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辽沈晚报“家长课堂”开课以来，已经围绕中考体育考试进行了两期
的深度报道，前两期针对跑步和跳绳项目分别邀请专家进行讲解，取得
了很好的反响。本周，我们将进行第三期、也是中考体育考试系列的最
后一期深度报道。本期家长课堂栏目，我们邀请到了田径专家李

玲，针对中考体育测试中的引体向上、仰卧起坐和掷实心球三个身体基础项目，为
家长们答疑解惑。

李玲，原中国国家田径队运动员，曾获 2012 年伦敦奥运会女子铅球季军，
蝉联 2006 年、2010 年亚运会冠军；现任沈阳体育学院田径教研室教师，
教研室副主任，田径课程负责人，田径院队教练员；是中国田径协会青
少部专家组成员，长期探索青少年身体素质发展规律，具有专业的理
论与实践经验，擅长中考体育项目指导方面的研究。

【群互动】

锻炼身体比备战中考更重要

不要谈到引体向上就恐惧
引体向上，一个令学生恐惧的项目。关于引体

向上，网上流传的训练方法很多，但是并非对青少
年学生适用，所以总结、归纳、实践并选择行之有效
的方法，对体育老师来说是当务之急。

多大年龄可以练引体向上？这是很多家长心
中的疑惑。在李玲看来，引体向上可以从小尝试，
如幼儿园、小学阶段，只要孩子有意愿尝试，便可以
在家长或教练的保护与帮助下完成。

而且，引体向上并不是只有在有单杠的地方才
能练习，生活里的很多环境，都是可以帮助练习引

体向上的。“比如借助现有的设施如肋木区，在学生
平时、体育课时、体锻时能够在触手可及的范围内，
习惯性地、经常性地、自觉性地训练与提高。当然，
家中、小区这种场所也可以充分利用。”李玲介绍
道。

李玲强调，引体向上只是发展身体素质练习的
方法之一，而不是唯一途径。在青少年身体发育阶
段，应抓住青少年身体素质发育黄金敏感期，全面
地锻炼孩子速度、力量、耐力、灵敏、协调性、柔韧性
等身体素质。

专家
答疑

针对本期成长周刊
“家长课堂”关于中考体育
项目中，引体向上、仰卧起
坐和掷实心球三个身体基
础项目的讨论，群友们也
纷纷提出了自己的疑惑。

群友：
引体向上一次都做不了的孩子怎么练？
李玲：如果一个都不能完成，我们可

以通过降低练习难度的方法进行练习，比
如弹力带辅助练习、托举辅助练习、腕部
拉带辅助练习。同时增强力量素质，着重
发展相关肌肉群的力量。

如握力不足，可以采用拉带将手腕固
定到横杠上等方法，从杠上悬吊开始练
习，让孩子能够感受到练习的乐趣与兴
趣，这样有利于后期进行持续练习。之后
在家长辅助下逐渐帮助孩子进行引体向
上练习的尝试，如不能独立完成，可以借
助弹力带给予身体垂直助力，家长也可以
采用托举助力等方法予以辅助，逐步帮助
孩子独立完成引体向上练习。

群友：
哪些学生不适合引体向

上呢？
李玲：体重较大且力量薄

弱的学生不适合做引体向上，
这类孩子完成引体向上不现
实，也会打击孩子的信心，产
生挫败感。

可以引导孩子合理膳食，
从有氧运动练起，如走步、慢
跑、骑行、水下练习，从而降低
身体脂肪含量，增加肌肉力
量；当看到孩子从心肺功能和
外形上有所改善后，可以适当
做一些力量练习，如俯卧撑、
组合器械等。

辽沈晚报记者 王冠楠

群友：
孩子应该怎么在体育“二选一”之中选择？
李玲：根据相关调研，男生在引体向上和

实心球掷远两者之间，选择后者居多。女生
在选择仰卧起坐和实心球掷远两者之间，前
者居多。

但还是要根据孩子的特长进行项目选择，
选择孩子最有信心发挥成绩的一项作为考试
项目。如男生在引体向上和掷实心球中进行
选择，引体向上适合身材较小且身体素质较好
的男生；实心球掷远适合体格相对较大、力量
能力强的男生。如女生在仰卧起坐和掷实心
球中进行选择，仰卧起坐适合核心力量及速度
较好的女生，实心球掷远适合体格相对较大、
力量能力强的女生。

