


大学生体质健康测试要求及锻炼方法
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一、大学生体质健康测试主要指标与技术要求
（一）身高
1.测试目的
测试学生身高，与体重测试相配合，计算出学生的身体质量指数(BMI，Body Mass Index)，以评定学生的身体肥胖程度，评价学生生长发育的水平及营养状况。BMI=体重/身高的平方(国际单位千克/平方米)。
2.场地器材
身高测量计。使用前应校对0点，选择平坦坚固的地方靠墙放置，并调整水平调节地脚，使之处于水平稳定状态；同时应检查立柱是否垂直、连接处是否紧密、有无晃动、零件有无松脱等情况并及时加以纠正。
3.测试方法
受试者赤足，立正姿势站在身高测量计的底板上（上肢自然下垂，足跟并拢，足尖分开成60°角）。足跟、骶骨部及两肩胛区与立柱相接触，躯干自然挺直，头部正直，耳屏上缘与眼眶下缘呈水平位，头顶发辫、发结要放开，身体不要晃动。测试人员站在受试者左右侧均可。如使用自动测试仪，待压板碰触头顶后即可结束。如使用手动测试仪，将水平压板轻轻沿立柱下滑，轻压于受试者头顶。测试人员读数时双眼应与压板水平面等高，记录员复述后进行记录。以厘米为单位，精确到小数点后一位。测试误差不得超过0.5厘米。
4.注意事项
（1）身高测量计应选择平坦靠墙的地方放置，立柱的刻度尺应面向光源。
（2）严格掌握“三点靠立柱”“两点呈水平”的测量姿势要求，测试人员读数时两眼一定要与压板等高，两眼高于压板时要下蹲，低于压板时应垫高。
（3）水平压板与头部接触时，松紧要适度，头发蓬松者要压实，头顶的发辫、发结要放开，饰物要取下。
（4）读数完毕，立即将水平压板轻轻推向安全高度，以防碰坏。
（5）测量身高前，受试者应避免进行剧烈体育活动和体力劳动。
（二）体重
1.测试目的
测试学生的体重，与身高测试相配合，评定学生的身体匀称度，评价学生生长发育的水平及营养状况。
2.场地器材
杠杆秤、电子体重计。选择平坦坚固的地方放置，使用前应校准，并检验其准确度和灵敏度。准确度要求误差不超过0.1%，即每百千克误差小于0.1千克。
3.测试方法
测试时，受试者赤足，站在秤台中央，身体保持直立静姿，切勿左右晃动。若使用杠杆秤，读数以千克为单位，精确到小数点后一位，测试误差不超过0.1千克。若使用电子体重计，待数字不再变动时方可读数。
4.注意事项
（1）测量体重前受试者不得进行剧烈体育活动或体力劳动。
（2）受试者站在秤台中央，上下杠杆秤动作要轻。
（3）每次使用杠杆秤时均需校正。
（三）肺活量
1.测试目的
测试学生的肺通气功能。
2.场地器材
肺活量测试仪、一次性吹嘴。肺活量测试仪应放置于平坦桌面。使用前检查电源线、接口、吹气筒与主机连接是否牢固，如为无线传输测试仪，应确保吹筒电量充足。开机后待显示屏显示“0”即表示进入工作状态，预热3~5分钟后进行灵敏度测试：缓慢试吹，查看显示屏数字变化是否灵敏，有无提前停止、静止、反应迟缓等情况，如有，查其原因，待解决后使用。
3.测试方法
房间通风良好，使用干燥的一次性吹嘴（非一次性口嘴，每测1人后，将吹嘴唾液清除，并消毒干燥后方可再次使用）。叮嘱受试者尽量放松，测试时应以中等速度和力度不间断吹气，切勿过度用力。
