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引体向上

（一）练习方法

考生可按照直臂悬垂、屈臂悬垂、斜身引体、反

向引体、屈臂引体向上、直臂引体向上等动作顺序

循序渐进地练习，直到完成直臂摆动引体向上。

悬垂练习之后，考生可以继续用低杠做引体向

前和斜身引体的练习，然后再进行高杠练习。考生

练习时要收紧腹部，从核心区发力，向上发力时吸

气，向下放松时呼气，每次采用 2至 3个不同动作，

每个动作练习三组，数量以个人情况到达极限即可

结束。

腹部力量练习包括下腹、侧腹和上腹的练习。

下腹练习以举腿类动作为主，包括坐姿和仰姿举

腿。每次腹部力量练习要从下腹开始，由于下腹部

脂肪最多，考生要提前启动训练计划。接着是侧腹

练习，各种拧转动作可以发展侧腹力量。最后练习

上腹部，主要以卷腹和仰卧上体起的动作为主，通

过控制慢放进行练习，效果会更好。

背部力量包括上背部、下背部和腰臀部力量，

有局部练习动作和综合练习动作。俯卧一头起和

俯卧两头起可以练习背部力量，每个动作练习三

组，数量以个人情况到达极限即可结束。

在以上各部位动作练习的基础上，考生可以将

单个动作组合成复合动作，以达到练习全身力量的

目的。全身力量练习不仅能节省练习时间，还能极

大提高练习效果。

（二）注意事项

练习者根据自己的力量基础，选择适合自己的

动作进行进阶和退阶练习。比如立卧撑，练习过程

中收紧核心区，呼吸通畅，不能憋气，发力时吸气，

放松时呼气。

核心力量的练习动作最好采用动力性练习，

如旋转腹部练习、旋转体前屈、仰卧腿屈伸、仰卧

摆腿、提膝俯卧撑、反手举腿俯卧撑以及仰卧蹬车

轮等。

仰卧起坐

（一）练习方法

11..基础强化基础强化

卷腹：双手放在胸前，下颌保持微收，用腹部的

力量带动上体卷曲抬离垫面，肩背部一碰到垫子就

马上抬起来。起来时呼气，还原时吸气。身体素质

弱的学生可用斜板进行辅助性练习。练习次数：

20-25次/组，练习3-5组，间歇2-3分钟。

屈膝、直腿收腹：仰卧在垫子上，身体后仰，双

手抓住同伴双脚，呼气时腹部发力，双腿伸直靠近

身体，吸气时慢慢伸腿还原。练习时尽量保持双脚

离开地面，身体素质弱的学生可进行屈腿收腹练

习，同伴之间保护时要注意安全。练习次数：20-25

次/组，练习3-5组，间歇2-3分钟。

爆发仰卧起坐：考生可进行双人快速击掌练

习。呼气时，腹部爆发用力坐起，与同伴快速击

掌。吸气还原时，身体要控制在距垫子45度位置，

在规定时间内快速完成收腹击掌练习。练习次数：

10-15次/组，练习3-5组，间歇2-3分钟。

22..进阶提升进阶提升

双人互助练习：如双人排球传接练习、双人皮

筋抗阻练习、双人背肌抗阻练习等，通过双人配合

的各种核心力量练习，发展腰腹肌肉力量，在练习

过程中考生间相互合作、相互帮助。

33..居家拓展居家拓展

收腹抬腿：如双腿上下交叉练习、双腿左右画

弧练习、双腿画圆练习等。考生仰卧姿势，腰背部

紧贴垫子，双手按压住垫子，核心收紧，双腿依次抬

起进行练习，练习时始终保持双腿不落地原则，重

复动作依次还原即可。

收腹提膝练习：考生坐在凳子上或者床边，身

体后仰45度左右，双手后撑保持身体平衡，双脚离

开地面，收腹屈膝至胸前。练习次数：15-20 次/

