各班学生关于体质达标项目练习的要求与注意点
总的要求：
对于一、二年级学生在一分钟跳绳与一分钟仰卧起坐这2个项目上，以及三到六年级学生在一分钟跳绳、一分钟仰卧起坐与坐位体前屈这三个项目上，均必须以满分的标准进行练习，所有学生尽可能在这三个项目上得满分。（因为50米的平均成绩只有60分，而五六年级的50×8往返跑的成绩更低。这两项能得90分的人每班只有2、3人，有的班级甚至更少。所以必须靠前面三个项目把总分拉上去。）所有学生已经能够满分的项目要巩固练习（跳绳项目100分后有加分，成绩每超过2个加1分）；已经能够达到优的项目必须要得满分；已经能够达到良的项目必须要达到优等级；已经达到及格的项目必须达到良等级以上；还不能及格的项目必须达到及格。

一分钟跳绳练习注意点：首先是求稳，减少失败次，在稳的基础上再提高速度。在1分钟内的失败的次数必须控制在1—2次以内。其次要注意摇绳的手，用力在手腕的转动上，而不是整条手臂在甩。使用的绳子不限规格。
一分钟仰卧起坐注意点：在每次起来时要快，起来后以肘关节触大腿（膝关节）后就可以后倒了，这样可以节省时间与体力。另外要多练，通过多练来达到每次完成的速度。要能练到前30秒时间里基本上是每次1秒，后30秒时间里基本上是每次1.5秒。最后在练习时要注意动作，特别是双手五指交叉贴于脑后，起来时手不能松开。对于小部分不能完成动作的学生，可以采用降低动作难度来体会动作。可以先手不抱头，双手前伸起。或由别人在起来时，在背后推一下，借外力起。或后倒不完全，（可在背后垫上被子）后倒一半45度。通过反复练习，才能体会到如何使腹肌收缩来完成动作，然后再逐步增加难度，最后能完全独立完成动作。

坐位体前屈练习注意点：可多采用踢腿、压腿等练习来提高韧带的柔韧性。要做坐位体前屈时，以身体（腹胸部位）和头尽量能贴在自已的大腿上，同时双臂向前伸直就行。以自已的手腕关节触到自已的脚尖（手掌能完全超过自已的脚）。
