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引体向上作为一种徒手训练动
作，一直被奉为强化体能的经典课目
来练。

引体向上，是一种基础的力量训
练方式，只要有单杠就能练习。此外，
引体向上动作原理与人体骨骼和肌肉
的生理作用相一致，不易导致训练伤，
是一种安全、高效、便捷的训练方式，
因此在军营内外备受推崇。

引体向上看似简单，实则不然。
它要求练习者依靠手臂、上肢、背部、
腰腹等部位的肌肉力量来克服自身体
重，将整个身体拉起，并至少让下巴越
过杆位，且头部不能后仰。引体向上
的难点在于，背部是引体向上的主要
发力点，而背部肌肉恰恰是我们平时
用到比较少的肌群之一，所以有的官
兵引体向上完成不好，也就不难理解
了。没有经过专门训练的话，连一个
都做不了的也大有人在。

当然，练习引体向上的好处颇
多。它可以牵引拉松腰骨，对青少年
的脊柱侧弯有纠正的作用，对治疗成
年人的腰椎间盘突出、腰肌劳损也有
效果。对于我军官兵来说，引体向上
还是单杠卷身上等杠上动作的基础。

那么，对于基础比较薄弱的官兵
来说，怎样才能练好引体向上呢？

答案就是，从最简单的方式——
挂在杠上开始。

其实，不管是体能训练，还是日常
生活，征服目标的方法都是一样的，关
键是找到目标的简易版或是将庞大的
目标拆分成若干小目标，并进行持续
练习，就能朝着最终目标逐步前进。
比如，如果想要顺利跑完全程马拉松，
那么可以从 3公里开始练起，然后慢慢

加量，逐步朝着42公里靠近。
想要做好引体向上，首先要控制

好体重。所谓引体向上，是用力将自
己的整个身体拉起。如果脂肪含量过
高，体重过大，难度自然大增。对于这
种情况，可以通过慢跑、游泳、跳绳、自
行车、篮球、羽毛球等有氧运动去降低
体脂，同时配合饮食上的控制，慢慢让
体重回归正常。

其次，力量不足也是无法完成引
体向上的原因之一。对此，我们可以
采取一些辅助练习来改善。垂直悬
挂，可以有效地增强手的握力和前臂
的力量。具体做法为：跳起来双手抓
住单杠，双脚离地，把身体悬挂在单杠
上，拉不起来也不要紧，坚持挂着就
好。每次试着去坚持久一点，最终达
到 15至 20秒。每组 4至 6次，每天做 4
组；每天一练，每周休息两天，坚持两
周以上。身体划船，是一个增强上肢
力量的有效方法。具体做法为：找一

个高度大约在腰部左右的单杠，脚跟
着地，仰面朝上，双手抓杠，挺胸收腹，
收紧肩胛骨拉起上身。每次做 4组，每
组 10至 15下。循序渐进，可以慢慢增
加组数。屈手悬挂，则是另外一个有
效提升力量的方式。站在凳子上，双
手握住单杠，然后双脚离开凳子同时
提高自己让下巴处于单杠之上的位
置，维持这个姿势，直至支撑不住。每
天做 4组，每组 4至 6次，每次维持 10
至 15秒。

再次，寻找引体向上的发力感也
很重要。可以利用脚下垫高物或者是
跳起来做引体向上的方式，寻找这种
发力感。但一定要注意，在动作过程
中，尽可能地让背部肌群发力去拉动
身体向上。虽然在这个过程中，双腿
也协助发力，但我们需要注意的是，发
力感仍旧应放在背部肌群上，特别是
背阔肌。此外，使用弹力带进行辅助
训练也是一个不错的方法。弹力带一

端系在单杠上，一端圈住膝盖。向上
引体时，弹力带的支撑会帮助减轻重
量。在训练过程中，采用正握或反握
住单杠的方式均可。需要注意的是，
下落的时候要让手臂完全伸直，然后
再借助弹力带的回弹力往上拉，慢慢
回到标准姿势。当然，如果能有战友
协助训练也是个不错的选择，让他帮
忙抓住你的双腿，在你向上拉动身体
时，辅助你向上用力。

离心收缩，也是一个寻找发力感
的有效训练方式。你的起始位置在单
杠的顶端，屈臂抓住单杠，然后让身体
慢慢下放，下放的过程要发力去控制，
利用离心收缩来强化力量。

最后，引体向上练习过程中的几
个误区，也值得我们注意。动作不够
标准（标准的引体向上要求手臂放直
拉到下巴过杆，部分战友为了追求速
度，手臂并没有完全放直，只做了一
半的训练），自由落体（在拉到顶端
后，直接把力量撤掉，导致身体快速
下落，这不仅训练效果不佳，还有可
能导致肩部伤病），左右发力不均衡
（这是由于我们本身左右手力量不同
而引起，需要注意强化弱侧的力量训
练）。这些问题，都需要在日常训练
中避免。

