
体质测试训练方法

【坐位体前屈】

一、技术要领

练习者两腿伸直，两脚分开约 10-15 厘米，上提前屈；两臂伸直

前，用两手中指逐渐向前推动游标，直到不能前进。坐位体前屈是表

现大腿后侧、内侧、腰腹部、背部及肩部关节活动幅度和范围。

二、训练方法

1. 站位体前屈

步骤：①双手放于头两侧，腰背挺直，双腿微曲，保持稳定；②

身体前屈，臀部向后移动，向前俯至最大幅度，大致与地面相平。（或

膝伸直，上体前倾，两手掌触地，上体与腿尽量贴近）

2. 髂腰肌拉伸

步骤：①双手放在右侧大腿上，左腿向后撤，整个身体呈弓步，

躯干垂直地面；②身体向后侧扭转，保持静止，感受左腿根部拉伸感。



3. 正踢腿

步骤：①双脚微微分开站立，双手举过头顶；②保持上身固定，

双腿交替抬起至最大幅度，抬腿的同时双臂下压去触碰小腿前侧，膝

盖微屈；③抬腿时呼气，下放时吸气。

4. 横叉俯身

步骤：①双腿伸直，最大幅度展开；②身体向前倾，双手撑

地，并往前伸。③自然呼吸，能感受大腿内侧有强烈的挤压感。



【引体向上】

一、技术要领

步骤：①双手正握杠，握距比肩宽，双腿曲膝交叉，脚离地；

②背部发力身体后倾，使胸部接近杠，至最高点时收紧肩胛骨，稍作

停留后下放还原，全程尽量保持身体稳定。

二、训练方法

1. 跳跃引体

步骤：①跳起抓杠，双手正握住杠，握距比肩略宽，借助跳跃

的惯性顺势拉起身体，至最高点（下巴过杠）稍作停顿后下落；②背

部发力，身体后倾，收紧肩胛骨，稍作停留后下放还原。③呼吸下降

吸气，上升呼气。每跳并回落为一次动作。8-12 个为一组，5 组。



2. 顶端保持

步骤：①跳起抓杠，借助跳跃的惯性顺势拉起身体到最高点（下

巴过杠），并收紧肩胛骨。②肘关节向前，背部发力收紧保持住，保

持下图姿势 5-10 秒，均匀呼吸。

3. 慢速离心引体

步骤：①跳起抓杠，借助跳跃的惯性顺势拉起身体到最高点（下

巴过杠），并收紧肩胛骨。②肘关节向前，背部发力，稍作停留约 5

秒后，慢速控制下放还原，保持身体稳定。③下降吸气，上升呼气。

4. 双杠反向划船

步骤：①准备姿势：双手比肩稍宽握住杠，身体绷紧成一个平面。

②拉起：肩胛骨后缩背部发力将身体拉起，尽可能靠近杠，保持臀部

腰腹绷紧。③下落：缓慢卸力下落，在最低点不完全放松双脚踩地支



撑，可调整身体和地面角度和弯曲膝盖来改变动作难度。④拉起时呼

气，下落时吸气。



【仰卧起坐】

一、技术要领

身体仰卧于垫子上,屈膝 90 度左右,脚平放在地上。利用腹部发

力使身体离地10到20厘米后,应收紧腹部肌肉并稍作停顿,然后慢慢

把身体下降回原位。当背部着地迅速开始下一个循环的动作。

二、训练方法

仰卧起坐是体测项目中测试人体腰腹力量的一项内容,反映了一

个人的腰腹力量的强弱。

1. 卷腹

步骤：①平躺在瑜伽垫上，屈膝，双脚踏实；②双手扶于两耳旁，

用腹肌的力量将肩部与上背部卷离地面，在最高点略作停顿后，缓慢

回到起始位置；③卷腹时，下背部保持紧贴地面，手肘保持向外打开。

卷腹时呼气，下落时吸气。

2. 仰卧交替抬腿

步骤：①仰卧在瑜伽垫上，下脊部用力贴紧地面，双腿伸直，勾

起脚尖；②双腿交替在与地面呈 45°角和 10°角之间内抬起落下，

全程保持匀速呼吸。



3. 俄罗斯转体

步骤：① 坐于垫上，双腿屈膝抬起，脚踏实（或脚离地），下背

部挺直；② 转动双肩来带动手臂的移动，手接触身体两侧地面，目

光跟随双手移动。转身时呼气，身体转正时吸气。

4. 平板支撑

步骤：① 练习者屈肘，小臂与前脚掌撑地，耳、肩、髋、膝、

踝呈一条直线；② 手肘朝脚的方向用力，脚尖用力向前勾起，与地

面摩擦对抗，小臂按紧地面。自然呼吸。

5. 平板交替伸手抬腿

步骤：①俯卧在垫上，双手肘撑地，保持头肩、背、臀、膝、踝



呈一条直线；② 双腿交替向上抬起至最高点；③ 练习过程，双腿完

