
  关于实施东丽区中小学生引体向上项目

“破零计划”的通知
各中小学、民办校、职教中心学校：
现将区教育局《关于实施东丽区中小学生引体向上项目“破零计划”的通知》转发给你们，请遵照执行。
天津市东丽区教育局

                             2022年9月5日
（此件主动公开）

关于实施东丽区中小学生引体向上项目

“破零计划”的通知
为贯彻《天津市全面加强和改进新时代学校体育工作的若干措施》(津党办发[2021)16号)，更好落实市教委印发的《关于实施天津市中小学引体向上项目“破零计划”的通知》(津教体美劳函〔2022]56号)，根据2021年市抽测结果，针对我区部分男生无法完成1次引体向上、上肢力量严重缺失的现状，实施引体向上项目“破零计划”，发展青少年学生上肢力量水平，提升引体向上项目运动水平。

一、目标

1.通过学习、练习、竞赛等方式，让学生学会引体向上的动作要领并掌握相关练习方法。

2.利用体育课、课后服务、体育比赛、体育家庭作业等，增强学生上肢、肩部、背部、腹部、腰部等的力量，提高学生引体向上的能力。

3.通过相关活动，提高学生参加体育锻炼的主观能动性，形成良好的体育锻炼习惯，提升身体素质，并磨练意志，培养良好品德和拼搏精神。

4.到2023年8月底，学生上肢力量水平明显提升，力争初中、高中男生能够完成2个以上引体向上。

二、实施时间

2022年9月1日至2023年8月31日

三、练习计划

引体向上是上肢力量的综合表现，能力水平的提高不可能是一朝一夕就能实现的，需要遵循运动规律。虽然许多学生初期引体向上的成绩都是0-1个，但在练习过程中不能急于求成，要循序渐进，逐步练习各部位肌肉，堆积力量。各学校在为学生制定练习计划时也应该由易到难，分层分组进行指导，从手指力量练习到各个肌肉群练习、完整动作练习，一步一步落实，确保每一名学生都能达到强度并有所提高。
四、练习方法

（一）热身与拉伸动作

1.手指拉伸:双手张开，手指手心相对拉伸30秒;手指并拢双手合十拉伸30秒。

2.手腕拉伸:左手并拢，掌心向前，右手抓住左手手指向内拉伸10秒后换右手再拉伸10秒。

3手腕激活:双手交叉掌心相对做环绕运动15次。

4.大回环旋转手臂:前后各转动5圈。

5.背部伸展:双脚开立与肩同宽，双手上举，十指交叉掌心向上，保持15-30秒，俯身拉筋，保持15-30秒。

6.体侧拉伸:姿势同上，用力向上伸展，体侧左右各5次。

7旋转拉伸:综合以上第5、第6点连贯运动，旋转拉伸左右各5次。

8.扩胸:双臂侧平举，掌心向上同时后振，15 次。

9.前臂拉伸：手指与前臂成90度拉伸，左右各10秒，2次。

10肩部拉伸:右臂左伸，左臂右伸，各10秒，2 次。

11.胸部拉伸:十指交叉、掌心向上位于体后，抬起10秒，3次。

12.颈部拉伸:前、后、左、右各 10秒。

（二）徒手与器械练习方法

1.俯卧撑或持哑铃做上臂屈伸，训练上肢力量:双手距离比肩稍宽，每组练习10-20个，间隔休息时间一般不超过30秒。每次不少于3组(力量大的同学可做快速俯卧撑或俯卧撑击掌练习)

2.斜身引体向上:要求两手与肩同宽正握杠，身体要挺直，两脚前伸蹬地，使两臂与躯干成90°的斜悬垂，脚不移动，由同伴压住双脚，做屈臂斜身引体向上，使下颚触到或超过横杠，然后伸臂复原为一次。不能利用臀部上下摆动的力量。

