
体质测试专题知识
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坐位体前屈
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坐位体前屈的动作方法：慢慢练平坐在地上，
伸直双腿，脚板崩直，然后，弯曲腰部，双手
放在头的两侧，尽力向前伸慢慢用力，不要晃
。

1坐位体前屈技术要领



2坐位体前屈训练方
法

单脚练习法动作方法：这里我们以左

脚来举例，首先将左脚的膝关节进行

伸直，然后将左脚的脚尖勾回，接着

将身体进行前扑，然后用右手抓住左

脚的脚尖或者是前面脚的脚掌。



2坐位体前屈训练方
法

双脚并拢练习法动作方法：双脚并拢

，膝关节伸直，脚尖勾回，身体前扑

，加振动用双手去抓双脚脚尖或者双

脚前脚掌。



坐位体前屈是用于反映人体柔韧性的测试项目。
柔韧性是指人体完成动作时，关节、肌肉、肌
腱和韧带的伸展能力。

3坐位体前屈的好
处



柔韧素质的好坏，取决于关节的解剖结构和关
节周围软组织的体积大小及韧带、肌腱、肌肉
及皮肤的伸展性。

3坐位体前屈的好
处



通过体育锻炼能提高关节的灵活性，改善关节
周围软组织的功能以及肌肉、韧带、肌腱的伸
展性，而当人们缺乏体育锻炼，体质下降时，
很多都是从柔韧素质的下降开始的。

3坐位体前屈的好
处



引体向上
• 单击此处添加正文
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用背阔肌的收缩力量将身体往上拉起，当下巴
超过单杠时稍作停顿，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，身体上拉时呼气，下
垂时吸气。可以弯曲膝关节、将两小腿向后交
叉，使身体略微后倾，能更好地使躯体稳定和
背部发力。

1引体向上技术要领



2 引体向上训练方法

l 单杠悬垂

l 主要发展上肢力量和握力，适合引体向上完成困难
的同学。

l 练习方法：练习者双手握杠，直臂悬垂或屈臂悬垂。
自然悬垂后，通过逐渐增加悬垂时间、负重悬垂等
方法来加大训练强度。单杠静止性悬垂身体每组
1min ，每次 3~4 组，组与组之间间隔 2 分钟。



l 攀爬梯训练

l 主要发展上肢力量和握力，适合引体向上完成困难的同学。

l 练习方法：双手握杠，位于横梯末端，身体自然悬垂。开始练习时，
重心前移，两手交替向前，攀爬横梯，身体在梯下迅速前行。针对个
人肌力大小灵活调整攀爬的距离训练的时间。

2引体向上训练方法



l 斜体引体向上

l 主要发展上肢力量和背部力量。

l 练习方法：练习者握住低单杠，将脚搭在地面或固
定物上，将其身体拉伸至两臂伸直状态。练习时，
练习者可借挺髋之力，屈肘上拉，至胸部贴杠，并
稍停 3～ 5秒，再做下一次练习。每组 15~20个
，每次 3~4 组。

2引体向上训练方
法



l 辅助引体向上

l 主要发展上肢力量和胸背部力量。

l 练习方法：学生两人一组，练习者握杠后，
另一人用双手托住练习者的腰部或腿部，在
练习者上拉时，予以托起和适当的助力。每
组 8~12个，每次 3~4 组。

2引体向上训练方
法



l 反握引体向上

l 主要发展上肢力量和胸背部力量。

l 练习方法：练习者反手抓握单杠，双手间距与肩同宽
，身体悬空，用背阔肌的收缩力量将身体往上拉起，
当下巴超过单杠时稍作停顿，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。每组 8~12个，每次 3~4 组。

2引体向上训练方法



中长跑
• 单击此处添加正文
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建议将耐力跑分为匀速跑和冲刺跑两各部分。冲刺部分距离长度
依据考生个人能力选择，一般为 100m~200m 。冲刺部分前面均
为匀速跑，因为“匀速跑”节奏和呼吸稳定，能保证需氧量和供
氧量的平衡，能源物质不断的输入组织，使肌体处于一个良好的
工作状态，是节省能量的最佳跑法。速度一般保持在最大速度的
65%~75% 。

1技术动作



采用口鼻同时进行呼吸的方法。呼吸节奏应和跑步节奏
相配合 , 一般采用两步一呼、两步一吸 , 或三步一呼、
三步一吸。呼吸时要注意加大呼吸深度。当“极点”产
生时，可以加强呼吸的深度，适当放慢跑速的方法度过
“极点”。只要肯坚持，“第二次呼吸”（即“极点”
的症状消失）一定会出现。

1技术动作



变速跑

主要发展心肺耐力和改进跑的技术

练习方法：以 400m操场为例，可选择直道快跑，弯道
慢跑组合或者弯道快跑，直到慢跑组合。快跑速度为最
大速度的 70%~80% ，慢跑为小步慢跑即可。每两圈一
组，一次 3~4 组，组建间歇 3~5min 。

2训练方法



持续跑训练

主要发展心肺耐力和体能储备，

练习方法：以 160 次 /min～ 170 次 /min 的心律进行训
练 ,运动时间一般在 8min～ 20min为宜。

2训练方法



（ 1 ）室外训练时注意天气、环境是否适宜训练，尽量
在操场、跑到上进行训练。

（ 2 ）运动前要进行热身，活动好全身关节，运动后要
进行放松和拉伸。

（ 3 ）要注意运动训练的营养补充与身体恢复。

3注意事项
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