组，练习3-5组，间歇2-3分钟。

（二）注意事项

考生要按照正确的动作方法进行练习及测

试，过程中要注意身体动作与呼吸的合理配合，起

坐时配合呼气，仰卧时配合吸气。起坐时双肘要

触及两膝，仰卧时肩胛骨要触垫，考试过程中臀部

不离垫。

立定跳远

（一）练习方法

立定跳远时要求下肢与髋部肌肉协调快速用

力，并与上肢的摆动相配合，所以要重点提高速度、

力量、协调等身体素质。

11..上肢摆动力量练习上肢摆动力量练习

半蹲持物上举：两腿半蹲、身体稍前倾，双手抓

住小哑铃或矿泉水瓶、沙袋、小杠铃片等，快上慢下

双臂做上举动作。练习 10-15次/组，3-4组，间歇

1-2分钟。

半蹲蹬地摆动：双手抓住小哑铃或矿泉水瓶、

沙袋、小杠铃片等，双腿弯曲成半蹲姿势，两臂后

引，快速蹬地，同时两臂上摆。

22..下肢蹬伸力量练习下肢蹬伸力量练习

跪跳起：双膝跪立在垫子上，然后利用双手向

上摆动的惯性和小腿的力量使自己跳起来。练习

12-16次/组，3-4组，间歇2-3分钟。

半蹲挺身跳：双腿弯曲成半蹲姿势，快速起跳，

在空中身体成挺身姿势、落地屈膝缓冲成半蹲，接

着跳起。练习10-12次/组，3-4组，间歇2-3分钟。

连续跳障碍：放置多个间隔适当距离（0.5-1

米）的小障碍，用单脚或双脚连续跳过。练习 10-

12个小障碍/组，3-4组，间歇1-2分钟。

高度跳：双脚同时发力，跳上一定高度的高台，

再跳下，连续进行。连续 10-15 次/组，练习 3-4

组，间歇2-3分钟。

33..腹背肌练习腹背肌练习

臀桥：身体仰卧于垫上，两脚开立，两臂放置体

侧，提臀，让身体成一条水平线，然后伸左膝抬起左

脚，还原，再伸右膝抬起右脚。15-20 次/组，3-4

组，间歇2-3分钟。

44..不同方式的跳不同方式的跳

跳过不同摆放方式的垫子：双脚稍分开，站在

垫子后，用立定跳远方式跳过垫子，垫子可以采用

横放、纵放、图形垫、多块垫子叠加等。10-12次。

连续跳过小垫子：地上放平铺的小海绵垫8-10

块，每块垫子间隔0.5米左右。练习者站在垫子后，

连续跳过若干个小海绵垫。3-4组，间歇1-2分钟。

（二）注意事项

考生要按照正确的动作方法进行练习及测试，

注意双脚用力蹬地和上下肢协调配合。起跳前脚

步不要移动或离开地面，不要触及起跳线或线前地

面，双脚不要依次或垫步蹬离地面。

素质项目Ⅱ

一线体育教师教你这样练
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北京十八中实验学校体育教师

指导学生练习引体向上。

本报通讯员 敖天祥 摄

（北京市第十四中学 龚真观 北京市第十三中学分校 苏 颖 北京市西城区教育研修学院 李 刚）

实心球

（一）动作技巧

11..握球和持球握球和持球。十指自然分开把球放在两手掌间，两大拇指紧

扣在球的后上方呈“八”字，其余手指在球两侧将球夹持，以保持球

的稳定。握球后两手下垂自然、放松，在预摆时增大摆动幅度。

22..预备姿势预备姿势。。双脚既可前后站，也可左右站。以前后站为例，

前后脚距离约一脚掌，左右间距离半脚掌，重心落在两脚中间偏前。

33..预摆预摆。。预摆是为最后用力时提高实心球的出手速度创造

良好条件，预摆一至二次。当最后一次预摆时，实心球要依次从

前下方经过胸前至头后上方，加速球的摆速，此时上体后仰，身

