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品味

运动健康

如何引体才能“向上”
姻本报记者 王剑

前不久有媒体报道称，浙江省中学生在引
体向上测试中，半数男生一个都不能完成。是不
是这个动作难度大？抑或是我们体育教学的标
准要求过高？

引体向上是《国家学生体质健康标准（2014
年修订）》中规定的内容之一，也是中学体育测
试和中考测试项目之一，更是发展全民终身体
育的重要项目之一。在标准中规定，男生引体向
上，初中一年级 4 个为及格，大学为 10 个。

锻炼时间少是体质水平低的重要原因

根据国民体质调查的数据表明，日本学生
的体质健康水平高于我国学生。在身高、体重方
面，虽然近年来我国比日本增长幅度大，但在大
多数年龄段上与日本仍有一定的差距；在运动
能力方面，我国学生 50 米立定跳远的成绩远落
后于日本。

从数据中可以看出，提高我国中学生的体
质水平很有必要。

上海体育学院副教授郭黎在接受《中国科
学报》 采访时表示：“据调查显示，我国只有
52％的学生每天体育活动时间达到 1 小时。”

在这个范围内，男生所占的比例明显高于
女生。其中仅有 22％的学生超过了 1 小时这个
标准，还有高达 48％的学生体育锻炼时间在 1
小时以下，女生的比例大于男生。

令人担忧的是，小学生除了体育课以外，有
22％的学生从不参加其他体育锻炼，锻炼时间
1 小时以内的占调查人数的 60％，1 小时以上
的仅占 18％。郭黎指出：“看来，锻炼时间太少
是造成体质水平低的重要原因。”

引体向上的难点在哪

作为中学体育测试项目之一的引体向上，
是有效提升学生体质不可或缺的一项运动。但
是由于它强调肌肉力量并需要掌握一定的技
巧，因此，在完成过程中存在一些难度，动作要
领也不是一朝一夕可以掌握的。

郭黎指出，标准完整的引体向上姿势应该
是，两手用宽握距正握（掌心向前）单杠，两脚离
地，身体自然下垂伸直。用背阔肌的收缩力量将
身体往上拉起，直到单杠触及或接近胸部。静止

一秒钟，使背阔肌彻底收缩。然后逐渐放松背阔
肌，让身体徐徐下降，直到回复完全下垂，重复
再做。郭黎强调，引体向上运动要注意呼吸———
身体上拉时吸气，下垂时呼气。

郭黎说，完成引体向上还需要一定技巧：
“引体向上分为引体‘向上’和‘下落’两个阶段。
下落阶段的环节运动方向与重力作用方向一
致，肌肉运动为离心运动。那些无法完成引体向
上动作的人当中，大多数人的难点主要集中在

‘向上’这个阶段。”
“向上”阶段原动肌收缩形式为向心收缩。

其中，肩关节后伸、内收，主要涉及的肌肉为胸
大肌和背阔肌。腕屈和指屈肌群始终保持紧张。
此外，脊柱和下肢肌群和参与动作，完成加固工
作。

完成引体向上的“秘籍”

郭黎认为，不能完成这个动作的主要原因，
一是肌肉力量弱，二是没有掌握动作要领。他强
调，在练习过程中应注意从易到难，逐渐过渡到
标准引体向上。

练习的步骤要循序渐进，可以选择的动作
包括：单杠悬垂；斜身引体向上；屈臂引体向上；
帮扶引体向上；爬杆或爬绳；引体向上。

其中，练习屈臂引体向上时，注意单杠的高
度要与学生的身高相同，两手正握杠做引体向
上。在练习时，两臂用力向上拉起，至下颌过杠
稍停 3 到 5 秒，练习到肌肉酸胀，略作休息，再
做下一次练习。

在帮扶引体向上练习中，两人一组，练习者
握杠后，另一学生用双手托住练习者的腰部或
腿部，在练习者上拉时，适当予以助力，练习到
肌肉酸胀的程度。

在练习的过程中要注意保护，量力而行。
先在低杠上练习逐渐过渡到高杠练习。在锻
炼前做好准备活动，在正式训练结束后做好
整理活动，适当拉伸运动的肌肉。在开始锻炼
的几天会有肌肉酸胀，属于正常生理反应，充
分的整理活动可减轻这种反应，随着锻炼的
进行反应会逐渐减轻。

锻炼的重要性还是在于体力和智力相辅相
成地发展，郭黎强调，应该从小学生开始，养成
经常锻炼的好习惯。

出来玩儿，住我家！

今年清明节假期的第一个清晨，居住
在青岛的杨小过像往常一样出去买早餐。
不过，这一天，除了自己和妻子的，他特意
多买了一份，因为家里还有一位特殊的客
人———来自北京的陌生游客。