全伸直，抬腿时呼气，下放时吸气。

6. 俯身跨步登山

步骤：①俯撑在瑜伽垫上，双手与肩同宽，一侧脚踏在侧手

旁；②腹部收缩发力跳跃，在空中换腿；③收紧肩部、腹部。



【立定跳远】

一、技术动作

测试时，从立定姿势开始，在起跳时，只准离地一次，如果双脚

离地后不起跳落下后再起跳，为连续离地两次，即试跳失败。若试跳

成功，则从起点到（双脚离起点较近的） 脚后跟的垂直距离，即为

立定跳远的距离。

1. 预摆

两脚左右自然站立，与肩同宽。两臂前后摆动，前摆时，两腿伸

直，后摆时，屈膝降低重心，上体稍前倾，双手尽量直臂后摆，上下

肢动作协调配合，摆动时一伸二屈降重心。

2. 起跳腾空

两脚快速用力蹬地，同时两臂稍屈，由后往前上方摆动，向前上

方跳起腾空。蹬地快速有力，腿蹬和手摆要协调，空中展体要充分，

强调离地前的前脚掌瞬间蹬地动作。



3. 落地缓冲

落地时，收腹举腿，小腿往前伸，同时双臂用力往后摆动，并屈

膝落地缓冲。落地时屈腿前伸臂后摆，落地后重心往前。

二、训练方法

注意：提高爆发力的练习，重复次数一般不超过 10 次。 提高

力量耐力练习，重复次数必须在 10次以上，并尽可能增加重复次数。

1. 连续跳跃障碍（主要发展小腿和踝关节力量。）

步骤：①两脚自然开立与肩同宽，屈膝半蹲，同时两脚前掌用力

蹬地，两腿用力前抬，提膝越过栏架，脚前掌屈膝缓冲落地。跳跃动

作应连贯，连续跳跃，越过最后一个障碍再迅速快跑 20至 30 米。

栏架高度的设置按照性别与能力的不同，栏架成一列摆放，一般

是 6到 12 个，障碍间距调整为 1.5 米左右。 重复 5到 8 组，随着跳

跃能力的提高，逐渐调整障碍间距和栏高。



2. 跳台阶（发展腿部力量和膝踝关节力量）

步骤：两脚自然开立屈膝，脚前掌用力跳起，根据自己的能力，

跳台阶，随着弹跳能力的提升不断增加高度。

一般选择坡度大的台阶，有条件可以采用跳箱。距离约为 30米，

重复 5 到 8组。

2. 蛙跳（发展大腿肌肉力量和髋关节力量）

步骤：两脚自然开立与肩同宽，屈膝半蹲，上体稍前倾，手臂向

体后摆成预备姿势，两腿用力蹬伸，使髋、膝、踝关节充分伸直，同

时两臂迅速前摆，手臂带动身体向前上方跳起；③落地伸小腿后，脚

跟先着地屈膝缓冲。

连续进行 8 至 10 次，重复 3至 5组，（跳完接 20-30 米加速跑），

最好在沙坑内进行，可保护膝、踝关节。



3. 原地收腹跳（发展腿部腹部力量和足弓弹性）

步骤：两腿自然开立与肩同宽，屈膝半蹲，脚前掌用力起跳上体

保持正直，用力抬大腿，屈膝收腹，使大腿靠近胸部，两手下伸抱膝，

脚前掌落地屈膝缓冲。

连续进行 10至 15 次，重复 3 到 5组。

4. 原地纵跳摸高（发展腿部力量和踝关节力量练习）

步骤：两腿自然开立，与肩同宽，微屈膝两腿用力蹬伸，向上跳

起，充分伸展髋、膝、踝关节，用双手或单手摸悬挂物，落地屈膝缓

冲。原地纵跳摸高一般在篮球架下进行，也可使用悬挂物体进行摸高

练习，男生直接摸篮板或者篮网。

连续进行 10次左右重复 3 到 5组。



【50 米跑】

一、技术要领

1. 摆臂技术

以肩为轴，肩部放松，大幅度前后摆臂。前摆时，一般左右不超

过中线，高度稍超过下颌。

2. 起跑技术

① 站立式起跑，两脚前后开列，与肩同宽或稍比肩宽。有力腿

放在前面，重心在两腿之间。两手臂自然前后摆放，前脚的异侧手在

体前（注意不要同手同脚）。

② 听到枪响后，两腿与手臂快速蹬摆，保持低重心小步幅高频

率向前跑（注意不要突然抬头或提高重心）。

3. 起跑后加速跑

起跑后加速跑距离为一般为 30米。其技术要求：前倾角适宜，

蹬摆迅速有力。起跑前两步不宜过大，随后渐增步幅，渐抬重心，（两

脚印）渐成直线，直到正常姿势即转入途中跑。

4. 途中跑

途中跑任务是继续发挥和保持较长距离的最高速度。其技术要求

