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杭州体育中考备考指南
□本报记者 沈梦雪

贝跃超说：“每年中考都要和学生

强调吃和穿，这些都是有讲究的。”

考前的准备活动非常的重要，学校

会安排相关老师带孩子们做准备活动，

家长要做的就是提醒孩子要认真做，充

分活动开身体各关节，一方面可以防止

考试中受伤，另一方面可以更好地发挥

取得好成绩。

如果天气较冷，尽量穿厚棉衣、羽

绒服进行热身准备。

考试前务必带一块干毛巾，用来

擦实心球、鞋底等；考实心球和引体

向 上 的 学 生 考 试 前 可 以 戴 一 双 手

套，这样可以很好地对双手进行保

暖。

考试前饮食以高热量高碳水饮食

为主，考试当天早上应以易消化高热量

食物为主，切忌油腻。

双建刚说：“每个分项考试都有详细

规则，考试前把老师给的考试指南再看一

遍，不要因为小疏忽把该得的分数丢了。”

因为考试这两天正好是寒潮侵袭

时，考试当天里面穿运动服，外面尽量穿

羽绒服，这样可以更快使体温升高，考试

的时候脱掉羽绒服，考完一项以后立刻把

羽绒服穿上（主要目的是保持最佳体温参

加下一个项目）。

实心球、跳远均为三次机会，必须确

保第一次有成绩，后面两次全力以赴，切

忌踩线、小跳等犯规动作。

假如考试期间有一项没有考好，不

着急，心态放平和，全力应对下一项的考

试。

考试的时候要保持一个轻松愉快的

心情，主动和裁判打招呼（裁判的印象分

非常重要，希望学员们好好把握）。

跳绳：跳绳考试时尽量选择平底鞋

子，这样可以防止考试时鞋底勾住跳

绳；考试前检查自己的鞋带（最好穿没

有鞋带的鞋子），防止考试时鞋带脱落

而影响考试成绩；轮到自己考试时迅

速调整好跳绳长度，并进行试跳（快速

试跳十几个就停下来，千万不要试跳

的时间太长）；考试时听到“预备”口令

时，在心理默数 1、2，然后就开始起跳；

考试中万一跳绳断了，千万不要慌，用

最短时间调整好继续跳，在没有听到

考官喊停的情况下，一定要咬牙坚持

跳下去。

立定跳远：轮到自己考试前，在心里

想一下动作要领，在条件允许的情况下，

在边上可以试跳两下，主要目的是巩固

技术动作，考试时切忌不要小跳，不要踩

线，落地时重心不稳时应向前摔倒，切忌

不要向后倒，跳完以后从正前方走出测

试场地；选择鞋子的原则是：鞋子要选轻

的，鞋底要有波浪（在跳远时可以增加鞋

子与地的磨擦力）。

仰卧起坐：牢记技术要点，双肩触

垫，双肘触膝，臀部不要向上抬起。在监

考老师喊停的情况下，不要立即停止考

试，可以再做几个停止。

投实心球：认真活动开各个关节，考

试时切忌不要踩线，投完以后一定要从

投掷线的后场退出投掷线，千万不要往

投掷方向走（如从投掷方向走，有可能会

被判犯规）；往后预摆时前脚一定不能抬

起来，这是一个犯规动作。

引体向上：双手正握单杠直臂悬

垂。静止后，两臂用力引体，上拉到下颏

超过横杠上缘为完成一次。切记一定要

下颏超过横杠。考前可以戴一双手套，

这样可以对双手进行保暖，在手暖的情

况下才有利于水平的发挥。

800米或 1000米：采用站立式起

跑 。 起 跑 口 令 为 ：各 就 各 位 —— 枪

声。呼吸方式:前面尽量使用鼻子呼

吸，感觉到呼吸有些困难的时候，再采

用口鼻结合的呼吸方式。体力分配：

快速起跑——途中跑(采用匀速跑的方

式)——冲刺跑(最后100-200米一定要

咬紧牙进行冲刺)；跑步节奏掌握好，

目视前方，切忌不要仰头或低头跑，起

跑后抢道尽量靠前，后期紧跟速度快

的学生。

游泳：每次考试，每人考一次，以

100米所游的时间计算成绩。允许考生

使用身体任何部位触及池壁，可以水下

转身后，用脚蹬池壁，连续游进。到达

终点时，可用身体任何部分接触池壁，

成绩以考生身体任何部分一经触击即

停表记录的时间计取成绩。

还有两天，2016年杭州体育中考就要拉开大幕，和一夜入冬的天气一样，不少考生的心情也“速冻”

了。这两天因为下雨，室外操场无法正常使用，很多学校初三的学生只能在体育馆内进行最后的体育中

考项目冲刺。

为了能让考生们在考前做好充足的准备，本报记者采访了杭州市江城中学体育教研组组长贝跃超、

采荷中学体育教研组双建刚和建兰中学的几位体育老师，给考生们提供第一手备考指南。

Part1:
考前的吃穿注意事项

Part2:
考试这些关键点必须注意“速成”技巧不要忘记

Part3:
各个考试项目注意事项

男生项目

女生项目

注意事项：2016年共组织二次考

试，分批进行。首次考试时间为 2016
年3月12日至20日（含工作日），其中

3月 12日至 13日为游泳考试时间；第

二次考试时间为 2016年 4月 9日至 4
月 24日（仅双休日），其中 4月 9日为

游泳考试时间。当日开考具体时间为

上午 08:00-11:30，下午 13:30-16:30。
如遇恶劣天气等突发情况，以当时通

知为准。

请同学们瞪大眼睛，注意：

1、请假考生将进行集中补考，时

间和地点在办理请假手续时告知。

2、非游泳考试考点均设在教育局

直属学校。游泳考试考点设在杭州市

大关游泳健身中心（大关小区东四苑

18号）。

小贴士

1.跳跃类

2.力量类

3、耐力类

立定跳远

掷实心球（2千克）

1000米跑（男生）

800米跑（女生）

跳绳（1分钟）

引体向上（男生）

仰卧起坐（1分钟，女生）

游泳（100米）

考试类别考试类别 第一项第一项 第二项第二项

今年的中考项目