对于杨小过来说，像这样接待和照顾
来自全国各地的旅行者，已经是生活中的
寻常事了。实际上，自从去年夏天结婚搬进
这套临海的房子后，他就把自己家的照片
放在了几个短租网络平台上，把家里空闲
的卧室短租出去，开始当起了房东。

提起在自己家里开办民宿的初衷，杨小
过告诉记者，那时，正在从事媒体工作的他经
常在网上帮助来青岛的游客解决旅游问题。

“在我经常浏览的一家旅游网站上，只要有外
地游客提出关于青岛的旅游问题，我基本上
都会回答。有一些游客后来甚至加了我的微
信来询问更详细的信息。久而久之，我发现，
他们中的很多人都在发愁住宿问题，于是就
萌生了把家里卧室短租出去的念头。”

对于每一位远道而来的游客，杨小过都
悉心照料。每次游客到来之前，他都会仔细地
将家打扫一遍，特别是客房、厨房和卫生间，
并为客人更换床单、被罩等日常用品。对于初
来乍到的“路痴”，他会反复告知乘车路线，并
去家附近的车站等候。每天晚上睡觉前，他会
询问客人早餐想吃什么，然后一大早起床去
买。在客人游玩的短短几天内，他总会找个机
会做一大桌自己的拿手好菜，特别是海鲜，有
时还会买上几瓶崂山可乐和当地人常喝的散
装青岛啤酒，与客人边吃边聊。

正是这样的细心与妥帖，再加上合适
的位置和价格，让杨小过在短租网络平台

上赢得了一片好评，而这些好评又为他带
来了源源不断的新客人。去年从八月份到
国庆节假期，他家里几乎每天“客满”。

“我还记得，有两个游客，当时没听我的
嘱咐，在外面吃了不新鲜的海鲜，第二天和我
们一起爬崂山时上吐下泻，回到家后我就给
他们找药、照顾他们，好在后来逐渐好起来
了。他们当时说，要不是住我家估计就去医院
了。”提起与游客相处的细节，杨小过记忆深
刻，“还有一家游客跟我们聊得特别好，后来
竟然成了朋友，逢年过节给我们寄特产，还说
等我有孩子了要再来我家看宝宝。”

“能认识各地的朋友真的挺好，因为游客
会带来他们生活中最精彩、最新鲜的第一手
资料与我们分享。”杨小过笑着说，“这叫足不
出户了解天下，赚钱倒显得次要了。”

让旅行更有人情味

与杨小过在家里接待各地来客不同，
在北京工作的“80 后”女孩吴凌旭则喜欢一
有机会就往外跑。相比于参加旅行社组织
的旅游团，她更愿意拉上三五好友自己安
排行程。2012 年，她与三个闺蜜一同前往台
湾游玩，那次旅行中的民宿体验也让她至
今回味无穷。

与杨小过提供的民宿不同，吴凌旭在台
湾居住的民宿营业性更强。“在台湾九份，很
多住宿的地方都叫民宿，我们住的那家是一
个朋友推荐的。”吴凌旭说，“当时，我们住在
一栋别墅二层的大套间里，房子的装修很有
自己的风格。这家民宿的老板在山上有几处
房子，并不和我们住在一起。”

吴凌旭忘不了提到民宿老板娘的“超
级无敌早餐”。“民宿免费提供早餐，我们早

上起来就跑到老板自己开的咖啡吧里。然
后，老板娘就会亲自给我们做一顿丰盛的
早餐，简直是又美味又可爱。”吴凌旭至今
还清楚地记得，在那样美好的早晨，她们坐
在咖啡吧的大阳台，一边看海一边享受美
味的美妙时刻，“咖啡吧里面悬挂着好多漂
亮的餐具和杯子，杯子上还印着老板和老
板娘的照片，那气氛与北京二环里任何一
家有腔调的文艺咖啡馆不相上下。”

在台湾花莲，吴凌旭同样选择住民宿。
“那个老板娘免费开车把我们接回家，又开
车送我们去蒋经国曾去过的一家馄饨店，
那家馄饨真的特别好吃。”吴凌旭回忆说，

“第二天，老板娘的弟弟又开车带我们出去
游玩，免去了我们另外包车的麻烦。那个大
叔特别好玩，每到风景好的地方，都会热情
地帮我们拍照，一路上乐此不疲。”

“住在条件比较好的酒店里，可能地理
位置、服务设施都非常好，但你与工作人员
的交流也仅限于你咨询，他回答，不会有任
何常规之外的小惊喜。”吴凌旭感慨，“但是
住在民宿不一样，它会为你的旅行增添一
些人情味儿。”

