
考试前，安排考生做适应场地的练习，每位考生至少

练习1次。练习结束后进入正式考试程序。

考试开始后，考生站在投掷线后，两脚前后或左右开

立，身体面对投掷方向，双手举球至头上方，稍后仰，原地

用力把球向前方掷出；球出手前，考生的双脚均不能移

动；球出手的同时，一脚可以向前迈一步，但不得触碰或

越过投掷线。

每人投掷3次，每次球落地后，须做出标记；3次投掷结束

后，记录考生的最好成绩。测量距离为投掷线后沿至球着

地点后沿之间的垂直距离。记录以米为单位，取一位小数。

犯规者当次成绩无效。三次均无成绩者，只能增加

一次投掷机会，仍然犯规者，考生该项成绩计0分。

犯规行为：

投 掷 过 程

中，身体任何部

位触及投掷线或

投掷线前地面；

球出手前有

助跑动作；

投掷过程中

双脚同时离地。

■ 测试方法：

实心球

预防运动伤害 调试紧张心理

增加现场练习 熟悉器械感觉

坚持力量练习 提升基础力量

借助辅助练习 形成技术习惯

考 务 员 将 考 生 带 至 考 试 场 地 ，考 生

仰 卧 在 测 试 仪 器 上 ，双 手 五 指 交 叉 贴 于

头后，同时，两臂打开，手 背 及 手 臂 均 触

垫 ；双 脚 放 稳 、屈 膝 ，大 小 腿 呈 直 角 ，两

腿 可 稍 分 开 ；起 坐 时 ，双 肘 必 须 触 及 或

超 越 两 膝 ；仰 卧 时 ，两 肩 胛 骨 必 须 触

垫。测试过程中不能有外人辅助。计取

考生一分钟内完成的符合标准的动作次

数。每位考生只测试一次。

考 生 出 现 犯 规 行 为 ，犯 规 时 所 做 的

仰 卧 起 坐 不 计 数 ，但 考 生 可 以 继 续 进 行

考试。

犯规行为：

起坐时，双

肘未触及或未

超越两膝；

仰卧时，肩

胛骨未触垫；

考 试 过 程

中，臀部离垫。

■ 测试方法：

仰卧起坐
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现场考试 避开这些犯规点

仰卧起坐：

想要提分 不能仅练习仰卧起坐
北京一零一中体育教师 曾志学

① 学生在做仰卧收

腹掷实心球训练。

本报通讯员 杨海涛 摄

② 北京市海淀实验中学初三学生

在体育教师指导下练习仰卧起坐。

学校供图

③ 学生在进行背向阻

力带抗阻练习。

本报通讯员 杨海涛 摄

①

②

③

实心球重量沉和基本动作要领难，

比较容易发生运动伤害。因此，考生一

定要把准备活动做充分，针对实心球练

习用到的关节及肌肉进行有针对性的

准备活动，保护好脊柱。持球练习时，

考生要听从教师的指挥和安排，避免在

捡球的时候被砸伤；训练过程中，要仔

细看示范听讲解，按照正确动作方法进

行练习，根据自身的实际情况来调节运

动强度和密度，切勿逞强造成运动损

伤；训练结束后，要有放松练习，舒缓肌

肉疲劳。舒缓方法推荐如下：

1. 适当冷敷：高强度训练后立即用

冰袋冷敷肌肉，一般冷敷 10至 15分钟，

冰袋与肌肤间隔衣物或毛巾，防止冻伤

皮肤。

2. 营养补充：可以适当饮用运动饮

料并多吃一些碳水化合物来恢复肌糖

元水平，运动后 2 小时内进一餐是没问

题的。

3. 加强伸拉：在训练完成 12 小时

后，或次日训练其他项目时对酸痛处的

肌肉进行伸拉。

4. 按摩：训练后不要立即对目标肌肉

和软组织直接按摩，一定要先冷敷。按摩

肌肉时，要沿着肌肉的走向挤压推按。

考试紧张会直接影响到发挥和成

绩，考前放松心情的方法因人而异，这里

提供四种常用的方法供考生选择：

1. 呼吸法：找个较为安静的地方放

松身心，深呼吸同时默念 1、2、3，心想：

放松。

2. 精神胜利法：暗示自己，一定能

成功，一定能发挥超常。

3. 临场活动法：可走动、摇摆、踢

腿；可以双手握紧再放开，让全身肌肉缩

紧再放松；可在考试前拧一下身体的某

一部位使其兴奋。

4. 凝视法：确定一个位置距离较远

