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文体艺术

测试方法：受试者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈90

度角左右，两手指交叉贴于脑后。另一同伴压住其踝关节，以

固定下肢。受试者坐起时 两肘触及或超过双膝为完成一次。

仰卧时背必需触垫。测试人员发出“开始”口令的同时开表计

时，记录1分钟内完成次数。1分钟到时，受试者虽已坐起但肘

关节 未达到双膝者不计该次数，精确到个位。

一、仰卧起坐的正确做法

1、与其他健身方式结合减肥更有效

单纯依靠仰卧起坐只能达到局部的健身效果，因为仰卧起

坐直接针对的是腹部肌肉群，长期锻炼的效果可能使腹部肌肉

力量加强，但是身体其他部位，如大腿、臀部等得到的锻炼就

比较少。所以，要注意的第一点就是要把仰卧起坐和其他健身

方式有效地结合起来，才能达到身体的完美减肥效果。

2、动作到位不变形

许多人在中途做仰卧起坐的时候，身体会不自然地向某一

个方向偏离。这样做是错误的，会让腹部肌肉锻炼得不均匀，

从而身材走形。应该尽量控制起卧的方向，不要偏离直线，而

且速度要放慢，来锻炼腹部肌肉的控制能力，最好在起来时用

心感觉一下腹部肌肉的运动状况。

3、节奏适中，不过快

正确的做法应该是双手交叉抱于胸前，起坐时控制着让腹

部发力。或者加大难度，把双手叠放在脑后，尽量展开双肘，

这样才能达到锻炼效果。

4、别用手抱头

很多人以为仰卧起坐一定要手肘碰膝盖才标准，这种姿势

很容易背阔肌借力拉动手臂提供惯性，腹肌的发力就会减少。

尤其是做到最后累了的时候，这种借力更普遍。

二、体育中考仰卧起坐快速提升成绩的训练方法

1、练习中的动作技巧

动作过程中要注重动作节奏和呼吸节奏的配合。在做仰卧

起坐时，快速而有序的动作节奏与呼吸节奏的有效配合是确保

腰腹局部肌肉群多次、重复产生爆发力的保障。

身体仰卧在垫上，发力做起坐动作的一刹那，要屏住呼

吸，在肘关节接触膝盖的一刹那要主动、快速的用力呼气，躺

下的过程中主动吸气。随着时间的推移呼吸的频率在不断的加

快，在整个过程中身体一定要放松。

2、仰卧起坐的时间训练

1.20秒的训练。主要是提高学生的腰腹爆发力。20秒学生

做仰卧起坐，学生有足够的体能，动作要领和动作质量都有保

证。要求学生能突破25个左右最好。

2.30秒的训练。这样的训练是学生在训练20秒的基础上有

了进步而进行的提高训练。要求学生能突破35个

3.45秒的训练。这45秒主要是节奏训练。

4.一分钟的训练。一分钟训练要注意前面45秒的节奏的训

练，但是最后15秒或者10秒是一个冲刺过程，这和400米跑的

原理是一样的，如果最后没有加速是不可能有好的成绩的。

5.15秒仰卧起坐.这样训练主要是提高学生的冲刺能力。

6.“一分十秒的训练”。这样主要是提高学生的耐力，而

其在训练中我们可以说是：“一分钟仰卧起坐”。但是我们的

实际时间是“一分十秒”的练习时间。这样不仅提高了学生的

耐力，同时时间的增加可以增加学生仰卧起坐的数量，让学生

体验训练成绩提高的喜悦，从而积极参与体育训练。

3、仰卧起坐训练的顺序

1.仰卧起坐爆发力训练：20秒仰卧起坐×3---30秒仰卧起

坐×2---40秒仰卧起坐

2.仰卧起坐耐力训练：20秒仰卧起坐×3---1分10秒仰卧

起坐×2---1分钟仰卧起坐

3.仰卧起坐节奏训练：一分钟仰卧起坐×3***特别说明：

很多体育老师在训练学生的时候容易一开始就要求学生加快速

度，结果学生到了后面一点体能也没有了，不可以达到理想的

成绩，因此我采用了节奏训练方法：节奏训练和长跑的途中跑

练习是一样的道理，我们可以这样训练：老师根据学生的体能

状况数数1.2.3......学生根据老师节奏做仰卧起坐。这种训

练一班在体育考试前1个月进行***

4.体育中考模拟训练：在中考前，体育训练要以中考考试

模式进行，这样才能让学生尽早的进入中考考试的状态。训练

成绩要有反馈 每次训练老师要把训练的成绩告诉每个学生，

帮助他们分析为什么取得这样的成绩，成绩提高是什么原因，

成绩不能进步是什么原因，要鼓励他们，给他们信心，从而提

高学生的训练积极性。

4、推荐方法

1.快速计数法。按照一定的节奏，比如两秒一次进行报

数，让孩子按照口令完成仰卧起坐，以10次为例，每组都是练

习10次，中间休息30秒，练习大概3～4组。在此基础上，在练

习次数上逐渐增加，比如第一组做10个，第二组12个，中间休

息30秒，同时口令节奏也可以从2秒一次变为1秒1次。

2.计时法。让孩子按照一定的要求进行计时训练，10秒、

20秒、30秒等，让孩子在规定的时间内尽可能的多做。以10秒

为例，家长计时，要求孩子在10秒的时间内尽量完成尽可能多

的次数，比如最低要求是10秒钟8个。一般进行3～4组，中间

休息1分钟或者30秒。在此基础上，练习时间可以逐步增加。

3.静力性练习法。静力性练习是指在静止的状态下，通过

克服自身重力或外在阻力的情况下进行的练习，这种练习可以

对腰腹肌肉进行深度刺激。例如静止举腿，让孩子平躺下来，

双手垫在臀下，抬腿悬空，腿与地面成30°左右。或者两头起

持久，让孩子仰卧于垫子上，两头抬起，即头和腿抬起，臀部

着地。建议一周进行一次为宜。

三、总结

仰卧起坐是大多数女生喜欢选择的项目，虽然仰卧起坐是

比较容易拿满分的项目，并且经过一段时间的科学训练之后，

成绩也会提升的很快，但如果学生不了解正确的动作要求与有

效的练习方法，在有限时间内拿到满分还有很大的难度。
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[摘 要]仰卧起坐是大多数女生选择的中考测试项目，虽然仰卧起坐是比较容易拿满分的项目，但如果学生不了解正确的动

作要求与有效的练习方法，在有限的时间内拿到满分还有很大的难度。下面我为大家介绍一下中考的动作要求及练习方法，希望

对大家有所帮助。
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