迎合个性旅游新需求

“台湾的民宿是介于营业性酒店和纯
粹的家庭旅馆之间的一种形态，它们在民
宿协会的管理下，以营利为目的，为游客提
供各种服务，同时还能让游客融入到家庭
和当地文化之中。”中国旅游研究院区域旅
游发展与规划研究所所长马晓龙告诉记
者，在内地，在自己家中招待游客的民宿也
已经有几年的发展历史了，如今借助互联
网平台，发展更是迅速。

“这种个人民宿与官方确定的农家乐等
家庭旅馆还不一样，它更开放，更具亲和力。
这种住宿方式的出现，其实是迎合了年青一
代追求个性旅行方式、希望深度体验当地文
化的需求。”马晓龙解释说，“原来传统的旅行
社组织的旅行，会提供吃、住、行一条龙服务，
不需要游客自己安排。但近年来，随着自驾车
游客等增多，特别是年轻旅行者，个性张扬、
喜欢冒险，他们不喜欢被别人安排，不喜欢拘
泥于传统的浅层次观光行为，而是更愿意主
动借助网络为自己安排旅行内容。正是基于
游客行为方式的转变，这种住宿模式才逐渐
发展起来。”

据马晓龙介绍，这种住宿方式早期常
见于网友聚集的旅行论坛。他们会在网络
上讨论各自的旅行目的地，寻找可以交换
居住的空间。如今，随着互联网的迅速发
展，已经有不少专门的短租网络平台，为游
客提供更为专业和规范的短租服务。

虽然这种旅游住宿新方式能够给游客
带来更加个性、深入的旅游体验，但马晓龙
同样提醒人们，居住这种个人提供的民宿
时，也要注意防范可能出现的问题。“这种
民宿不像星级酒店或官方确定的宾馆那
样，有成熟的定价体系和投诉机制，能够保
证人身和财产安全，它们是游离于法律法
规的监管之外的。如果出现问题，游客很难
在遭到侵权时进行投诉和解决。”马晓龙说
道，“同时，在网络平台交易、居住在陌生人
家里也都存在着风险，特别是对于年轻女
孩来说，需要格外注意。此外，由于目前我
们还没有针对这种住宿方式的法律法规，
所以对于这种业态要如何监管，也是有关
部门需要重视和研究的课题。”

（文中部分采访对像为化名）

你有没有尝试过，在一个陌生的城市，敲开
一扇原本不认识的家门，开始一段另类的旅行
生活？门里面的人可能已经为你打扫好了一间
温馨的卧室，也许准备好了一桌可口的佳肴，又
或许早已为你制定了一份只有本地人才知道的
旅行攻略。在这里，你能吃到最地道的当地小
吃，听到最生动的风土故事，也能分享自己旅行
中的有趣经历……

当下，随着背包游、自驾游等多种个性旅行
方式的兴起，民宿，这种赋予旅行更多人情味儿
和深度体验的住宿方式，也越来越受到人们的
认可。

民
宿
正
流
行
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本
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生活在大都市的人们，十之八九都有欧
洲小镇情结。

的确，那些散落在绿色田园上的安详静
谧的小镇，体现了欧洲民间最典型的建筑和
最淳朴的生活方式。

中世纪的教堂，曲径通幽的街道，一望
无际的葡萄园，没有汽车轰鸣而过，打扰你
的宁静。间或有小河绕着小镇蜿蜒流淌，清
澈的水中能看到鱼儿游弋。河水从一座座古
老石桥下缓缓流过，两岸繁茂的树木浓荫密
布，掩映着一幢幢用鲜花装饰的百年古屋。

狭窄的巷道两旁散落着小巧精致的咖啡
厅、餐厅、商店，乡村的装潢、咖啡的香气和店
主的淡泊让人安心。人们在酒吧喝酒聊天，在

小路上遛狗散步，或者骑着自行车漫无目的地
欣赏沿途风光，每一个温馨的早晨，睡到自然
醒，然后品尝现烤的面包、柔软的芝士和新鲜
的橙汁，在明净的阳光中感受晨风的清爽。宛
如生活在印象派画家的笔下，似远似近，若明
若暗，充满宁静安逸的休闲气氛。

小镇的美在于其历史和民俗，因为它们
大多保持着数百年前的原貌，从未改变过，
万物生长于长年累月、井然安宁的环境中，
这种浑然天成的静谧、精致和优雅，是很多
人最理想的生活方式，也是欧洲小镇的魅力
所在。

难怪有人说：欧洲的古镇，是整个欧洲
的灵魂。 （吕小羽整理）

我愿在欧洲古镇

古典名著《红楼梦》里描绘过很
多传统中式家具和装饰物，例如“玫
瑰椅”“四出头官帽椅”“紫檀琉璃花
樽”，复杂而精巧，让人对那个时代精
致、闲适、宁静的生活充满向往。

