上肢力量锻炼方法（讲稿）
随着人们生活水平的日益提高，学生的身体健康越来越受到社会、学校、家庭的关注。在体育教学中发现，学生的上肢力量远不如从前，课堂教学又不能满足学生的个体需求，针对这一现象，提高上肢力量练习显得尤为重要，为了使学生全面协调发展，在工作中有如下做法供参考： 
1、俯卧撑练习 
要求：两手撑的位置靠近腹部，身体保持在一个平面，支撑快起、慢落，身体不要塌腰，每组10—20次。 
2、立卧撑练习 
要求：成俯卧撑时，身体不要接触地面，撑起的同时收腹站立，其它和俯卧撑要求相同，每组10—20次。 
3、举哑铃练习 
要求：两脚自然站立，上体正直，挺胸抬头，两臂屈臂快举、慢落。下落时两肩打开，每组30—40次（重量自选）。 
4、哑铃扩胸练习 
要求：两脚自然站立，上体正直，两臂平举伸直扩胸，身体不要前后晃动，每组10—20次（重量自选）。 
5、哑铃臂屈伸练习 
要求：两臂同时或交叉进行，上体保持正直，每组20—30次（重量自选）。 
6、杠铃挺举练习 
要求：两脚自然开立或与肩同宽，提拉翻腕时，肘关节向前方抬起，挺举时可以并步或跨步挺，每组5—10次（重量自选，注意安全）。 
7、杠铃抓举练习 
要求：两脚与肩同宽，两手握杠宽于肩，提拉同时迅速翻腕、后伸顶肩举起，每组5—10次（重量自选）。 
8、杠铃卧推练习 
要求：两手握杠稍宽于肩，推时快起、慢落，每组4—5次（重量自选，保护帮助完成）。 
9、引体向上练习 
要求：双手正握杠，握杠的宽度与肩同宽即可，身体不要左右摆动，每组10—20次。 
10、双杠臂屈伸练习 
要求：选择低双杠，练习时身体与地面保持垂直，每组5—10次。 
11、双杠支撑摆动练习 
要求：低杠进行，支撑摆动时两臂直臂摆动，身体摆动高度超过杠面即可，每次摆动10—20次（注意安全）。 
12、组合器械练习 
要求：利用组合器械发展上肢力量练习，根据身体素质情况分组，练习次数保持在10—20次均可。 
13、角力练习 
要求：两人一组，分别站在横线后，双方可以推拉，迫使对方失去平衡，如有一方有一只脚离地就算失败，两手交换进行。 
14、抛投实心球练习 
要求：练习时认真，合理分组，注意安全，每组20—40次。 
15、推小车游戏练习 
要求：两人一组，推车人不要用力向前推，或左右拖拉，每次练习的距离不要太长，10—15米，速度也不要要求一致，可多轮换。 
16、横绳拔河练习 
要求：画三条间隔3米的平行线，粗绳一根，长度根据学生多少分成两组，双方力争把绳拉过背后3米线，先到者为胜。
如何增强上肢力量
增大肌肉块的14大秘诀：大重量、低次数、多组数、长位移、慢速度、高密度、念动一致、顶峰收缩、持续紧张、组间放松、多练大肌群、训练后进食蛋白质、休息48小时、宁轻勿假。 
1． 大重量、低次数：健美理论中用RM表示某个负荷量能连续做的最高重复次数。比如，练习者对一个重量只能连续举起5次，则该重量就是5RM。研究表明：1-5RM的负荷训练能使肌肉增粗，发展力量和速度；6-10RM的负荷训练能使肌肉粗大，力量速度提高，但耐力增长不明显；10-15RM的负荷训练肌纤维增粗不明显，但力量、速度、耐力均有长进；30RM的负荷训练肌肉内毛细血管增多，耐久力提高，但力量、速度提高不明显。可见，5-10RM的负荷重量适用于增大肌肉体积的健美训练。 
2． 多组数：什么时候想起来要锻炼了，就做上2～3组，这其实是浪费时间，根本不能长肌肉。必须专门抽出60～90分钟的时间集中锻炼某个部位，每个动作都做8～10组，才能充分刺激肌肉，同时肌肉需要的恢复时间越长。一直做到肌肉饱和为止，"饱和度"要自我感受，其适度的标准是：酸、胀、发麻、坚实、饱满、扩张，以及肌肉外形上的明显粗壮等。 
3． 长位移：不管是划船、卧推、推举、弯举，都要首先把哑铃放得尽量低，以充分拉伸肌肉，再举得尽量高。这一条与"持续紧张"有时会矛盾，解决方法是快速地通过"锁定"状态。不过，我并不否认大重量的半程运动的作用。 
4． 慢速度：慢慢地举起，在慢慢地放下，对肌肉的刺激更深。特别是，在放下哑铃时，要控制好速度，做退让性练习，能够充分刺激肌肉。很多人忽视了退让性练习，把哑铃举起来就算完成了任务，很快地放下，浪费了增大肌肉的大好时机。 