辽沈晚报记者 王冠楠
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关注孩子的成长信息

引体向上练习
见效慢怎么办

练习见效慢、成绩提
高少是引体向上项目学
生普遍存在的问题，也是
最容易打击他们自信心
的项目，所以选择有效的
方法，让学生的引体向上
成绩有明显见效，才是持
续之道。

“首先我们要分析练
习见效慢的原因，常见的
有练习方法不当、计划设
计不科学、意志品质薄弱
等。”李玲认为，如果是因
为练习方法不当导致，可
以从动作的规范性和专
项练习的针对性下手，比
如练习的次数、组数、相
关联的专项练习等进行
对照分析。

而练习计划的设计，
李玲给出的建议是一般
每周要坚持 3 次以上、1
小时/次的专项练习。“持
之以恒才能看到成效，若
是三天打鱼两天晒网，或
者有想一口吃个胖子的
心理，就看不到训练效
果。”李玲强调说，如果觉
得孩子意志品质薄弱，家
长应该鼓励并帮助孩子
按时进行练习，每一次都
设定一个可以完成的小
目标，让孩子在练习之后
有成就感和获得感，并风
雨无阻地坚持下去。

仰卧起坐是中考中女生选择比较多的项目，这
里为大家总结了常见的错误。仰卧起坐还可以用多
种练习提升，比如仰卧摸脚跟、仰卧交叉肘碰膝、“v”
字两头起、单脚两头起等等。

错误一：双手用力抱头
双手抱头，用力拉颈部，颈部过度弯曲，易引起

颈椎、神经与血管损伤。正确姿势应该是双手轻放
在两耳旁，贴于头部两侧。

错误二：动作幅度过大或过小
如果胸部贴近腿部，动作幅度过大会增加脊椎

损伤的风险；但如果上身直立，动作幅度过小，就会
降低腰腹参与程度。正确的应该是双肘触膝即可，
速度不宜过快，快起慢落，注意不要憋气。

错误三：双脚固定
固定双脚会依赖固定物的力，降低腰腹参与程

度。在练习时应该不要固定住足部，保持腿部放松。
错误四：双腿挺直
双腿挺直会导致腰部过度弯曲，腰椎受力过大，

易导致损伤。应该保持大腿和小腿接近90度。

仰卧起坐常见的四个错误

引体向上太难了？

作为中考的传统科
目，体育虽然每年都会
考，但由于分数不高，一
直未受到重视。但近来，
在“中考体育分值提升”
和“双减”的双重背景下，
体育考试越来越受到关
注。沈阳市2021年初中
学业水平考试统一体育
考试具体内容包括身体
基础项目、运动能力项目
和运动技能项目。其中
身体基础项目包括体重
指数、肺活量，此外男生
在引体向上和掷实心球
中任选一项，女生在仰卧
起坐和掷实心球中任选
一项。运动能力项目为
男 1000 米，女 800 米。
运动技能项目为立定跳
远或跳绳任选一项。

在这些项目中，引体
向上是现在学生们最怕
的，不少人都“闻之色
变”。记者采访了五位已
经参加过中考的男生家
长，全部反映引体向上
“太难了”。

投掷实心球是现在中考的体育项目之一，作为
一项略显简单，看似不需要耗费什么体能的项目，实际
上，抛掷实心球最重要的不是“胳膊有劲”，“腰腹力量”
才是重中之重。选手应具备良好的爆发力，才能达到

“砰”的一下完全发力的效果。
“实心球投掷远度受出手高度、速度和角度的影

响，其中出手初速度占主导作用。因此，快速的出手速
度是非常关键的。”李玲介绍道。

那么平时练什么动作对提高实心球成绩有帮

助呢？“我们可以通过投掷比标准器械重的实心
球进行一定次数的练习，提高专项能力，然后转
换到标准重量的器械进行练习，这样学生会感到
投掷实心球更加轻松了，投掷距离也随之增加。
一般一次课投掷 30-40 次左右能够有较好的效
果。”

李玲强调说，提高实心球成绩最有效的办法就是
增加练习次数。因为只有练习次数作为基础，学生才
能对投掷技术有较好的控制能力。

投掷实心球出手速度是关键