现代人过古代贵族般的生活不
可能了，但在社会高速运转的今天，
人们更期望得到心灵上的宁静与满
足，让自己的心情“贵族”起来。正因
为如此，中式家具日趋流行。

高贵稳重的气质

中国古典家具历经先秦的质朴
浑厚、春秋秦汉的浪漫神奇、两晋南
北朝的婉雅秀逸、隋唐的华丽润妍
和宋元的简介隽秀，最终沉淀出质
朴简练、古雅精丽的明式风格。

“它的特色与魅力，仅仅一把交
椅就能让人思量许久。”南开大学历
史学院副教授敖堃告诉《中国科学
报》记者。

中式家具讲究材料珍贵天然，
工艺精雕细琢，智慧高度凝聚。木材
一般以硬木材质为主，纯天然的木
料色彩柔和，散发自然的芳香，摸上
去平顺润泽，不仅仅给人视觉上的
享受，也在嗅觉和触觉上让人感觉
舒适。

古典风格的中式家具，讲究线
条的柔美和流畅。直线与曲、弯交
织，巧妙地互相呼应。也体现出中国
传统文化的理念，直线象征着礼、权
力、刚直；曲线则象征着仪、服从、柔
和。仅从中式古典家具的造型上，就
能看出中国传统的礼仪文化。

中国古典家具追求稳重厚实，造型多为方形，
严格的中心对称和轴对称。在简单方、圆型构造的
基础上，细节之处曲线修饰，又避免了给人以单调
乏味的感觉。

家具的轮廓部分，是方与圆的组合，方与圆的
统一，朴实中蕴藏着无穷的变化，变化中又体现着
高贵稳重的气质。

精美巧妙的结构

明清时代，家具制作进入繁盛时期。家具有硬
木软木之分，明清家具多选硬木。

“硬木”是对各类优质木材的统称，主要有紫
檀、黄花梨、鸡翅、酸枝、铁梨、乌木等，主要生长在
我国南方。

硬木材质坚实，结构稳定，纹理自然，色泽多
样。代表木材有黄花梨、鸡翅木，色泽美丽，纹理多
样；紫檀、乌木，色泽稳重，厚实端庄。

常言道，“朽木不可雕也”，而硬木材质稳定，可
塑性好，加工简单，能做出复杂精细的榫卯结构，自
然多被工匠文人所喜爱。

中式家具的制作饱含智慧。敖堃告诉记者，中
国古代家具是找不到钉子的，部件多以榫卯结合，
实用且美观。在跨度较大的部分之间，镶有圈口和
矮老等加固，呈三角形，不仅美观，而且十分稳固。

传统的榫卯木结构，至今仍有非常大的实用价
值和研究价值。敖堃告诉记者，从七千多年前的河
姆渡文化遗址中，已经发掘出榫卯结构的家具，可
见中国先民智慧非凡。

中式家具中的彩饰内容也十分精美，多用“玉女
献瑞”“牛郎织女”“八仙过海”等古代人物故事作为点
缀。无论是花鸟鱼虫还是历史典故，其布局之工、结构
之巧、装饰之美，都体现了中式家具文化的魅力。

对现代人内心的关照

古典中式风格是与中国文化最为紧密的风格，
中式家居风格的形成基础，是明清以来贵族、文人
的生活态度和生活方式。

敖堃介绍，古典中式风格的精髓，首先是总体
布局对称均衡，端正稳健，而在装饰细节上崇尚自
然情趣，富于变化；其次，非常讲究空间的层次感，
在有限空间中营造出“一步一景”的延伸感。室内陈
设包括盆景、瓷器、古玩、屏风、博古架、字画等，追
求一种修身养性的生活境界。

当下热爱中式家具的人，一部分人自小家境优
渥，耳濡目染，对传统文人式的生活方式非常熟悉，
所以对于中式家居风格情有独钟，另外一大部分人
都是被本土文化所折服。“近年来中国人的审美趣
味又慢慢地向本土文化靠拢，这就是根。我们从小
接受的文化和生活环境，对中国古代文化的感受和
了解，潜藏在我们的基因里，影响我们的欣赏趣味，
使我们发现中式家具的美。”敖堃说。

著名作家海岩是黄花梨家具爱好者。他特别喜
欢明式家具那种简洁清雅、不事张扬的美。黄花梨
不温不燥、不卑不亢，特别适合打造简洁凝练的素
身家具，也被称为文人家具，喜爱中国传统文化的
人，往往会对明式黄花梨家具产生共鸣。

中式家具，代表的是精致的生活方式、清雅的文
化品位、含蓄的为人处世之道，它沉淀了几千年来中
国人生活起居的点点滴滴，对现代人内心起着温润的
安抚作用，让我们懂得珍惜，并放慢生活的脚步。

中
式
家
具
：
淡
雅
宁
静
总
相
宜

姻
本
报
记
者
王
剑


