化的

力量训练项目，不仅能够激发学生的运动兴趣，增加训

练的趣味性，还能够全方位地增强学生的体质，为学生

打下坚实的身体基础。这些力量训练的间接效应，无论

是直接提升引体向上所需的肌肉力量，还是通过改善整

体体能间接促进引体向上的表现，都发挥着不可或缺的

积极作用。

（三）改进技术动作

在练习摆荡引体时，我们必须确保技术动作的精

准掌握，使得摆动过程中躯干保持稳定，避免前后大幅

度的不必要晃动 [9]。初学者应从基础着手，先从小范

围的身体摆浪练习开始，这是通向成功掌握摆荡引体技

巧的关键一步。通过不断的实践，逐渐感受并适应身体

的自然摆动韵律，进而循序渐进地增加摆动的幅度。在

逐步提升摆动幅度的过程中，至关重要的是要敏锐地感

知并有效利用身体重心的转移。每一次摆动都应成为一

次力量的巧妙借用，而非无谓的体力消耗 [10]。随着练

习的不断深化，你将逐渐发现，通过精确控制摆动节奏

与身体重心的巧妙配合，能够更有效地增强向上的力量，

从而使摆荡引体的动作更加流畅而有力。

（四）合理降低体重

引体向上是一项要求学生克服自身体重，主要依

靠上肢力量完成的运动。对于体重较轻的学生而言，在

教师的悉心指导与持续练习下，他们能够较为轻松地掌

握引体向上的动作技巧。然而，对于体重较重的学生来

说，这项运动则显得尤为挑战。由于他们自身体重大，

上肢力量的发展相对缓慢，往往难以支撑起整个身体的

重量，从而在引体向上项目中难以取得理想的成绩 [11]。

针对这部分学生，教师不宜要求他们与体重较轻的学生

完成相同的动作标准。若强行干预，不仅无法帮助他们

完成任务，反而可能增加肌肉拉伤和手腕受伤的风险。

因此，教师应采取更为科学合理的训练方法。教师可以

引导这部分学生在体育课上进行有氧运动，如跑步、跳

绳以及减脂组合练习等，以帮助他们减轻体重。在此基

础上，再配合一些针对性的上肢力量训练，如斜身引体、

直臂悬垂以及拉力带辅助引体等练习，逐步增强他们的

上肢力量，为日后更好地完成引体向上打下坚实的基础。

通过这样的训练方式，我们不仅能够确保学生在安全的

前提下进行锻炼，还能有效提升他们的运动表现，让他

们在运动中找到自信与乐趣。

结  语：

提升引体向上的成绩，其重要性远远超出了仅仅

应对体育考试的范畴，它对于全面推动学生体质的健康

发展具有不可估量的深远影响。通过采取多样化的训练

手段和方法来有效改善学生的引体向上表现，不仅可

以直接促进他们上肢及核心力量素质的大幅提高，还能

在更深层次上增强他们对于体育活动的自信心和浓厚兴

趣。因此，我们应该从更广阔的视角来看待引体向上训

练的价值，将其视为培养学生终身体育意识、促进体质

健康发展的重要途径。通过科学合理的训练计划、丰富

多样的教学手段以及积极正向的激励措施，共同助力学

生在引体向上项目中取得进步，进而推动他们体质健康

的全面发展。
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