核心力量训练（讲稿）
所谓"核心"是人体的中间环节，就是肩关节以下、髋关节以上包括骨盆在内的区域，是由腰、骨盆、髋关节形成的一个整体，包含29块肌肉。核心肌肉群担负着稳定重心、传导力量等作用，是整体发力的主要环节，对上下肢的活动、用力起着承上启下的枢纽作用。强有力的核心肌肉群，对运动中的身体姿势、运动技能和专项技术动作起着稳定和支持作用。所以，凡是姿态优美挺拔、身体控制力和平衡力强的人，核心肌肉群肯定受过很好的训练。
简介
为何有的人有“运动细胞”，练什么项目都可以，而有的人连走路都不稳呢？区别就在于人的核心肌肉群力量。
核心肌群在哪里
力量控制区是由脊柱腰段附近介于胸廓底部和两侧髋部连线之间的多块肌肉共同形成的。普拉提训练法着重强调这些特定的肌肉来强化力量控制区这一概念：腹直肌、腹斜肌、多裂肌、腹横肌、盆底肌肉、隔肌、臀肌和腰肌，这些都 是躯干与下肢的主要持稳肌肉。

力量控制区在所有的普拉提练习中都发挥作用，因为它可以形成一个稳定的基础并在此基础上运行。力量控制区促进了核心区域的协调，并在运动过程中对脊柱起支撑作用。
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从属的力量控制区在肩带附近。其功能是在练习中稳定并促成上肢的高质量 运动。其中涉及到的肌肉包括斜方肌下束、前锯肌、背阔肌、胸肌和颈部深层屈肌。腹横肌是力量控制区的主要肌肉，位于最深层，并覆盖了腹部。在所有普拉提练习的开始阶段，这块肌肉都需要被动员，并且贯穿始终地持续参与运动。

核心肌肉是指环绕在我们躯干周围的肌肉，包括腹肌，髋部肌群，与脊椎，骨盆联结的肌肉。当我们手和腿活动的时候，这些核心肌肉会帮助身体保持稳定，也可以使身体保持正直。也有人称这些肌肉为“能量来源”（Power House）。因为整个人体排列就好像一个运动链一样，而核心部位它连接了人体的上下两个部分，好像是一座桥。如果这座“桥”出现了问题，那麽很有可能会导致上/下半身乃至整个运动链出现问题。

在核心肌肉当中有两部分肌肉需要特别关注。其中之一是腹横肌：是四块腹肌中最深层的肌肉，它的肌肉纤维是横向的，所以当它收缩时，好象腰带一样，压缩内脏，给背部以支持。强有力的腹横肌对於预防腰背损伤和提高运动表现有非常重要的作用。有一个很好的方式可以体会到哪里是深层的腹肌，当你大笑时，下腹部向内收缩震动的部位就是腹横肌。收缩腹横肌，可以想像将肚脐用力靠向脊椎，用力向内收。