是后蹬、折叠、抬腿、扒地。在途中跑时，注意动作轻松、协调、有

弹性、接着快、屈蹬效果好。



5. 终点跑

重点跑任务是尽可能保持途中跑的最高速度跑。其技术要求：上

体要迅速前倾，用躯干部位撞终点线。跑过终点后再逐渐减速，不要

突停，以免跌倒受伤。

二、跑的训练方法

1. 小步跑（体会跑动时摆动腿积极下落着地技术，发展步频）

小步跑要求高重心、小步幅、快频率、有扒地，动作放松自然。

摆动腿大腿抬起与水平线约成 35 到 45 度角，（原地小步跑→行进间

小步跑）。

2. 高抬腿（发展抬腿肌肉群力量和步频）

改进跑时摆动腿高抬和下压技术，挺直背部，目前前方，前脚掌

着地快速交替抬腿；保持身体稳定，随着抬腿节奏用力摆臂；保持最

快速度，高抬腿跑要求高重心，快频率，高抬膝。（原地高抬腿→行

进间高抬腿）

3. 后蹬跑（发展后蹬肌群力量）

体会和完善跑的蹬摆技术和动作幅度，发展后蹬肌群力量。后蹬

跑要求支撑腿快速有力蹬伸，方向要正，后蹬角要小，髋、膝、踝充

分蹬伸。重心移动平稳，动作轻快。



4. 推墙跑（强化在前倾时的姿势和腿部动作）

技术要领：运动员朝一面墙前倾，呈加速姿势，双脚着地，重心

平均分布在脚的前脚掌。运动员交替向上和向前抬起左腿和右腿，就

如同在跑步一样。

三、训练计划（仅供参考，可根据个人情况制定运动方案）

组成 内容

第一部分

（准备活动）

慢跑至微出汗

（400 米/3-5 圈）

动作一：包膝（15次/2 组）

动作二：股四头伸展（12次/2 组）

动作三：腿部拉力（12次/2 组）

动作四：箭步蹲转体（8次/2 组）

第二部分

（辅助练习）

小步跑：

30米/2 组

高抬腿：

30米/2 组

后瞪跑：

30米/2 组

第三部分

（专项练习）
起跑 12次

中速跑：

50米/2 组

加速跑：

50米/四组

第四部分

（放松练习）
慢跑 拉伸 按摩



【800 米 1000 米】

一、技术要领

1.跑步姿势

2.合理分配体力

3.弯道跑技术与呼吸技术

二、训练方法

1.第一阶段：基础耐力（以匀速跑为主,逐渐增加运动负荷量）

练习者在规定时间或规定距离内,用中等或中等以下速度的匀速

跑来发展一般耐力。

运动量：每次课的跑量约 800/1000 米专项距离的 3至 4 倍。

2. 第二阶段：速度提升（以变速跑为主）

练习者在增加运动负荷量同时加大运动负荷强度。练习者在规定

的距离内,快慢相间的跑法。先快跑一段距离（约 100 米）,再慢跑一

段距离（100 米）,交替进行。

运动量：每次课的跑量约 800/1000 米专项距离的 3至 4 倍。

3. 第三阶段：速度耐力（以间歇跑为王）

练习者可适当增加强度而运动量不增加(或适量减小运动量)。一

般要求跑完一个规定距离段落心率达到 170 次/分钟左右,待心率恢

复到 120 次/分钟左右时,就立即进入下一次跑此来控制每次跑之间

的间歇时间。间歇的方式可采用原地休息、走路或慢跑。

运动量：每次训练课的跑量约 800/1000 专项距离的 3-4 倍。



三、训练计划（仅供参考，可根据个人情况制定运动方案）

周/次数 第一次 第二次 第三次

第一周
2800 米匀速跑 3400 米匀速跑 4200 米匀速跑

心率
140 次/分钟 140 次/分钟 140 次/分钟

第二周
2000 米变速跑 2200 米变速跑 2400 米变速跑

方式
100 米快跑+100 米慢

跑；2组,每组 1000 米

150 米快跑+150 米慢

跪；2 组,每组 1200

米

200 米快跑+200 米

慢跑；3 组,每组

800 米

第三周
1500 米间歇跑 1500 米间歇跑 1500 米间歇跑

方式
150 米冲刺跑 x10 组 200 米冲刺跑 x8 组 300米冲刺跑x6组