(1)令受试者手持吹气筒面对仪器站立，调整吹嘴位置，确保吹嘴与吹气筒连接处及鼻处无漏气情况。
(2)先进行一两次较平日深一些的深吸气（避免耸肩提气，应该像闻花似的慢吸气），然后大口深吸气，将吹嘴紧贴口鼻屏气用口慢慢连续呼气至不能再呼为止。
（3）测试中不得中途二次吸气及停顿。吹气完毕后，显示屏上最终显示的数字即为肺活量毫升值。每位受试者测3次，每次间隔15秒，记录3次数值，选取最大值作为测试结果。以毫升为单位，不保留小数。
4.注意事项
（1）肺活量测试仪计量部位的通畅和干燥是仪器准确的关键，要注意防水防潮，保持仪器清洁，请用软布擦拭。
（2）每测试10人及测试完毕后用干棉球及时清理和擦干气筒内部。严禁用水、酒精等任何液体冲洗气筒内部。
（3）请勿用手堵住出气孔。
（4）定期校对仪器。
（四）50米跑
1.测试目的
测试学生速度、灵敏素质及神经系统灵活性的发育水平。
2.场地器材
50米直线跑道若干条，地面平坦，地质不限，跑道线要清楚。发令旗一面，口哨一个，秒表（或专用仪器）若干块。秒表或仪器使用前，检查按键灵敏性及电量，条件允许情况下可用标准秒表进行校正，每分钟误差不得超过0.2秒。
3.测试方法
受试者至少两人一组测试，采用站立式起跑姿势站于起跑线后。站立起跑，受试者听到“跑”的口令后开始起跑。发令员在发出口令同时要摆动发令旗。计时员视旗动开表计时，受试者躯干部到达终点线的垂直面停表。以秒为单位记录测试成绩，精确到小数点后一位，小数点后第二位数按非零进1原则进位，如10.11秒读成10.2秒记录之。
4.注意事项
（1）受试者测试最好穿运动鞋或平底布鞋，赤足亦可。但不得穿钉鞋、皮鞋、塑料凉鞋。
（2）发现有抢跑者，要当即召回重跑。
（3）叮嘱学生途中跑切勿串道，否则按犯规处理。
（4）遇风时一律顺风跑。
（5）测试前必须充分热身，如身体不适，需向老师报告，否则后果自负。
（五）800米或1000米跑
1.测试目的
测试学生耐力素质的发展水平，特别是心血管、呼吸系统机能及肌肉耐力。
2.场地器材
400米、300米、200米田径场跑道，地质不限。也可使用其他不规则场地，但必须丈量准确，地面平坦。秒表（或专用仪器）若干块，使用前需要校正，要求同50米跑测试。
3.测试方法
受试者至少两人一组进行测试，站立式起跑。当听到“跑”的口令后开始起跑。计时员看到旗动开表计时，当受试者的躯干部到达终点线垂直面时停表。以分、秒为单位记录测试成绩，不计小数。同一场地，可以男女生同时测试800米和1000米项目。
注意事项和成绩记录方法同50米跑。
（六）立定跳远
1.测试目的
测试学生下肢爆发力、身体协调能力的发展水平。
2.场地器材
沙坑与丈量尺或专用跳远垫、跳远测试仪。沙面应与地面平齐，如无沙坑，可在土质松软的平地上进行。起跳线至沙坑近端不得少于30厘米。起跳地面要平坦，不得有坑凹。
3.测试方法
受试者两脚自然分开站于起跳线后，脚尖不得踩线。两脚原地同时起跳，不得有垫步或连跳动作。丈量起跳线后缘至最近着地点间垂直距离。每人试跳3次，记录其中最好成绩。以厘米为单位，不计小数。
4.注意事项
（1）发现犯规时，此次成绩无效。3次试跳均无成绩者，应允许再跳，直至取得成绩为止。