除此以外，核心部位肌肉中还有骨盆底部肌肉非常重要。这些肌肉联结在骨盆的底部，由多层肌肉交错构成，收紧这些肌肉时，可以增大腹内的压力以及协助收缩腹横肌，从而起到稳定身体的作用。收紧这些肌肉的感觉，就好像你要去上厕所，但是却忍住不去时的感觉。你可以想像骨盆底部肌肉好像一部电梯，从一楼升到二楼再升到叁楼，然後慢慢一层层下降，回到一楼。通过这样的想像，可以有效的练习收紧这些肌肉。
核心力量训练的主要作用

1．稳定脊柱、骨盆;

2．提高身体的控制力和平衡力;

3．提高运动时由核心向四肢及其他肌群的能量输出;

4．提高上下肢和动作间的协调工作效率;

5．预防运动中的损伤;

6．降低能量消耗;

7．提高身体的变向和位移速度。
十种核心力量训练方法

　　核心肌肉是指环绕在我们躯幹周围的肌肉，包括腹肌，髋部肌群，与脊椎，骨盆联结的肌肉。当我们手和腿活动的时候，这些核心肌肉会帮助身体保持稳定，也可以使身体保持正直。也有人称这些肌肉为“能量来源”（Power House）。因为整个人体排列就好像一个运动链一样，而核心部位它连接了人体的上下两个部分，好像是一座桥。如果这座“桥”出现了问题，那麽很有可能会导致上/下半身乃至整个运动链出现问题。
　　在核心肌肉当中有两部分肌肉需要特别关注。
       其中之一是腹横肌：是四块腹肌中最深层的肌肉，它的肌肉纤维是横向的，所以当它收缩时，好象腰带一样，压缩内脏，给背部以支持。强有力的腹横肌对於预防腰背损伤和提高运动表现有非常重要的作用。有一个很好的方式可以体会到哪里是深层的腹肌，当你大笑时，下腹部向内收缩震动的部位就是腹横肌。收缩腹横肌，可以想像将肚脐用力靠向脊椎，用力向内收。
　　除此以外，核心部位肌肉中还有骨盆底部肌肉非常重要。这些肌肉联结在骨盆的底部，由多层肌肉交错构成，收紧这些肌肉时，可以增大腹内的压力以及协助收缩腹横肌，从而起到稳定身体的作用。收紧这些肌肉的感觉，就好像你要去上厕所，但是却忍住不去时的感觉。你可以想像骨盆底部肌肉好像一部电梯，从一楼升到二楼再升到叁楼，然後慢慢一层层下降，回到一楼。通过这样的想像，可以有效的练习收紧这些肌肉。
　　核心稳定性对於每日生活也非常重要：可以保持身体姿态，在拿取重物时可以预防受伤，如拿很重的购物袋或熨烫衣物时。在世界範围内，有80%的成年人有腰背痛的经历，而且已经成为误工的主要因素。无论是行住坐卧、打球、劳动，只要这些核心肌群正常运作，就能让我们的脊椎维持在理想的相对位置上，椎间盘、韧带等周围的组织所承受的压力就会保持在一个安全的範围之内，如此一来，腰背痛要找到我们可是很难的。
　　1．平衡垫站立
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　　平衡垫为塑胶充气垫，由於里面有空气，所以如果没有收紧核心部位的肌肉，将很难保持稳定的站在上面。经过一段时间的练习，如果已经可以较为稳定的站立，则可以将眼睛闭上，这样对於本体感受神经的刺激会更为强烈，会给核心稳定带来更多的挑战。（注意：在利用平衡垫训练时，不能够穿鞋踩踏平衡垫）
　　2．单腿蹲
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　　单腿站立，屈髋向下蹲，膝盖不要超过脚尖。保證落地脚全脚掌自始至终不要离开地面。如想再增加难度，可以站在弯曲不稳定的表面上。
　　3．球撑箭步蹲
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将一条腿放在球上，小腿与地面平行，另外一条腿向前迈出。然後腹部收紧，做箭步蹲的动作，注意膝关节不要超过脚尖。後面的腿要放松并且膝关节屈曲。这个动作也可以将腿放在平板上，然後前面的腿站在平衡垫上做箭步蹲的动作。
4．平衡垫蹲举
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　　将两个平衡垫放在与髋同宽的位置。将脚踩在平衡盘中间的位置。进行蹲举的动作，膝盖朝向脚尖的位置蹲下去，不要内扣或外翻，膝关节不要超过脚尖，大腿与地面平行或略高於平行的位置。腰背伸直，核心肌肉收紧。
5．跪姿控制平衡
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　　跪在垫上，其中一个膝关节跪在平衡垫上，收紧核心肌肉。抬起另外一条腿和对侧的手臂，保持骨盆中立，不要倾斜。控制身体的平衡，保持一段时间，换另外一边。

