
从破零到满分
体育老师教你一步步来

“七年级的时候一个都拉不上去，直到八年级才

破零。八年级下学期已经能拉五六个，九年级开学后

进步比较快，后来最多可以拉17个。”

杭州天杭实验学校 904 班的体育课上，被问谁是

班里破零最晚的，所有人都指向刘轶周。如今这个项

目满分（10 个）对他来说已经很轻松，只需要每天稍微

练习保持状态，等待考试开始即可。他告诉本报记

者，刚开始的时候确实很艰难，完成零的突破后提升

就容易多了。

现在回想起来，无非是每次体育课早点下来，自

己多拉几组；放学后，自己去操场拉几组再回家；家里

装了简易单杠，每次回来也拉五六次。

“第一就是坚持，拉不上去也要坚持去做。”刘轶

周说，破零之前老师给了不少好建议：借用弹力绳辅

助，每次一组拉15~20个；学习利用腰腹力量摆动，完

成引体向上更省力，这些帮助他循序渐进完成了零的

突破。当然，他觉得最重要的是，在破零之前一定要

坚持。

每个学生身体发育情况不同，破零的难度也不尽

相同。为了让学生有信心克服引体向上最大的难关，

杭州体育老师琢磨出不少辅助训练方法，比如：天杭

教育集团帅楚荣老师用拉力带辅助完成引体向上

——选择磅数比较大的拉力带，开始用两条辅助，能

够轻松完成至少10个标准引体向上动作后，再用一条

拉力带（弹力减小了），也要求轻松完成 10 个；启航中

学张权老师双杠斜挂方法——先利用云梯辅助锻炼

手臂力量，然后利用双杠循序渐进锻炼——第一步双

脚着地，整个人斜挂在双杠上，斜着做引体向上；第二

步让队友把脚抬起来，平躺在双杠底下，往上拉锻炼

手臂力量。

杭州体育老师们的这些积极探索，帮助很多孩子

完成了零的突破，甚至有些女生都通过这种方法完成

了引体向上零的突破——天杭实验学校初二女学生

陶宸悦，就曾在记者眼前完成了展示。

这样良好的氛围，也促进了引体向上项目在杭州

校园里开展。

每天练10分钟就够了
越来越多学生选考它

保俶塔实验学校九年级某班去年年底体育中考

模拟测试中，21 个男生有 16 个男生选择了引体向上，

其中15个测试满分。

浙大附中体育老师江圣欢介绍，他原来就职的翠

苑文华中学也有类似情况，最近几年男生选考引体向

上比率已经达到75%左右。

采访中，不少学生以过来人身份告诉记者，引体

向上练习其实不怎么花时间，每天 10 分钟左右就够

了。体育课空闲、午休时间、放学前，这些碎片时间可

以利用，甚至随着家用式单杠普及，在家里就可以练

习。

家用式单杠主要有两种：独立型健身器材；固定

在墙体上。它有一个很大优点——学生锻炼过程中

方便家长陪伴。唯一要注意的是安全——老师们经

常叮嘱，在地面铺设软垫避免意外受伤。

各种辅助训练方式、家用式单杠的出现提高了学

生的参与便利。以上城区为例，2018-2023年体质健

康测试引体向上项目优秀率（初一 11 个以上为优秀，

13 个满分；初二 12 个以上为优秀，满分 14 个；初三 13

个以上优秀，15个满分），六年间从50%左右提升到了

70%，提升幅度明显，说明这段时间内学生对该项目

参与度一直在提升。

“最早的时候优秀率也就 20%左右，最近几年提

升还是明显的。”上城区体育教研员、体育特级教师莫

豪庆介绍说，引体向上项目研究最近几年已经很成熟

了，天杭实验学校、景荷中学，是上城区开展比较好的

代表性学校。

当然，区内也有些学校这个项目开展不是很理

想，这与学校的重视与否有关，如果学生和老师在破

零过程中有畏难情绪，开展情况就不会太顺利。

多练练引体向上
男孩能变得更帅

“除了中考之外，很少有人用实心球锻炼。相比

之下，引体向上更适合平时作为一种锻炼方式。”

莫豪庆老师说，实心球项目技术性强，对场地器

材要求高。同为力量类项目，引体向上主要参与的部

位有上肢、胸部及背部；腰腹部也协同参与，因此可以

锻炼到上肢、胸部及背部，还有腰腹部的肌肉。

三角肌、肱二头肌、肱三头肌、胸大肌、胸小肌、背阔

肌等日常的肌肉部位锻炼，对于男生来说，长期的引体

向上锻炼无疑能够提升身体的协调性、阳刚健康的气

质。这个观点也得到了帅楚荣老师的认同，他认为引体

向上不仅仅是一项中考项目，还可以是陪伴学生一生的

锻炼方式。学生能力达到一定水平之后，还可以学习腹

部绕杆等进阶方式，这样玩起来更有乐趣。

此外，对于一部分学生来说，破零过程也是对意

志品质的培养过程，家长陪伴中还能促进亲子关系。
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2021 年 3 月，全国政协

委员、江苏省锡山高级中学

校长唐江澎曾经在两会委员

通道上说：现在的孩子发育

很好，学校一半男生都比他

高，但测引体向上，132 个男

生一个也拉不上去。

当 时 这 一 新 闻 上 了 热

搜，引发了社会对“引体向

上 ”项 目 和 现 象 的 普 遍 关

注。其间杭州多所引体向上

项目开展比较好的中学，体

育老师们为如何辅导孩子们

循序渐进练习引体向上献计

献策。三年后再次回访，杭

州体育中考引体向上项目报

考比例与之前有了相当程度

的提高，很多完成自我突破

的学生表示“引体向上，其实

没有想的那么难”。

会琢磨的体育老师就是办法多会琢磨的体育老师就是办法多

家里装根单杠每天只花十分钟家里装根单杠每天只花十分钟
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