的物体，凝神并细心观察。

实心球：

想要抛得远 提升肌肉力量是关键
通州区潞河中学 张丰刚 通州区第四中学 白 婧

实心球是体育学考现场考试的选考项目，对部分考生而言较有难度。这主要由于初中生刚进入青春期，身高体重

迅速提升，肌肉力量相对薄弱，而实心球抛掷的运动基础就是力量。考生想要通过较短时间的练习来提高成绩，需要

合理的规划和科学的练习方法。

考生首先要了解原地双手头上掷实

心球的动作要领：第一步，两手五指分开

持球的两侧，与两手握篮球的方法相同，

将球置于体前，两脚前后一步距离开立

（或左右屈腿开立，一般以前后开立为

好），上体适度前倾，稍抬头；第二步，重

心下降，两手持球向头后上方摆动，抬

头、挺胸、送髋，形成背弓；第三

步，后腿（或两腿）蹬伸、收腹、抬

体、挥臂、扣腕，同时抬

头看球，将球以 40 度左

右的抛角向前抛出；第四步，球出手后，

屈膝、收腹、降低重心，团身缓冲。

实心球的抛掷距离和力量、技术有

重要关系。技术难点的突破在于上下

肢与躯干的协调用力。要突破技术难

点，形成良好的技术习惯，必要的辅助

练习非常重要。考生首先要在老师或

教练的指导下反复进行徒手练习，让身

体器官充分活动，体会发力的基本顺

序，掌握发力的方法要领。考生可以通

过背向阻力带抗阻、仰卧收腹掷实心

球、实心球掷向固定区域等练习，拉长

肌肉初长度，增加背部、肩部、腹部以及

上肢的力量。方法一：将阻力带一端背

后固定，双手拉阻力带另一端，运用掷

实心球基础动作要领，迅速向上、向前

拉伸。方法二：双手持实心球仰卧于有

坡度的垫子上，脚部固定，收腹抬上体，

手臂在垂直地面时将球掷出。方法三：

面向墙壁 2 米左右处，持实心球双脚前

后站立，运用掷实心球基础动作要领快

速将球掷向固定高度的区域。

要想实心球抛得远，提高基础力量

最重要。只练习技术动作，没有力量练

习，好比“练拳不练功”，结局自然也是

“到老一场空”。考前这几个月，考生可

以坚持如下练习。

考生想要提升臂部力量，可进行哑

铃弯举、哑铃颈后臂屈伸；提升肩部力

量，进行坐姿哑铃推举；提升背部力量，

做俯身哑铃划船、硬拉；提升腿部力量，

做哑铃深蹲、哑铃弓步蹲起；提升腹部力

量，做仰卧起坐、两头起、悬垂举腿等。

建议每天做3-4组，每组8-14次。

考生要完成适度

频次的现场练习，并熟

悉器械感觉。实心球的持握手感

是其他训练器材所不能模拟的。

通常学校实心球准备充足，考生上体育课

都能有充分的练习机会。如果考生需要

家庭练习，可购买一个实心球。建议考生

每周进行两三次现场器械练习，每次练习

50分钟，在10分钟准备活动后，进行抛球

练习20分钟，力量练习20分钟。具体单

次练习方案建议如下：

1. 热身运动：慢跑两组 200 米，再做

好手腕、肩、腰、膝关节等部位的准备

活动。

2. 头顶手腕抛球：两脚前后开立，双

手持球高举于头顶，手腕后屈，抖腕将球

抛出。要求：要用手腕的力量将球抛出。

做两组，每组8-12次。

3. 上体后弓抛球：两脚前后开立，双

手持球高举，上体做后弓，重心落于后

脚。后脚弯曲，用腰的力量将球抛出。要

求：尽可能用腰部的力量将球抛出。做两

组，每组8-12次。

4. 全身协调用力抛球：按照后脚蹬地、

腰部用力、手臂前挥、手腕抖腕的用力顺

序，反复多次练习。要求：各环节要协调，

一气呵成。开始时，考生不要急于追求距

离而用太大的力量，要认真体会用力的顺

序，掌握好动作要领后渐渐加大力度。

5. 力量练习：可以任选两三个部位

与腹部练习进行组合练习。力量练习的

器械，考生可选择刚好能做到8-12次的

器械。

（本报记者 孙梦莹）

仰卧起坐是国家体质健康测试和

初中学考体育现场考试项目，对于此

项目，考生的备考时间相对充裕，总体

可从两个步骤来练习。

首先要强调一个误区，提高仰卧

起坐成绩绝不能仅练习仰卧起坐，这

