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基于健康中国 2030 背景下广州市高职院校新生 

仰卧起坐成绩分析与对策研究 
◆蒋  敏 

（广东行政职业学院） 

 
摘要：2016 年 10 月，中共中央、国务院印发了《“健 康 中 国 2030”

规划纲要》，全面推进健康中国建设。在此纲要中明确提出了“《国家学

生体质健康标准》达标优秀率 25%以上”的目标，这也是首次对学生体

质健康提出如此明确的要求。也再次强烈要求各级各类学校需要以提升

学生体质健康为重点，本文以广州市五所高职院校部分新生仰卧起坐的

成绩为研究对象，发现影响高职院校学生仰卧起坐成绩的原因有：动作

不规范、练习时间不够以及没有持续性练习，因此建议教师要教授正确

的仰卧起坐方法、新授不同的辅助性练习和微视频打卡等方法，不断促

进学生的体质健康，为健康中国 2030 战略献出一份力。 

 

 

1 仰卧起坐测试方法及要求 
受试者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈 90°，两手指交

叉贴于脑后。另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 1 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。[1] 

2 仰卧起坐对身体的影响 
仰卧起坐是体能锻炼最基本也是最重要的环节之一，主要作

用是增强腹部肌肉的力量。正确的仰卧起坐既可增进腹部肌肉的
弹性，同时亦可以收到保护背部和改善体态的效果。尤其在消除
腹部赘肉与避免下背痛方面较为有效。但是如果进行不当，将对
身体造成不良影响，因此必须要正确做仰卧起坐才会达到一定的
功效。 

3 广州市高职院校新生仰卧起坐成绩现状及分析 
身体素质是指身体在活动过程中所表现出来的一种与运动

有关的能力，身体素质包括六大素质，主要表现为力量、速度、
灵敏、耐力、柔韧性等。在大学生体质测试项目中，表示身体素
质的指标项目有立定跳远、坐位体前屈、50 米，男生 1000 米、
女生 800 米女生一分钟仰卧起坐、男生引体向上。 

仰卧起坐测试是评价肌肉力量和耐力的重要方法，对于女生
来说，这两部分肌肉的力量和耐力与其生理构造及功能有着密切
的联系，仰卧起坐的锻炼对于女生来说有着重要的生理学意义。
女生的仰卧起坐则是评价女生肌肉力量和耐力的主要方法之一。 

广州市五所高职院校新生一分钟仰卧起坐（女）成绩统计表（表 1） 
                      总体 （个）        优秀率         良好率         及格率           不及格率 
2018 级女生           34.07±9.09          1.44%          3.85%         76.65%             18.05%             

在上述成绩中我们得知女生仰卧起坐的平均成绩为 34.07
个，达标率为 81.95%，不及格率为 18.05%，优秀率仅为 1.44%。
女生的仰卧起坐成绩略高于全国水平（30.1 个），但是在《“健 康 
中 国 2030”规划纲要》中明确提出了“《国家学生体质健康标
准》达标优秀率 25%以上”的目标来说女生的成绩相差很远。这
一现象则需引起学生以及体育老师的高度重视。 

4 广州市高职院校仰卧起坐测试中存在的问题 
4.1 学生仰卧起坐动作不规范 
在测试中我们发现，很多学生在一分钟仰卧起坐的测试中有

着不同的动作，比如抱头过度、手抓其他物体借力、歪歪扭扭起
身、手臂张合动作不到位、呼吸方法不到位等等。因此我们需要
在体育课堂教学过程中教授学生最基本的动作及要求，还有注意
事项等等，让学生对仰卧起坐的方法有全面的认识和了解，这样
也可以保证课外练习的有效性。 

4.2 学生练习仰卧起坐时间有限 
根据广州市高职院校体育老师在上课时的了解，目前高职院

校的学生在课后积极参与练习的时间与频率都是十分有限的，根
据老师们在课堂上的小调查，课外参与锻炼的同学不到三分之
一，问道最喜欢的事情时回答都类似，答案是睡觉。因此在要完
成教学内容情况下加强学生的素质练习的时间是很有限的，这也
在一定程度上导致了整个成绩优秀率较低。 

4.3 学生没有持续性练习仰卧起坐 
目前广州市高职院校的公共体育课课时大部分是不符合国

家要求（108 课时），在调查中的五所高职院校中体育课课时最
少的是一年 42 课时，开课时间每学期只有十周；同时大部分学
校的体育课只面对大一的学生，因此原本一周一次的体育课上也
只是稍加练习，很多同学在课外甚至寒暑假有大部分时间都是没
有运动的，特别是针对性练习，所以只是利用课堂上的时间去练
习是完全不够的，没有持续性的练习也导致了前期练习的效果急
剧下降。 