6．平衡垫俯卧撑
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　　将平衡垫放在地上与肩同宽的位置，两手放在平衡垫中心，进行俯卧撑的动作。身体从头到脚保持一条直线，下落到肘关节90度角。起来时注意肘关节不要超伸。

7．健身球俯卧撑
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两手打开放在健身球上，手在肩的下方。注意让球上的横纹与手的方向相反，这样可以增大摩擦力。减少手滑脱的危险。对於初学者可以采用手肘放在球上的方式降低难度，或者可以两脚分开宽一些。向下落的时候，不要让胸部碰到球。起来的时候，肘关节不要超伸，保持身体从头到脚是一条直线。腹部收紧，不要塌腰。
8．跪球平衡
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　　腹部收紧，用手扶好球，控制身体稳定，跪上球，同时加紧大腿，两手交叉放於胸前，保持平衡。

9．健身球反向划船
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　　双脚放在健身球上,两腿分开与髋同宽。仰卧躺在杠铃杆下方，握住杠铃略宽於肩。腹部收紧，，拉动身体向上直到肘关节成90度角，整个身体始终保持一条直线，肩带下压缩回，向上时胸部不要碰到杠铃杆。身体有控制的下落还原。

10．平衡垫平衡式
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坐在平衡垫上，以尾骨支撑保持平衡。双手撑在身体後侧，核心肌肉收紧，慢慢抬起一条腿，再抬起另外一条腿，两手离开地面。腰背要伸直。保持平衡。 
以上介绍了10种核心部位肌肉的训练方法，主要是利用不稳定性因素对肌肉和神经的刺激，从而达到提高核心稳定性的目的。无论是在日常生活还是竞技运动中，核心部位的稳定性都是不容忽视的，作为一名教师或教练，你可以掌握到一些核心稳定性的训练原则，运用你的创造力，可以开发出更多地训练动作。
核心力量训练方法，17个动作提高上、下肢综合力量练习
这套核心力量训练方法一共17个动作，综合了身体的上肢、手臂、下肢大腿全身部位的锻炼，坚持按照下面的计划锻炼，不仅可以提高力量，更能使身体的平衡以及协调性增加

1.侧向支撑举腿
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此练习的目的在于提高身体核心区的稳定性，进一步改进跑时髋部的动作。侧向支撑，将腿置于台阶之上。以肘部力量支撑肩部，身体向上用力，使身体形成一条直线。保持这种姿势，同时上面的腿有控制地做抬起与放下的动作。身体放下，改用身体的另一侧进行相同的练习。

练习方法：每侧6次。休息1分钟，再重复以上练习。

2.单腿蹲
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此练习的目的在于增加肌力，提高髋/膝关节的稳定性及本体感受能力。单腿支撑站立于台阶之上。向体前将另一脚伸出，脚要伸直，与水平面成 45角。前臂屈曲相叠置于体前保持不动。身体下蹲，确保支持腿的膝盖不超过支撑脚的脚尖部位，保持身体的稳定性。回到动作开始时的位置。重复以上动作。