（2）可以赤足，但不得穿钉鞋、皮鞋、塑料凉鞋参加测试。
（3）叮嘱受试者，测试前必须充足热身，以跑跳类准备活动为主。
（七）坐位体前屈
1.测试目的
测量学生在静止状态下的躯干、腰、髋等关节可能达到的活动幅度，反映这些部位的韧带、肌肉等软组织的伸展性和弹性及学生身体柔韧素质的发展水平。
2.场地器材
坐位体前屈测试计。
3.测试方法
受试者赤脚（可穿袜子），两腿伸直，两脚平蹬测试纵板坐在平地上，两脚分开约10～15厘米。上体前屈，两臂向前伸直，用两手中指尖逐渐向前推动游标，直到不能前推为止。测试计的脚蹬纵板内沿平面为0点，向内为负值，向前为正值。记录以厘米为单位，保留一位小数。测试2次，取最好成绩。
4.注意事项
（1）身体前屈，两臂向前推游标时两腿不能弯曲。
（2）受试者应匀速向前推动游标，不得突然发力。
（八）引体向上
1.测试目的
测试学生上肢及核心部位肌肉力量的发展水平。
2.场地器材
可调节单杠或高横杠，横杠直径以2.8厘米为宜。
3.测试方法
受试者跳起双手正握杠（两手掌心朝前），两手与肩同宽呈直臂悬垂。静止后，两臂同时用力引体(身体不能有附加动作)，上拉到下颌超过横杠上缘后，还原，呈直臂悬垂姿势为完成一次。记录引体次数。以不能成功完成一次为止。以次为单位。
4.注意事项
（1）受试者应双手正握单杠，待身体静止后开始测试。
（2）引体向上时，身体不得作大的摆动，也不得借助其他附加动作撑起。
（3）两次引体向上的间隔时间超过10秒停止测试。
（九）仰卧起坐
1.测试目的
测试学生的腹肌耐力。
2.场地器材
垫子若干块（或代用品），铺放平坦。
3.测试方法
受试者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈90°角左右，两手指交叉贴于脑后。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。仰卧时两肩胛必须触垫。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。
4.注意事项
（1）如发现受试者借用同伴助力、肘部撑垫或臀部起落的力量起坐时，该次不计数（图23-18）。
（2）测试过程中，观测人员应向受试者报数。
（3）受试者双脚必须放于垫上。
二、 体质健康测试指标锻炼方法
（一）身高影响因素和锻炼方法
1.影响因素
（1）遗传因素
研究表明，子代身高受父母影响的遗传率为75%。但遗传因素仅仅决定身高生长的倾向和限度，子女身高很大程度上受到其他因素影响(如环境、体育运动、营养等)。
（2）地域因素
饮食习惯、地理环境、经济发展水平不同，身高生长存在一定水平地域差别。国内已有诸多研究表明，不同区域儿童少年身高发育水平存在显著性差异，总体趋势为：中西部儿童身高生长发育最慢，其次为南部，而东部城市儿童身高生长发育较好；华北地区大学生的平均身高最高，西南地区最低，其他地区相差不大。
（3）营养因素
碳水化合物、蛋白质、维生素、锌、铜、铁、钙等营养元素与儿童少年身高生长发育密切相关，特别是蛋白质、矿物质和维生素，是影响细胞增殖、分化和生长激素分泌的重要因素。因此，应合理饮食，确保各营养元素的均衡吸收。