5 对广州市高职院校新生仰卧起坐成绩的对策 
5.1 教授正确的仰卧起坐方法，提高技术动作 
受试者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈 90 度角左右，两

手指交叉贴于脑后。另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。 

看似很简单的仰卧起坐，但是从测试结果看到，优秀率的同
学极少，不及格的同学也不少，因此在教授正确的动作时要注意
将要点着重突出。如目前学生经常会犯错的动作有手臂开合不
够，很多人在测试的时候紧紧地抱住头，这样使得在完成一分钟
测试后，颈椎受到一定的伤害；同时也是因为对仰卧起坐的动作
要领不太明确，过度抱紧头部使得双手大力对颈椎进行了挤压，
从而获得了一定的力量，这样一来也降低了腰腹肌肉的工作。再
者很多人仰卧起坐时不注意呼吸，动作与呼吸不能协调一致，甚
至是憋气，这些情况都对测试都有着不良的影响。因此在教学中
必须要讲清楚各个环节注意事项，让学生真正明确仰卧起坐的方
法和要求以及作用，提升动作技术，更好地保证高效率完成一分
钟仰卧起坐的测试。 

5.2 新授不同辅助练习，提升腰腹力量 
纵观高职院校女生测试的情况，仰卧起坐的成绩在各项测试

中及格率排在前列，但是很多女生在听到要测试仰卧起坐的时候
还是显得十分痛苦，很多人为了测试耗尽了所有的力量。因此在
教学中，体育老师应该教授各种不同的辅助练习，让学生能够在
课外能够更好的动起来，具体如下： 
西西里卷腹+仰卧屈腿摸膝+仰卧收腹举腿，每个练习 15 个/组，
共完成两组。这一组练习可以增强腹部肌肉以及躯干小肌肉群的
力量，同时这一组的练习可以在床上完成，不受到场地器材等限
制；建议学生晚上在宿舍休息前可以完成，大家可以在相互监督
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和配合下一起锻炼，有效的提升腰腹力量。 
平板支撑+直臂俯撑侧顶膝，平板支撑 40 秒，直臂俯撑侧顶

膝完成 10 个一组，共两组。这一组练习需要全身的肌肉参与，
也可以很好的增强腹部肌肉和其他小肌肉群的力量。做动作时必
须要注意收腹收臀，不塌腰。 

5.3 微视频打卡，促进学生练习频率 
随着现代信息技术的不断发展，手机成为生活中必不可少的

一部分。特别是对于现在的 00 后学生来说，他们通过手机各种
不同的 APP 得到了很多新鲜的信息，因此在教学中我们也可以
充分利用手机的功能来提升学生仰卧起坐的成绩。由于大部分高
职院校的体育课课时不够，导致了体育课上课时间有限，因此体
育教师可以采用录制小视频进行打卡的方式，让学生加强仰卧起
坐的练习。由于现在很多学生的自制力并不太好，有了老师的监
督以及同伴之间的不断激励，可以在一定程度上激发另一些同学。 

同时通过对此次高职院校学生的体质健康状况分析我们得
知，广州市高职院校女生的身体形态存在着较大的不均衡性，女
生体重过轻的人数较多，当然这也是受到现代社会的骨感、爱美
等影响，当然在课堂中得知很多同学还是希望能够瘦肚子瘦大腿
等目标，因此加强微视频的打卡，可以促进学生的练习频率，提
升学生的身体素质。 

综上所述，为了更好地实现健康中国 2030 战略中体质测试
优秀率达到 25%的目标，我们必须要从更方面努力和提升身体素
质。而目前广州市高职院校仰卧起坐的成绩还有很大的提升空
间，其优秀率仅为 1.44%。因此在教学中教师首先要明确教授学
生如何正确的做仰卧起坐，要明确仰卧起坐的作用和要求；同时
在课堂上教授学生不同的辅助练习，让学生能够不受场地器材限

制去完成辅助练习，提升腰腹力量；再者也需要加强监督和提醒，
让学生养成微视频打卡的好习惯，提升练习的频率。当然提升仰
卧起坐成绩的方法还有很多，这需要学生自己不断努力，养成良
好的锻炼习惯，这样才能真正的提升身体素质，更好地为实现健
康中国 2030 战略献出自己的一份力量。 
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