练习方法：每条脚重复8次。中间休息1分钟，再重复以上练习。

3.哑铃高抬腿
[image: image16.jpg]



此练习的目的在于增加肌力，促进髋/膝关节的稳定性。两手分别各持一哑铃单足立于长凳之上。支撑腿的另一侧腿屈膝90度。现将屈腿伸直，将对侧腿抬起，抬止髋的高度，保持单腿在做抬腿时的平衡。支撑足不得脱离支撑面——靠支持腿用力完成动作。

练习方法：每条脚重复8次。中间休息1分钟，再重复以上练习。

4.提踵
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此练习的目的在于提高小腿肌肉的力量及跟腱强度。以脚尖站立立于台阶的边缘。面朝台阶，脚后跟的后部悬起。以墙作为支撑。踝、膝盖及髋保持在一条直线上。以前脚掌为支撑，通过脚趾将人体抬起，停留一段时间后缓慢地、有控制地放下。

练习方法：10次一组，共2组。组与组之间休息2分钟。

5.健身球仰卧起坐
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该动作比普通的仰卧起坐更具挑战性。因为健身球自身所具备的不稳定性迫使肌肉工作的压力加大。人体卧于瑞士健身球上，两膝弯曲，足平放于地面。双手置于脑后。调动人体核心部位的肌肉力量向上抬体，成坐姿。然后身体缓慢回到开始时的位置并重复以上动作。注意，不要过于弯背。

练习方法：10次一组，共2组。组与组之间休息1分钟。

6.背部的桥练习
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此练习的目的在于提高人体核心区域的稳定性，正确发展臀肌而非股四头肌为主的肌力。背部着地，两膝弯曲，足平放于地面。核心区域的肌肉参加用力。肩部向下，臀肌收缩，将臀部抬起悬于空中。腿部与上体保持一条直线。停留几秒种后将身体缓慢地放下。

练习方法：8次一组，共2组。组与组之间休息2分钟。

7.哑铃单臂划船
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此练习的目的在于加强人体核心区域的肌力，培养良好的肩部姿势。侧立于练习凳一侧，靠凳一侧的手与膝支撑于凳。背部与地面平行（与颈部成一条直线），另一侧手手持哑铃，手臂垂直悬于体侧。曲臂，将哑铃提至肩的前部。身体核心区域的肌肉参与用力，身体不得扭屈。

建议方法：每侧各练习8次。休息1分钟，重复练习。

8.交替伸腿
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此练习的目的在于更加有效地促进核心稳定区域肌肉的使用。背部着地仰卧，双臂置于身体两侧。双膝弯曲，两足平放于地面。身体核心区域的肌肉参与用力。将一足抬离地面，身体核心区域的肌肉用力，并保持身体中正。将腿缓慢伸直，然而回来开始时的位置。另一只脚重复上述动作。

练习方法：10次一组，共2组。两腿交替练习。

9.俄罗斯转体练习
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该动作使用的是实心球或其它重量器械，重量在3–10kg之间。练习者坐于地面，两脚着地。向身侧做转髋练习，左右转换时，动作要连贯，控制好动作。练习时，中途不能停顿。

注意：背部有问题的人不宜做此练习。

练习方法：每侧10次。随着练习的一步步适应，可以尝试将脚抬离地面做同样的练习。

10.腘绳肌拉伸练习
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这是一个重要的拉伸练习，大多数人的腘绳肌（该肌包括包括半腱肌、半膜肌、股二头肌长头、大收肌坐骨部）比较紧。本练习在练习时，一腿曲膝，跪撑于垫，另一条腿伸直，控制于体前方——此练习的目的在于向前压腿，拉伸腿的后部。对大多数人而言，他们只需完成基本的拉伸动作。