里面涵盖了心肺耐力、腹肌绝对力量、

腹肌收缩速度、核心力量稳定支撑等

因素。

基础能力训练阶段：

有氧跑+核心力量

在这个阶段，考生主要做两件事，

一是有氧跑，二是核心力量，这两个训

练可以安排在一个训练单元里。有氧

跑利于基础体能，体能是开展训练的

基础，核心力量是仰卧起坐的主要力

源，对于仰卧起坐的速度和身体形态

稳定支撑起关键作用。

以一周为例，一周两练至三练，至

少有一天间隔，每个训练单元可以先

跑 2 公里左右，然后做核心力量。具

体动作有：平板支撑、侧平板支撑、背

起、两头起、卷腹等，一定要将后腰部、

侧腰部、腹部全部练到，核心力量累计

时间每次5分钟即可。例如，有氧跑2

公里+3至 4组平板支撑（1分钟/组）；

或者有氧跑 2 公里+2 组背起（40 个/

组）+2 组两头起（20 个/组）。一个单

元训练时间大约在20分钟左右，每节

体育课最多安排一个单元。

该阶段至少要持续 3 个月以上，

打下扎实的体能基础。

专项能力训练阶段：

提高腹肌收缩能力

在这个阶段，考生的练习重点应

放在提高腹肌收缩的绝对能力、腹肌

的收缩速度和收缩速度耐力上。若在

一个训练单元时间内做横向对比，专

项能力训练单元时间要比基础能力训

练时间短，原因在于基础能力阶段是

较全方位的训练，而专项能力训练是

仅针对腹肌收缩能力进行的训练，时

间短、强度大是仰卧起坐专项能力训

练的特点。

绝对能力，就是能按照考试标准

做到超越满分的数量，初三生满分标

准是49个，也就是说考生要至少具备

一组可以连续做到 53 个以上标准仰

卧起坐的能力。

收缩速度，就是单位时间内完成

标准仰卧起坐的数量越多越好。刚开

始训练时，一定不能以分钟为单位训

练，最多 10 秒一组，初始目标可以定

为 10 秒完成 6-7 个，逐步提高至 7-8

个，再逐步提高至8-9个，最终能稳定

在至少9个。

收缩速度耐力，可以理解成快速

做仰卧起坐坚持的时间，训练速度耐

力和训练收缩速度密不可分。例如，

在最开始的训练阶段，做收缩速度耐

力训练时，10秒做了6-7个，做完最多

间歇5秒，接着完成第二组10秒，之后

可以缩短间歇时间，直至能连续做 20

秒快速仰卧起坐，依此类推，最终考生

要达到至少 60 秒快速做仰卧起坐的

能力。

具体方案可如下：以周为单位，初

中每周一般有三节体育课，每节课拿

出不超过5分钟完成仰卧起坐专项能

力训练，其中两节课每节课拿出 5 分

钟训练腹肌收缩速度和收缩速度耐力

训练，另外一节课拿出 5 分钟训练腹

肌收缩的绝对能力。如：每周第一节

体育课用5分钟，训练腹肌收缩速度，

10秒一组，完成6组左右，组间间歇至

少30秒；第二节体育课用5分钟，训练

腹肌收缩的绝对能力，55 个一组，不

限时，只需要连续完成，做 2-3 组即

可，组间间歇至少 2 分钟；第

三节体育课用 5分钟，训练腹

肌收缩的速度耐力，10秒完成

6-7 个仰卧起坐后，间

歇不超过 5 秒，接着完

成第二组。第二

组完成之后间歇

时 间 要 长 ，

至 少 1 分 钟

以上，也就是两小组为一大组，最多完

成三大组，待腹肌收缩速度耐力有明

显提升后，可以把每小组训练时间延

长至20秒甚至30秒，最终具备完

成1分钟快速仰卧起坐的能力。

仰卧起坐基础能力训

练和专项能力训练阶段的

共同点在于：每个单元训练

无 论 是 突 出 哪 种 能

力 ，考 生 都 必 须 把

仰 卧 起 坐 的 动 作 做

标 准 ，要 做 有 效

训 练 ，形 成 正 确

的肌肉记忆。

双肘未触及或未超越两膝，犯规无效；身体任何部位触及投掷线或投掷线前地面，犯规无效……这些动作规范是否清晰决定

了练习的成果能否成功转化。在平时练习时，要想拿高分，练习标准就要比考试标准+1+1再+1。下面邀请相关教师为大家一

一详解如何规避犯规点，如何进行有效练习提高成绩。


