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中考体育中引体向上满分是几个
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满分，初一男生做13个，初二男生14赫鲁晓夫图片 个，初北京公租房条件 三男生15个;及格，

初一男生要做4个，按年级递增。中考时，男生可以在引体向上和实心

球里二选一，中考对引体向上要求较低，10个即为满分。

中考体育中引体向上怎么练

引体向上主要是靠背阔肌的力量，肱二头肌也会参与。这是健美中

一个相当难的动作，一个都做不了的人也不少。下面是详细介绍了引体

向上练习技巧，供同学们参考。

一、练习标准

标准的引体向上要求双手握距要宽，身体要直上直下，胸要挺，尽

量避免二头肌用力。考生可先练习窄握距引体，估计一两个月后，可以

一次做8到10个的时候，再尝试这种宽握距。考生有一定力量基础时，

引体时可以摆动。

二、练习技巧

1.前期练习

有直臂悬垂、屈臂悬垂、低杠斜身引体、悬垂摆动、低杠仰卧引体、
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各种俯卧撑练习、屈臂引体等。

2.在后期提高的办法有两个

找人扶着做，在没力气的时候托一下。托的人用的力越来越少，考

生也会做得越来越多。

在健身房做重锤下拉。这个动作和引体向上是一样的，只不过是利

用健身器械来调到需要的重量。重量一点baby歌词翻译 点加上去，你做的引体向上次

数也会一点点多起来。

三、练习方法

考生可以隔天一练，选3至4种练习法，每项三组左右，变形金刚高清壁纸 根据自己

的力量情况来安排。

1.背阔肌的主要锻炼方法是”划船

保持立姿，上身前俯与婴儿英语怎么说 地菖蒲种植 面平行不动，双手下垂握哑铃，吸气，将

铃向后拉引至腿前时，沿腿前提至小腹前，稍停，呼气，慢慢放下。过

程中，上身保持前屈，不要动。健身房中的划船器也行。

2.考生也可在单杠上做宽握距的引体向上

双手掌心向前握杠，身体垂悬，屈臂引体向上。
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每个动作可以做杭州专科学校 3至4组，每组做8至12个，如果做不到8个，说

明负重过大，需要减轻重量;如果能较轻松地做完12个，则要加大负重。

否则效果不大。这类练习要循序渐进，逐渐增加次数和组数，坚持长久，

一直到考试结束。
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