练习方法：拉伸的时间保持20-40秒，然后另一侧腿重复同样的练习。每侧腿分别练习3组。
11.臀屈肌拉伸练习
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练习动作如图所示，后膝跪撑于垫。尽量保持上体自然的姿式。打起精神。左侧向前压髋，做拉伸臀屈肌的练习。

练习方法：拉伸的时间保持20-40秒，然后另一侧腿重复同样的练习。每侧腿分别练习3组。
12.印度打结式拉伸练习
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练习动作如图所示。上体保持自然的高度，背部伸直。保持这些部们的柔韧性，可以减少背部损伤发生的机率。

练习方法：拉伸的时间保持20-40秒，重复3次。练习之间休息15-30秒
13.健身球平卧蹬伸练习
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身体俯卧于球体之上，动作如图所示。背部保持正直或保持自然弯曲状态，腿部伸直。呼吸自然，在球体上控制腹部肌肉以保持这一姿势。为加大动作的难度，可以以球体为支撑，做交替抬膝动作，仿佛在做自行车的踩踏动作。运动时，动作应具连续性和控制性。

练习方法：完成练习的时间保持在30-60秒之间。休息的时间为练习时间的一半，重复3次。
14.健身球桥式练习
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开始动作如图所示：两臂伸直，背部保持平直，两腿充分蹬伸，脚掌置于健身球的球体之上。保持人体在球体上的稳定平衡，然后利用球体将膝部向胸部引领。

注意：应在膝下放置一张垫子，不可在坚硬的地面上进行该练习。

练习方法： 10-20次一组，共3组。组与组之间休息30秒。
15.健身球“超人”式练习
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开始姿势：将球体置于腹/胸部下方，整个身体充分伸展。然后交替举起手臂和对侧的大腿（例如右臂和左腿），同时保持身体平衡。直至对动作充满信心为止，你可将支撑手脱离地面。

注意：确保球体的四周没有对人体锻炼能造成伤害的物品，以防人体侧滚时造成伤害。

练习方法： 20-30次一组，共3组。组与组之间休息30秒。 

16.单腿下蹲触箱式练习
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站立，一足全脚掌着地，另一腿向身体前方伸出。保持体高姿势。然后，身体开始缓慢下蹲，直至支撑腿的膝部弯曲至人体几乎可以触碰到身后箱体时，将人体抬起。人体在做下蹲动作时，要有控制。人体在向上抬起时，速度要快。

练习方法：每腿练习10次，共3组。
17.哑铃负重弓步练习
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此练习可以采用负重或不负重的方式进行。开始姿势：人体笔直站立，向前跨步成弓步姿势。动作要有控制。背部保持正直。前膝弯曲不应超越脚趾。后膝不应接触地面，并保持髋关节，膝盖和脚踝正面朝前对齐。

注意：如果膝盖有伤不宜进行此项练习。练习时，鞋要穿戴合适。

练习方法：每腿练习10次，共3组。

腿部力量练习（讲稿）
一、跑步法　　

跑步是人类最基本的运动项目之一，也是练习腿部力量最基本的方法。跑步法是以跑步为基本运动方式来提高腿部力量的各种方法。
跑步根据距离长短可分为短跑、中长跑、长跑；根据地形不同可分为平地跑、山地跑、平原跑、高原跑、公路跑、操场跑；根据装配不同可分为徒手跑、负重跑；根据呼吸不同可分为无氧跑和有氧跑。
主要的方式如下：　　
1．30～60米加速跑、变速跑

主要是锻炼腿部的瞬间爆发力，提高步法的灵活性，增强腿法的启动速度。要求在加速跑时，用尽全力，加大摆臂，以最快的速度跑动。变速跑时，要启动突然，启动有力。　　
2．冲坡跑

冲上坡主要是练习摆腿的频率，冲下坡主要是练习摆腿的幅度。坡长一般选择在30～60米。冲坡跑，主要是增加腿部的爆发力。　　
3．台阶跑

根据台阶的高度，选择一步跑多少个台阶。如果台阶高，就选择一个一个地跑，这样可以提高步法的灵活性和换步的频率；如果台阶低，就选择一次跨几个台阶跑，这样可以更好地增强腿部的爆发力。　　　　
4．绑沙袋跑

