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教育研究

 一、研究背景

如何有针对性的提高男生的引体向上的成绩，成为广大初

中体育教师提高《标准》测试成绩的主要抓手。笔者通过2年

多的实践，摸索了一套符合农村初中学生特点且行之有效练习

方法，下面以笔者所授初一年级2个班对比实验为例，与大家

共同分享。

二、研究对象和方法

（一）研究对象

引体向上的教学新尝试。

（二）研究方法

S中学的初一（2）、初一（3）班，分别有男生28、27

人。采用实验法，对南通市通州区新坝初级中学2个平行班级

的男生进行引体向上的一般训练和专项训练进行实验，探寻农

村初中男生学练引体向上的有效学法。采用文献法，查阅近几

年来国内杂志介绍引体向上的练习方法10余篇，进行归类分析

研究，寻找有针对性的学练方法和手段。

三、结果与分析

（一）实验前学生做引体向上情况的对比与分析

引体向上要求练习者站位于高单杠下，跳起双手正握杠成

直臂悬垂，两手臂同时用力向上引体，上拉到下颌超过横杠上

沿为完成一次。它是通过克服自身重力来提高学生的握力、上

肢力量、肩带力量及腰腹肌力量，对发展学生的力量素质效果

明显。

（二）引体向上有效训练方法的制订

初一男生不能完成引体向上的主要原因主要是小学阶段没

有接触过引体向上这个项目，更没有进行有针对性的上肢力量

的专项训练，男学生的肱二头肌、背阔肌、三角肌的肌肉力量

没有得到充分发展，学生的握力和上肢力量显得十分薄弱，在

练习引体向上时缺乏成功感，形成了一定的畏惧心理。因此想

要让学生会做引体向上，首先应该强化学生握力和上肢力量的

练习，并帮助学生逐步建立“我能行”的自信心。

采用什么样合理练习发展学生的握力和上肢力量呢?笔者

通过查阅资料和文献发现，一般情况下提高肌肉力量的途径是

通过负重练习，发展相应肌肉的绝对力量和最大力量。主要方

法有俯卧撑、推举一定重量的杠铃或杠铃片、双手持哑铃做扩

胸和“划船”、负重悬垂、在等动练习器上进行手臂力量的练

习等。农村学校由于器材种类和数量上的不足，致使学生在体

育课堂上借助器械练习的条件缺乏，学练的方法和手段单一。

因此，寻找简单高效、可操作性强、具有普遍性和针对性的训

练方法和手段，让学生迅速有效地具备引体向上的技能，重塑

学生自信心，成为体育教师的当务之急。

（三）使用引体向上有效训练方法后学生情况对比与分析

训练6周后，如表1所示：2个班级在做成引体向上的人数

没有明显的差别，但是初一（3）班同学完成的效率明显高于

初一（2）班。

在观察比较2个班级学生练习时，笔者发现学生做“俯卧

飞鸟”练习时不能很好地控制收、扩的速度，大多数学生做得

很快，多次强调后未能明显改变，影响练习的效果。同时发现

学生在练习斜身引体时，兴趣较高、速度较快，学生主动抓杠

拉伸的动作明显。根据学生的表现，笔者在初一（3）班及时

调整了训练方案，将斜身引体的练习数每组增加至30～40次，

取消“俯卧飞鸟”练习和起跳抓杠成直臂悬垂的练习，直接做

握杠“引体后的曲臂悬垂并保持5s以上”的练习，着重引导学

生体会“抓杠”“引体”瞬间的身体受力感觉，能完成引体向

上1个以上的学生免做仰卧起坐，以此作为激励手段。为了进

行有针对性的比较，初一（2）班的训练方案保持原有的训练

计划不变。

四、结论与建议

（一）结论

经过归纳梳理，笔者认为基于农村初中男生现有状况，要

提高男生的引体向上的成绩，可以采用以下2阶段的循环持续

方法练习12～18周，组织方式可采用流水式或轮换式。第一阶

段为起始阶段，一般在课的后半部分约10min的时间对学生集

中进行斜身引体、“俯卧飞鸟”各20次，跳起握杠成直臂悬垂

30s～1min，或尝试做引体后的屈臂悬垂并保持5秒以上，仰卧

起坐15个的分组循环练习，每组练习的间隔不超过60s，每周

至少练习2次，连续练习6～8周。

（二）建议

1。采用多种方法和手段着重发展学生的上肢力量，保持

学生学练的兴趣和信心在循环练习中加入仰卧起坐或“两头

起”的练习，发展学生的全身协调性，助力学生快速掌握引体

向上。练习过程中可以借助攀越云梯，抓杠摆动，2人合作做

直角引体等游戏，以提高上肢在体育运动中利用率，促进学生

力量素质和身体协调性的发展。

2。关注细节，科学合理地设定练习过程中的学练策略如

在练习过程中，教师要引导学生利用练习间隙主动地放松肌

肉，提高肌肉连续工作的能力。例如，教会学生合理运用憋气

和呼吸的方法。一般在引体拉杠初期要引导学生善于憋气，保

证自己有足够的速率完成引体的动作。在多次重复完成动作的

中后期，一般采用“上吸下呼”的均匀呼吸方法，保证肌肉有

足够的耐力。

3。不断地鼓励与提示学生，增强学生的自信心，提高动

作质量如学练初期，教师要激励学生“相信自己至少能完成

一个”“只要完成一个就会有第二个”，帮助学生克服心理障

碍，建立自信。学生在要学会引体向上动作的时候，教师一定

要反复强调“手臂上拉到下颌超过横杠上缘”，否则学生一旦

做不到位，形成动作定势，很难改善。
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体育中考引体向上对初中男生上肢力量的影响研究
李炳尧

（厦门市凤南中学　福建　厦门　361100）

[摘　要]引体向上是《国家学生体质健康标准》测试的一项重要内容，是评价初中男生身体素质和学业质量的重要组成部

分，也是测定学生上肢力量的常用方法。在学练过程中，由于同学的上肢力量薄弱、练习方法和手段单一、心存畏惧等常见原

因，使得多数男生在这一项目中能力表现低下。笔者通过2年多的教学尝试，总结了一套运用斜身引体“俯卧飞鸟”腰腹肌练习、

直臂和屈臂悬垂等组合的循环持续练习方法，有效地促进了学生引体向上成绩的提高。
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