不要练得疼，但要练得勤。想要
练好引体向上，贵在坚持，每天进步一
点点，不断增强肌肉力量，不断挑战自
己的极限，循序渐进中必能实现完美
蜕变。引体向上，从 0到 1，从 1到 N，
除了脚踏实地地努力训练之外，没有
捷径可走。

左上图：陆军某部一名战士在进

行引体向上训练。 苏建国摄

引体向上，如何从零开始？
■韩鑫宇 张腾飞

军体观察

“姚玉明又拿冠军啦！”
近日，一条消息在第 75 集团军某

旅二营五连的战友间引起热议。“好家
伙，六连冠！姚玉明，真是好样的！”
连队官兵敬佩之情油然而生。

姚玉明是谁？
他连续 6 年保持该旅引体向上课

目的纪录，是小有名气的军体达人。
水滴石穿，非一日之功。熟悉姚玉

明的人都知道，他勇夺冠军绝非偶然，
而是在经历“魔鬼训练”之后结出甘甜
的“果”。

刚入伍时，姚玉明的体重仅有 50
公斤，身材瘦小的他在体能考核时，课
目个个挂“红灯”，单杠对于他来说更
是“梦魇”般的存在。因为手臂力量
弱，姚玉明常常刚抓住单杠就掉了下
来。几次失败之后，姚玉明甚至一度对
单杠产生了心理阴影。
“姚玉明，你要是再不练，女兵都

比你强！”班长的话狠狠刺激了他。“人
争一口气，树活一张皮，这口气我争定
了！”姚玉明暗下决心，一定要在体能
考核的时候有所进益。

百说不如一练，姚玉明立即行动
起来。练长跑的时候，他把沙袋绑到
腿上；俯卧撑训练时，他在身下垫一
张报纸，报纸不湿不起身；为了增加
手的抓力，他反复挺举哑铃；练习引
体向上时，他利用弹力带纠正自己的
发力方式……功夫不负有心人。半年
后，姚玉明不仅体能考核成绩全部达
到了优秀，引体向上的成绩更是超过
了不少老兵，让身边战友不禁对他刮
目相看。

入伍第三年，因为各项成绩突出，
姚玉明成为班长。当上班长后，姚玉明
对自己的要求更加严格。在连里举行的
体能考核中，他始终名列前茅。

然而，一次旅里组织的引体向上创
破纪录比赛，却让姚玉明遭到了不小的
打击。在连队里难逢敌手的他，在这次
比赛中仅拿到第 7名。这让姚玉明意识
到，与旅里的高手相比，自己还有着不
小的差距。
“世上无难事，只要肯登攀。”姚玉

明这样激励自己。比赛结束后，他练得
比之前更加刻苦。别人跑 3公里，他就
跑 3 个 3 公里；别人做 200 个俯卧撑，
他要做 500个；战友都休息了，他还在
静悄悄地练体能……特别是针对引体向
上课目，只要一有空，姚玉明就去健身
房里进行力量训练，利用杠铃划船锻炼
背阔肌、仰卧起坐提升腹部力量、哑铃
弯举强化肱二头肌……

无论刮风下雨，姚玉明每天的训练
雷打不动。他的手掌练到起血泡、掉
皮、长茧。随着手上的老茧越长越多，
他的体能成绩也随之水涨船高。

终于，姚玉明等到了重新证明自
己的机会。再一次代表连队参加该旅
组织的创破纪录比赛，姚玉明不仅各
项课目成绩位居前列，更在单杠引体

向上考核中，以 73个的成绩打破了该
旅的纪录。

1年、2年、3年……连续 6年，姚
玉明不仅从未让引体向上课目的冠军易
主，还不断刷新着自己创造的纪录。在
年复一年的训练中，他把自己从畏惧单
杠到创破纪录的蜕变经验总结出来，与
连队官兵一同分享，共同进步。

为提高连队的整体训练成绩，他
主动请缨担任体能教员，把自己总
结 的 引 体 向 上 训 练 方 法 分 享 给 大
家，帮助体能基础较差的战友快速
提高成绩。
“感谢姚班长的指点，没有他，

我的成绩不可能提高得这么快。”对
于姚玉明，上等兵王磊是由衷敬佩。
王磊的身体单薄，引体向上一直是他
的“老大难”。姚玉明根据王磊的身
体情况，为他量身制订了“强基础、
练技巧、提标准”的体能训练套餐。
经过两个多月的训练，王磊不仅训练
成绩迅速提升，而且克服了对引体向
上的恐惧心理，在休息时间主动加练
引体向上。