3.双膝跪地或单膝跪地辅助：练习者双膝跪地，脚尖着地，两手紧握横杠，发力拉动身体至下颚过杠，停留2-3秒后，还原成起始姿势。

4.仰卧悬垂臂屈伸(抬高脚的位置):一学生在低单杠上做仰卧悬垂姿势，另一学生握其脚腕或小腿，将练习者的脚抬至与身体水平(也可将练习者的脚放在稍高的器械上)。

5.悬垂:屈臂悬垂练习时，练习者站于凳上，屈臂反握横杠，两手与肩同宽，使横杠位于颚下，然后双脚离凳呈静止用力的悬垂姿势，但下颚不得挂在杠上。为了提高握杠力量，可以做负重悬垂。为了发展力量耐力，可逐渐延长悬垂时间。直臂悬垂练习时，手要握紧，身体放松，呼吸自然。

6.正握或反握悬垂并向前或向侧移动:沿横杠做移行，两手交替行进，移行一个横杠长为一次。

7蹬地引体向上:练习者在单杠下蹬地跳起，正握横杠，借助向上的惯性完成引体向上。

（三）阻力带辅助练习方法

一个引体向上都做不起来的学生，可以借用阻力带辅助练习。

1.阻力带俯身划船:手拉住阻力带一头，另一头踩在脚下，收回时注意控制速度，保持腰背挺直靠背部，力量夹紧大臂至身体两侧。

2.阻力带坐姿高位下拉:将阻力带固定在高位处，两手抓住阻力带的两端。双臂自然下沉，保持手臂与身体在同一平面上，下拉时注意身体不要晃动。

3.阻力带坐姿划船:采用坐姿，双脚踩住阻力带中段，双手握住阻力带两端，双臂竖直向下贴于身前，与阻力带保持一定的抗力，向上拉阻力带，直至双手接近下巴。上提过程主要用肘部带动，最终肘部要略高于前臂。上拉过程中呼气。在顶端稍做停留，然后缓慢回到起始位置，下放的过程中吸气，并且和阻力带做阻力对抗。

4.阻力带站姿弯举:自然站立，双脚踩住阻力带确保弹力带两边长度一致，手掌心朝上握住阻力带，同时将肘部贴在身体的两侧，缓慢有控制的将阻力带向肩膀部位弯举，同时紧缩肱二头肌。在整个动作过程中确保肘部始终贴在身体的两侧，有控制的下放直到回到起始位置，如此反复。

5.阻力带托臂弯举:坐在平板凳上，双腿岔开，双脚放在地上。脚踩阻力带中段，单手抓住阻力带一端，上臂靠近肘部的位置倚在大腿内侧，手臂自然伸直，掌心背离大腿;保持上臂不动，前臂慢慢向上弯举，同时呼气。直至阻力带被举到与肩同高。在顶端稍做停留，然后慢慢将阻力带放回起始位置，同时吸气。

6.阻力带助力引体向上:将阻力带绑紧固定在杠杆中间。可以使用不同的拉力带来提供不同程度的辅助效果。将拉力带另一端下拉，一只腿弯起套进阻力带。确保阻力带不会滑出。中握拉杆。收紧阔背肌，手肘弯曲向上拉。手肘应该在受力时应向身体两侧打开。向前拉，尽力让下巴超过拉杆。这个动作应避免摇晃。也不应用力过猛。短暂的停歇后，还原为起始位置。

可采用多种握距和握法，也可根据练习者能力调整弹力带负街或用两根阻力带进行辅助练习。

五、保障机制

1.体育课每节课10分钟体能锻炼时间，必须安排针对学生上肢力量锻炼，每周利用课外锻炼时间组织2-3次针对学生上力量的锻炼内容，每周布置1-2次可监测、反馈的课外锻炼家庭作业。

2.各学校要制定详细的“破零计划”监测、评价、奖惩制度，目标任务和奖励办法落实到年级、班级、教师，利用“冠军榜”“龙虎榜”、“擂台赛”等形式，每月对“破零计划”成绩突出的年级、班级、个人给予合理激励。

3.全区开展“引体向上团体比赛”，以学校为单位定期开展挑战赛，或由学生联合战队挑战教师联合战队，在提升学生练习兴趣的同时，增强学生的集体荣誉感，营造浓厚的引体向上比赛氛围，在全区掀起练习引体向上的热潮。
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