（4）睡眠
睡眠不但是增进儿童少年生长发育的重要过程，也对免疫系统和神经系统的发育有着积极意义。国内外大量研究数据表明，儿童少年的睡眠质量和睡眠时间是影响其身高生长的关键。因为睡眠会在一定程度上影响生长激素的分泌，而生长激素的分泌在儿童的生长发育过程中的作用不可替代。因此，良好的睡眠习惯在儿童生长发育阶段至关重要。
（5）体育运动
适当的体育运动可刺激儿童少年长骨骺软骨不断增生与骨化，延迟骨骺线闭合时间；也可增进骨骼对钙与磷的吸收，加强骨内矿物质沉积，提升骨的生长速度；还可促进新陈代谢，进一步加速骨细胞的增殖，促进骨骼发育。
2.促进身高发育的锻炼方法
凡是能够增进食欲、促进睡眠、给予骨骼一定程度纵向压力的运动对长高都有益。有效的锻炼项目有：引体向上、悬垂、攀爬、跳跃、游泳、打篮球等。引体向上、悬垂和攀爬可拉伸脊柱、促进椎骨的生长；跳跃、跳绳等能够牵拉全身肌肉和韧带、刺激下肢软骨生长和骨小梁生成；游泳可以使全身各部分都得到充分的舒展和锻炼。
（二）体重影响因素和锻炼方法
1.影响因素
影响青少年体重的因素包括遗传、营养、健康状况、作息规律、运动等。虽然体重的遗传度高达70%，但后天合理的营养摄取、良好的健康状况、规律的作息时间及适量的体育运动等外因亦会对青少年体重产生非常重要的影响。
2.控制体重的锻炼方法
（1）减重
以减重为目的的运动，宜采用有节律的动力性中小强度有氧运动，如长距离步行、慢跑、游泳、自行车、健身操、水中运动等，这些运动能够加速脂肪消耗、抑制脂肪生成、降低食欲、增加基础代谢等生理作用，同时配合力量练习效果更加。虽然高强度有氧运动对改善心肺功能亦有良好作用，但其不利于脂质代谢，减脂效果较差。减重运动的各要素要求如下：
①运动中心率：最适运动心率=（220-年龄-安静心率）×（60%～80%）+安静心率。
②运动持续时间：初始锻炼者运动时间控制在30分钟左右，经常锻炼者运动时间在40分钟以上。
③运动时间段：晚餐前2小时运动比其他时间段的运动减重效果更好。
④运动频率：根据运动强度大小，通常运动频率为3～6次/周。
⑤饮食：平衡膳食，减少热量摄入。以低热量、营养素含量全面的食品为主，如瘦肉、奶、豆制品、蛋、瓜果、蔬菜、水产品等；严格控制高热量、高糖类食品摄入，如脂肪、油炸食品、奶油、巧克力、糖等。
（2）增重
体重过轻会引起骨质疏松和骨折概率上升；低体重还会降低机体免疫功能，增加感染风险。因此，增重，特别是增加瘦体重，关乎青少年的身心健康。
健康饮食是增重的关键。日常生活中应规律饮食、少食多餐，每天进餐次数为4～5次，以富含优质蛋白、不饱和脂肪酸以及维生素D等的食物为主。如同减重一样，增重同样离不开运动锻炼。一方面，运动可提高机体代谢能力，加速营养物质吸收和利用，加快身体肌肉合成速度，增强肌肉力量；另一方面，运动还有助于增强食欲，促进消化和吸收。
增重应以大肌肉群参与的抗阻运动为主，每周以进行2～3次为宜。主要的训练动作有卧推、深蹲、硬拉、推举及引体向上等。此外，还可进行心肺耐力训练，以提高机体的有氧耐力水平，对瘦体重的增加也能起到非常好的作用。如果有需要，运动后适量补充必需氨基酸或优质蛋白效果更好。
（三）肺活量影响因素和锻炼方法
1.影响因素