在姚玉明的帮助下，该连的很多战
士都成为了体能训练骨干，带动连队体
能训练的整体成绩节节攀升。

如今，姚玉明仍在不断地超越自
我，手上的老茧越来越多，越来越厚。
每个老茧，都像是他人生的勋章。

上图：姚玉明在进行倒立倾斜训

练。 张 阳摄
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图①：武警某部交通第三支队
聚焦练兵备战，掀起体能训练热

潮，为遂行多样化任务打下坚实基

础。图为官兵进行抓绳上训练。

陆文凯摄

图②：新疆军区某边防团开展
群众性岗位创破纪录比武竞赛活

动，让官兵在角逐对抗中提升能力

素质。图为女子1000米跑项目比

赛现场。

侯旭涛摄

图③：武警安徽总队机动支队
在体能训练间歇组织多种形式的

小比武、小竞赛活动，激发官兵训

练热情。图为官兵在进行掰手腕

比赛。

马守显摄
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“杀、杀、杀！”
突刺、防刺、对刺，陆军某师的训

练场上杀声震天。官兵身着护甲，吼声
震天；木枪相碰，铿然有声，好似铁甲
武士在奋勇搏杀。该师多年来坚持组织
官兵开展刺杀训练，砥砺官兵在战位上
的血性胆气。

战争年代，刺刀见红是军人勇气
和血性的见证。上世纪六七十年代，
刺杀是我军步兵最常练的技击项目之
一。今天，尽管刺杀训练在官兵日常
训练中的分量不像当年那么重，但其
在激发官兵训练热情、培塑官兵战斗
精神方面，仍然有着不可替代的独特
作用。为此，该师在原有套路动作的
基础上，增加了实战对抗等训练环
节，不仅让官兵练得有趣味，更让官
兵练得有门道。

平时砺血性、上阵能杀敌。为让

官兵更好地掌握刺杀动作要领，该
师各个单位结合自身的实际情况，
根据新版 《军事体育训练大纲》，组
织开展刺杀课目培训，切实打好刺
杀训练的基础。

不少官兵表示，每当喊出那一声
“杀”的时候，内心就有股力量在奔
涌。“预备用枪是拼刺的准备动作，这
个动作既能做到严密防守，还有利于开
展进攻，而且能从精神上给敌人以威
慑 ……”在该师某步兵团的训练场
上，经过系统培训的四级军士长张鹏飞
正在为大家讲解示范刺杀训练的动作要
领。凌厉的动作、鹰隼般的眼神，让一
旁的战友顿时热血沸腾。

据悉，刺杀训练已经成为该师培育
官兵战斗精神的重要抓手。官兵参加训
练的积极性很高，训练效益正在该师的
全面建设中日益凸显。

刺杀训练砺血性
■王英涛 李海滨

军体达人

引体向上，是对上肢、后背以及身体

核心力量的一种综合考量，也是一种颇

具难度的动作。尤其是对于很多基础相

对较弱的战友来说，从零开始向高手进

化的过程，肯定不会是一帆风顺的。

有人说，成功的唯一秘诀就是比别人

多坚持一分钟。这个道理同样适用我们的

引体向上训练。从上肢力量开始，到后背力

量，再到整个核心力量，这个训练的周期会

比较漫长。再加上，肌肉力量增长的固有规

律，必然无法像体重增长那般效果显著。

甚至，训练有时还会遭遇瓶颈期。你

一直在保持训练，但是几周、几个月后，力

量都不会有明显的增长，你的引体向上成

绩也裹足不前。心情沮丧在所难免，但我

们更需要坚持，并找到科学的解决方法。

或许，可以从这三个方面入手：首先，调整

训练计划。因为训练一段时间后，人的身

体对该强度的刺激已经产生了适应性，此

时如果不改变强度，你再怎么努力，也很

难再有进步。其次，确保充分的休息和恢

复。有时候，必要的休息也是一种训练，

否则身体一直处于疲劳状态，不仅难以保

证正常的效果，还容易带来意外的麻烦。

最后，确保充足的营养摄入。身体形成肌

肉增长力量，也需要营养的保证。

引体向上，从零开始的训练过程，

注定是孤独的，是辛苦的。想要摆脱困

境走向成功，贵在不懈努力和坚持。很

多时候，成功的过程就是一个坚持的过

程，也是不断超越自己的过程。

锲而舍之，朽木不折；锲而不舍，金

石可镂。袁隆平曾经在一次采访中被问

道：“你成功的秘诀是什么？”他这样回

道：“其实成功的秘诀就是坚持。”过程是

艰辛的、痛苦的，但只要能够坚持住，你

就会发现结局是美好的。在黎明来临之

前，请不要停止自己的努力和奋斗；坚持

住，也许奇迹就会出现在下一秒。

坚持，是一种难能可贵的品质，更

是一种积极的人生态度。坚持的过程

或许会很痛苦，但因为坚持而得到的

果实一定会很香甜。

坚持，是一种人生态度
■钟新生