体形成反弓形，同时吸气。

44..最后用力最后用力。。最后用力是掷实心球的主要环节，直接影响球出

手的初速度及抛球角度。当预摆结束时，考生两手握球用力从后上

方向前上方前摆，此时的动作特点是蹬腿、送髋、腰腹收缩用力，两

臂用力前摆并向前拨指和腕。

（二）辅助练习方法

11..上肢力量练习上肢力量练习。如推小车，标准俯卧撑等练习。每周多次重

复练习。

22.. 腰腹肌力量练习腰腹肌力量练习。。如卷腹、仰卧两头起、快速仰卧起坐等练

习。每周3-4次。

33..下肢力量下肢力量。。如负重直腿跳、跳台阶、蛙跳等练习。每周2-3次。

44..器械练习器械练习。。半仰卧投掷实心球，坐姿、跪姿、站立投掷打点，俯

身抓握实心球。
原地纵跳摸高

（一）练习步骤

11..无摆臂纵跳练习无摆臂纵跳练习。。让学生将双手放在

背后，先练习无摆臂原地纵跳。

22..原地摆臂纵跳练习原地摆臂纵跳练习。。随后练习原地摆

臂纵跳。起跳需要快速有力地蹬地以及与手

臂摆动的协调配合。

33..落地缓冲练习落地缓冲练习。。双脚落地后，迅速屈膝

缓冲，避免膝盖受伤。

（二）力量练习方法

11..腿部力量腿部力量。。可以采用单脚跳、双脚跳、

蹲跳起、跳垫子等练习方法，训练腿部力量来

提高学生快速起跳的能力。每个练习可以每

周进行3-4次，每次进行3-5组，每组进行8-

12个，其中，跳垫子练习可以选择一次性跳6-

10个间隔1米的垫子，练习的次数和组数可以

根据学生自身情况调整。

22..柔韧性柔韧性。。采用动力拉伸和静力拉伸相

结合的方法练习，如可以在热身期间进行行

进间的踢腿、静态的压腿等练习锻炼腿部和

踝关节柔韧性。

33..腰腹力量腰腹力量。。可采用快速仰卧起坐、仰卧

两头起等练习方法来提高腰腹力量。每周可

做3-4次，每次3-5组，每组20-30个。

44..身体协调性练习身体协调性练习。。可采用原地快频率

跑、绳梯小跑步等练习方法来提高全身的协

调性，提高身体的配合能力。

北京市玉渊潭中学学生在学校运动会上参加实心球项目比赛。 学校供图

（北京市玉渊潭中学 白亚星 赵宇晨 陈建全）

双杠臂屈伸

（一）练习步骤

1.开始时，考生将双臂垂直支撑在双杠上，双手与肩同宽或略

宽，静止支撑一定时间。

2.在保护和帮助下，考生尝试原地起跳并将双臂垂直支撑在双

杠上，随后保持静止直臂支撑。

3.静止支撑一段时间后，考生要在保护和帮助下开始练习缓慢

屈臂，降低身体，使肘关节弯曲，下降至肘部约90度弯曲位置，再用

手臂力量推回到起始位置。

4.脱离保护和帮助，进行独立完整练习。

（二）力量练习方法及注意事项

11..练习方法练习方法

（1）可以按照上斜俯卧撑—半程俯卧撑—标准俯卧撑的顺序

来逐渐提高上肢手臂的力量。每周进行 2-3 次的练习，每次做

3-4 组，每组 8-12 次重复。

（2）在提高手臂力量的基础之上：利用板凳进行背身屈腿的

双臂屈伸练习，将双脚由屈腿过渡到直腿进行双臂屈伸练习，将

双脚放置在与腰同高的椅子上进行双臂的屈伸练习。每周进行

1-2 次的练习，每次做 3-4 组，每组 6-8 次重复。

22..注意事项注意事项

（1）力量练习隔天进行。

（2）在开始前考生要充分拉伸、活动手臂和上肢，防止拉伤；在

练习的过程中确保训练姿势的准确性并逐渐增加练习强度。