肺活量是评价个体肺通气量和有氧耐力的重要指标。已有研究表明，肺活量与寿命呈显著性正相关关系，被称作“寿命标尺”。其大小与性别、年龄、体型、呼吸肌强弱及胸腔脏器弹性有关。而呼吸肌强弱和胸腔脏器弹性与后天运动锻炼密切相关。
2.锻炼方法
(1）耐力性运动：慢跑、游泳、打篮球、踢足球、跳绳、骑自行车等，锻炼的时候需要注意呼吸节奏，尽量采用深呼吸。
（2）扩胸类运动：扩胸、振臂类运动，前期徒手，适应后可负重锻炼。
（3）闭气训练（吸）：闭气训练可以训练身体对高氮气以及二氧化碳的承受力，强化身体对缺氧环境的适应能力，同时也能促进肺泡扩张，增加肺活量。闭气前先深呼吸几次，让肺内气体与外界空气充分交换，然后快速用口鼻同时大力吸气，直到吸不进为止，然后紧闭气道，记录时间。每次闭气之后，深呼吸，恢复几分钟再次进行，每次5组左右，每天3~5次。
（四）50米跑影响因素和锻炼方法
1.影响因素
50米跑主要考查学生的速度、力量和灵敏性，下肢肌肉力量、步频和步长、神经和肌肉组织机能状态、跑步技术等是影响50米跑的主要因素。
2.锻炼方法
（1）发展上肢力量练习
①哑铃上举（快速）15次×3组。
②哑铃弯举15次×2组。
③手握哑铃摆臂30次×3组。要求：从慢到快。
（2）发展腰背腹肌力量练习
①仰卧起坐：手放于胸前，20次（30秒内完成）×3组。
②背起：手放于背后25次（30秒内完成）×3组，要求：尽量抬高上体。
③俯卧直腿上抬：仰卧于垫上，直腿上抬15次×3组。
（3）发展腿部力量练习
①后蹬跑、高抬腿20米×10次，要求：体会前摆送髋和后蹬的技术动作。
②斜坡跑（上坡跑在加速跑后进行）8次，要求：抬腿送髋、后蹬。
③橡皮带练习：
a.俯卧垫上，脚系橡皮带做屈伸小腿动作。要求：屈快伸慢，15次×4组。
b.手扶肋木，斜支撑，一脚系橡皮带做下压后摆练习。要求：抬腿送髋，支撑腿充分蹬地，25次×4组。
④原地负重蹲起15次×4组，要求：蹲慢起快。
⑤负重行进间弓箭步20米×5次。
（五）800米/1000米跑影响因素和锻炼方法
1.影响因素
耐力跑主要考查学生的有氧耐力素质，影响因素包括氧运输系统功能、骨骼肌特点、神经系统的调节能力和能量供应特点。
（1）氧运输系统的功能：肺功能、心脏泵血能力、红细胞数量均可影响有氧耐力。
(2)骨骼肌的特点:慢肌的肌红蛋白、线粒体和氧化酶活性高、毛细血管数量多，因此有氧耐力较强。
(3)神经系统的调节能力:大脑皮质的稳定性、不同神经中枢间的协调性均可影响有氧耐力。
(4)能量供应特点:糖和脂肪在有氧条件下保持长时间供能的能力，亦可影响有氧耐力。
2.锻炼方法
（1）速度和专项能力练习
准备活动：平时慢跑1000米，适应后再慢跑1500米，不断延长跑步距离，让耐力增强。另外，还可以进行各种拉长训练、协调训练、冲泡、弹性跑训练等。
速度练习：30米、60米、80米、100米、150米速度练习，在中后期冲刺阶段需要用到，主要提升专项能力。
（2）小力量、一般耐力练习
准备活动：慢跑1500~2000米，增强自身耐力。如果情况允许，可以练习冲跑和弹性跑，增加自身腿部力量和摆臂速度。
持续练习：拿着杠铃跳台阶，提升身体素质，增加腿部力量和抗阻力的能力。
（3）多项身体素质练习
