坐位体前屈

李永华

一、定义

坐位体前屈(Sit And Reach)是大中小学体质健康测试项目，它的测试目的是测量在静止状态下的躯干、腰、髋等关节可能达到的活动幅度，主要反映这些部位的关节、韧带和肌肉的伸展性和弹性及身体柔韧素质的发展水平。

二、练习方法/步骤：

徒手：

站位体前屈:两腿并立，以膝伸直，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)。

横叉:两手在体前扶地，两腿左右分开成直线，上体俯卧或侧倾。

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。

在肋木上：
正压腿:一腿直立，另一腿举起放入于肋木上，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，一定次数左右腿互换。

侧压腿:一腿直立，另一腿举起放于肋木上，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，一定次数左右腿互换。

吊起屈腿:背靠肋木，两手抓住肋木上方，两脚悬空，上体不动，直腿前屈，复原姿势后连续再做(也可以两脚倒挂于肋木之上，上体前屈。

三、练习时间：

1.准备活动15分钟。

2.专项训练35分钟。

3.放松练习10分钟。

仰卧起坐

李永华

定义

仰卧起坐(sit-up)，一种锻炼身体的方式。仰卧，两腿并拢，大腿与小腿约成90°，两手交叉于头后或握拳于头部两侧，利用腹肌收缩，迅速成坐姿，至肘关节碰触膝关节，然后还原成仰卧。
二、练习方法/步骤：
第一步，先练习腰部腹肌

平板支撑：首先趴下，用胳膊肘支撑身体，然后身体伸直，不能弯曲，让整个身体是一个平面，如图姿势所示。每天做三组，每次坚持10分钟。
第二步，平躺腹肌练习

先身体平躺，然后慢慢的将脚伸直离开地面，再将身体坐起来，双手抱臂于胸前或者托住后脑勺，此时只有臀部接触地面上的，每次坚持3-5分钟，每天3组

第三步，低难度仰卧起坐练习

先将背部垫高一些，有一定高度就方便起来，以便适应这样的机械运动，同时也能增强自信心。每天做三组，一次20-40个。
第四步，正常难度仰卧起坐练习

按照正规测试的时候的仰卧起坐方式做，每天做3组，一次20-40个（视自身情况而定）。
第五步，潜力激发练习

放低背部高度，使其和臀部不在一条平面上，头下垂整体低于脚，仰卧，起坐。每次做10-20个，自己看情况增加减少（视自身情况而定）。
第六步，每天睡前适应练习

睡觉前做几组仰卧起坐，持之以恒的锻炼。

三、练习时间：

1.准备活动15分钟。

2.专项训练35分钟。

3.放松练习10分钟。