根据个人的实际情况，自己选择合适的沙绑腿来进行腿部力量锻炼。长期坚持，可以提高腿部的耐力与力量。　　
5．穿沙背心跑

方法、效果同上。　　
6．15米折返跑

在15米的距离上来回折返跑，用来提高腿部的爆发力和瞬间的启动速度。　　
7．长跑

1公里以上的长跑，主要锻炼腿部的耐力，增强腿部长时间运动的力量基础。长跑时主要注意摆臂和呼吸，以及体力的分配。　　

二、跳跃法　　
跳跃法是以跳跃为基本运动方式来增强腿部力量的方法。跳跃时主要以克服自身重力来锻炼腿部力量。
主要的方式如下：　　
1．原地展腹跳

在原地站立，屈膝下蹲，然后双脚用力蹬地全身向上做展腹动作，然后落地成屈膝。所做次数，根据个人的体质与计划而定。　　
2．蛙跳

原地屈膝下蹲，两手后背相握，利用双腿的蹬力向前跃出。根据个人的体质情况，要求尽量跳得高、跳得远。以前脚掌着地，起跳时蹬地有力。
3．立定跳远

在站立的基础上，屈膝下蹲，两手摆动，借助双脚的蹬力向前跳出着地。要求两手摆动有力，下蹲起跳速度快。此方法主要锻炼腿部的爆发力。　　
4．原地跳台阶

选择合适的台阶(20～50厘米)，做双脚或单脚的上下跳动。【我们训练跳台阶，真的有所提高】　　
5．跳远

在助跑的基础上做跳远、三级跳远的技术动作来提高腿部的力量。　　
6．跳绳

跳绳可以双脚或单脚起跳，也可以一跳双摇绳；可以原地起跳，也可以边跳边移动步法。　　　　

三、负重法　　
负重法是以增加自身以外的重量来提高腿部力量的各种练习方法。
主要的方式如下：　　
1．深蹲

可分为双腿深蹲与单腿深蹲。要求重心稳固，起蹲速度快，以此来提高腿部的爆发力。
2．骑人深蹲

练习者肩上骑一同伴，扶住一物体，做起蹲的动作。
3．三人协作深蹲：练习者抓住站立者的双手，肩上骑着一同伴做起蹲的动作。　　

四、游戏法　　
1．“斗鸡”比赛

可以一对一，或多对多，或一对多。游戏时，双手抓握脚踝或小腿，单腿支撑身体，以膝盖为攻击武器向对方进攻。【做这个的时候要注意安全，防止受伤】　　
要求：双手不得参与攻击，单腿跳动，一方倒地后另一方不能再攻击。一局允许换腿一次，三分钟为一局，采取三局制。倒地次数少者为胜方。　　
2．背人跑比赛

在同一起跑线上，听到“开始”的口令，参赛者背起一人向同一终点线跑去，用时少的为胜者。　　
要求：参赛者不能抛弃所背人员。　　
3．扛人跑比赛

在同一起跑线上，听到“开始”的口令，参赛者两人双手成“井”字形相互抓握扛起一人，向同一终点线跑去，用时少的为胜者。　　　　
要求：参赛者要保持好平衡，不能抛弃所扛人员。　　
4．单脚跳比赛

三人或多人为一组，指定一名领队，领队向后抬起一只脚，身后之人用手握住其脚，然后以此类推；所有人的另一手只能放置于前一人的肩上。在同一起跳线上，听到“开始”的口令，参赛者在“一二一”的呼喊声中向同一终点线单脚跳去。　　
要求：跳动过程保持基本队形，不握脚的手只能放置前一人的肩上，握脚手不能松开。以用时最少的一组为优胜者。