①小步跑：经典的训练方法，训练效果明显，注意确保膝盖伸直，体会双脚前脚掌拔地感觉。
②摆臂练习：眼看前方，身体不要晃动，手臂自然摆动，并不断加快摆臂的速度，直到手臂累为止。
③起跑练习：起跑非常关键，因为起跑速度快，可以帮助自身抢占有利位置。所以，在平时要多加练习，可以叫同学帮忙发令，快速摆动手臂和迈腿跑起来。
④韧带练习：在跑步过程中，韧带是最容易拉伤的，尤其是在疲劳的状态下。所以，为了避免伤害，需要压好韧带。
（六）立定跳远影响因素和锻炼方法
1.影响因素
立定跳远主要考查学生的下肢肌肉力量、爆发力和全身协调性，影响因素包括下肢肌肉力量、髋关节伸展性、核心部位肌肉量、身体协调性等。
2.锻炼方法
(1)蹲跳练习:双脚左右开立，脚尖平行，屈膝向下深蹲或半蹲，两臂自然后摆。然后两腿迅速蹬伸，使髋、膝、踝三个关节充分伸直，同时两臂迅速有力向前上摆，最后用脚尖蹬离地面向上跳起，落地时用前脚掌着地屈膝缓冲，接着再跳起。
(2)纵跳摸高:两脚自然开立成半蹲预备姿势，一臂或两臂向上伸直，接着两腿用力蹬伸向上跳起，用单手或双手摸高。每次练习5次，重复6组。
(3)蛙跳练习:两脚分开成半蹲，上体稍前倾，两臂在体后成预备姿势。两腿用力蹬伸，充分伸直髋、膝、踝三个关节，同时两臂迅速前摆，身体向前上方跳起，然后用全脚掌落地屈膝缓冲，两臂摆成预备姿势。连续进行5次，重复6组。
（七）坐位体前屈影响因素和锻炼方法
1.影响因素
坐位体前屈主要考查学生下肢、腰腹、背部等关节和软组织的柔韧性，影响因素包括下肢和腰背部关节的解剖结构、周围软组织的体积大小及韧带、肌腱、肌肉和皮肤的伸展性。
2.锻炼方法
(1)站位体前屈:两腿并立，两膝伸直，上体前屈，两手掌触地，上体与腿尽量贴近，复原姿势后连续再做(也可两手扶小腿后部来做)。
(2)正踢腿:直立，两臂平举，左脚向前迈出一小步，右腿绷脚面伸直，起腿要轻，急速有力地向上踢腿，高度要高，落腿要稳。两腿交替练习(有难度的练习——腾空飞脚)。
(3)正压腿:一腿直立，另一腿举起放到肋木上，身体正对高腿，上体向前尽量用胸部贴腿，双膝不得弯曲，复原姿势后连续再做，练习一定次数后左右腿互换。
(4)侧压腿:一腿直立，另一腿举起放到肋木上，身体侧对高腿，上体尽量侧屈，用头的一侧贴腿，不要前倾或后仰，复原姿势后连续再做，练习一定次数后左右腿互换。
（八）引体向上影响因素和锻炼方法
1.影响因素
引体向上主要考查学生的相对力量，影响因素为背部、手臂和肩膀部位的肌肉力量。
2.锻炼方法
（1）手指抓握力量训练。手臂的抓握力量可以通过握力器和指卧撑的方式进行练习。要因人而异，如果本身手臂的抓握力量相对较差，可以先试用握力器来提升力量，然后再进行指卧撑的练习；如果本身手臂的抓握力量相对较强，则可以直接开始指卧撑的练习，而不使用握力器。
（2）上肢和背部力量练习。可以选择斜身引体作为初始的训练动作：选择较低矮的单杠或者足够结实的横杆，离地的最佳高度为练习者身高的1/2，起始位置为练习者横躺在横杆之下。双手伸直握住横杆略宽于肩，双脚支撑地面，身体从侧面看头、肩、髋、膝、足成一条直线，然后向上拉起身体直至下颚高于横杆上沿，此时保持该状态1秒左右，使肌肉充分得到收缩，然后慢慢将身体复原至起始位置，此时为完成一次练习。练习者可根据自身情况以每组6~10次成组练习，每次练习组数为4~6组，每组间隔休息30~60秒。应注意的是，在练习的过程中身体要始终保持从侧面看头、肩、髋、膝、足在一条直线上，骨盆保持中立位，肩胛骨后缩、下沉，不要耸肩。
（3）腰腹力量练习。可以采用平板支撑的方式来进行练习：练习者俯身趴在垫子上，大臂在肩关节水平屈，与身体夹角呈90°，小臂在肘关节处屈，与大臂夹角呈90°，用小臂与肘关节还有双脚脚尖支撑地面，身体悬空，从侧面看头、肩、髋、膝、足在一条直线上，骨盆保持中立位，肩胛骨后缩、下沉，不要耸肩，两眼平视，腰、腹臀部肌肉收紧，保持正常呼吸节奏，尽可能地坚持更长的时间。如果觉得难度过大，可将脚尖支撑地面改为跪姿，用膝关节支撑，双脚离地。
（4）辅助引体向上练习。在经过一段时间的辅助练习之后，做引体向上的辅助练习：在正常引体向上的基础之上，小腿在膝关节处屈，相互交叉，由同伴在身后托住小腿开始作引体向上，在练习困难时同伴可以发力辅助练习者完成引体向上的练习或使用弹力带辅助练习（注意安全），以此练习可将一系列的辅助练习逐步转变为独立完成引体向上练习。直臂悬垂、屈臂悬垂、悬垂摆动、低杠仰卧引体（有一人抬腿）、屈臂引体等亦可辅助练习引体向上。
（九）仰卧起坐影响因素和锻炼方法
1.影响因素
仰卧起坐主要考查学生腰腹部肌肉力量和耐力，影响因素包括腹部脂肪体积、腹部和髋部肌肉力量与耐力、背部软组织伸展性等。
2.锻炼方法
（1）空中蹬车。身体仰卧在地板上，下背部紧贴地面，双手放在头侧，手臂打开。将腿抬起，缓慢做蹬自行车的动作。呼气，抬上体，用右肘关节触碰左膝，保持2秒钟，然后还原。再用左肘关节触碰右膝，保持2秒钟，然后慢慢回到开始姿势。这个练习主要发展腹直肌下部肌肉，宜8~15次/组。
（2）仰卧起坐。身体仰卧在地板上，两腿并拢固定，两手抱头，随即呼气，收腹使上体向前慢慢坐起，尽力让头部靠拢腿部，稍停2~3秒钟。然后呼气，接着上体慢慢后仰还原。练习时要求动作平稳、缓慢、头前曲、腿伸直，不要让膝、大腿和臀部抬离板面。这个练习主要发展腹直肌上部，宜8~15次/组。
(3)仰卧两头起。身体仰卧在地板上，两臂伸直在头顶上方，两腿并拢，全身伸直。随即吸气，上体和两腿同时迅速往上举起，使两手指和两脚尖接触，也可将两手在膝后击掌，两腿和上体尽量靠拢。然后再呼气，两手和两腿分开还原成全身仰卧姿势。练习时，动作过程应尽量放慢进行，动作还原过程则要用力控制。手脚相触时要稍“定格”。这个练习主要发展腹直肌，宜8~15次/组。
(4)仰卧举腿。身体仰卧在地板上，双手放在头侧，上体固定不动。随即吸气收腹，两腿并拢伸直慢慢向上向后举至靠近胸部为止，稍停2~3秒钟。然后呼气，两腿慢慢向前放下还原，当两腿下落快要接近地面时再重复上举。练习时上体要固定不动，直腿上举时速度较快，放下还原时稍慢，足屈。这个练习主要发展腹直肌下部肌肉，宜8~15次/组。
（5）举腿卷腹。身体仰卧在地板上，下背部紧贴地面。双手放在头侧，手臂打开。双腿抬起与上身呈90°，双腿交叉，膝关节微屈。呼气，收缩腹肌，抬起上身，下背部不能离地，保持2秒钟，然后慢慢回到开始姿势。要注意保持下颌向胸前微收。这个练习主要发展腹直肌下部，宜8~10次/组。





