
体育中考即将开考，你准备好了吗？
考前突击有妙招注意事项先知道
本报记者 沈梦雪

进入3月，全省各地的体育中

考陆续拉开帷幕。以杭州为例，今

年的体育中考第一轮将于 3 月 12

日进行。据了解，今年杭州体育中

考的考试类别、计分办法等和去年

没有变化，满分为30分，每类满分

为 10 分，以学生每类所考项目中

的最好一次成绩计入总分。

体育中考共设跳跃类、力量

类、耐力类三个类别。面对这场

“最紧张的备考”，杭州各所中学也

做了相应的准备和调整。考试临

近，不少学生和家长都在咨询考前

该如何准备？有没有什么好的应

试技巧？本报记者采访了几位一

线体育教师，为考生们支招。

学校增加体育课 模拟真实考试氛围
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■长跑

记住“三步一呼，三步一吸；先

耐力，后速度；要匀速更要冲刺”，

最后 200 米，用尽全身力气向前

冲，这时可以大口呼吸，直到冲过

终点。

■1分钟跳绳

前 30秒速度要最快，后 30秒

摇绳幅度加大，起跳高度要适当调

整，从而减少勾住脚的情况，增加

稳定性。跳起的高度保持在 3-5
厘米之间，落地时稍有屈膝缓冲动

作。呼吸要有节奏，全身放松。

■抛实心球

投之前，前后脚距离约一脚

掌，左右脚间距半脚掌，后脚脚跟

稍微离地，重心落在两脚中间偏

前。出手的时候手臂、腰部要同时

用力，做一个急速的蹬腿动作，出

手角度最好在40°左右。出手时手

臂一定要直。

■引体向上

双手掌心向前握杠，身体垂

悬，屈臂引体向上。每个动作可以

做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，注意循序渐进。

■立定跳远

完整的立定跳远技术动作由

预摆、起跳、腾空、落地四个部分组

成。上下肢动作协调配合，摆动时

一伸二屈降重心，上体稍前倾。蹬

地快速有力，腿蹬和手摆要协调，

空中展体要充分，强调离地前的前

脚掌瞬间蹬地动作。

■仰卧起坐

注重训练技巧，即向后仰卧的

过程开始吸气，肩背部触垫的瞬间

屏气收腹、上体逐渐抬起，当上体

抬起至腹部有胀感时，快速呼气，

向前引体低头完成动作。

■游泳

平时训练可以采用“梯形训练

法”，游一趟快的紧接着一趟慢的，

再游两趟快的紧跟两趟慢的，直到

四趟快的紧跟四趟慢的。
游泳项目：3月12日

地点：杭州市游泳馆

其他项目：3月17日

地点：每个学校会有一个教育局

分配的学校场地

注意事项：今年体育中考采取全封

闭考试，除了考生之外家长和老师都不能

进入考试场地，想要陪孩子一起考试的老

师和家长还需配合工作人员的工作。

随着杭城天气转暖，许多学校放

学后总会看到一些家长陪着学生来锻

炼。这不，他们都是为了备战本周末

的体育中考，而学校也不遗余力为学

生提供帮助。

日前，杭州第十中学开始了第

二轮体育中考的模拟考，体育老师

胡建帮告诉记者，寒假一结束学校

就 对 初 三 学 生 进 行 了 模 拟 考 ，安

排学生到专门考场进行各个专项

的模拟考试。胡建帮说：“从上学

期期中考后，学校初三体育课从原

先每周三节，调整为每周五节。”目

前，全体初三学生已全线进入了训

练状态。

和杭州第十中学一样，保俶塔实

验学校不仅增加了体育课，在每周三

节体育课的基础上，还安排了学生晨

练和下午的课外练习，老师还组织了

各个项目的抽测。体育老师满会磊

说：“虽说临阵磨枪，但不快也光，让学

生在模拟考试中保持身体的活跃性，

提前适应考试氛围，更有助于他们在

考试中爆发。”

在采访中，记者发现学生们在项

目上有比较明显的倾向性。比如跳

绳，大多数学生都会选择这个项目。

“对于很多学生来说，跳远容易受到场

地的限制，不能随时训练。到初三或

者临考前才来突击训练，很难考出好

成绩。而跳绳是学生从小学就开始接

触的体育项目，练习方便，也有基础。”

满会磊说。

力量类项目有掷实心球，或引体

向上 (男生)、1 分钟仰卧起坐 (女生)。
在采访的几所学校中，学生更倾向于

选择实心球。建兰中学体育教研组长

欧阳高科告诉记者，今年体育中考在

力量类考试中，器材方面有新变化。

女生的仰卧起坐，过去采用人工压腿，

现在采用机器压腿，且起坐的幅度必须

达到一定标准才能算1个，要求更加严

格。而男生在引体向上中，同样加入了

机器测量，对动作的要求也更高了。他

说：“新器材对考生来说会有害怕的情

绪，所以这两个项目选的人不多，所以

另外两个项目报名人数就增加了。”

过去几年，耐力类项目选择长跑

的考生相对占多，而今年长跑和游泳

的报名比例在接近。大成实验学校副

校长吴巧玲这几年一直分管初三体育

中考工作，她说：“一般来说体型偏胖

的，耐力偏弱的，老师会建议考生选游

泳，相对来说更容易拿分，难度较为简

单。”今年游泳项目的考试放在杭州市

游泳馆，早在半个月前就有很多学生

来适应场地。杭州第十中学的武清每

天 6:00就来游泳，训练完之后再去上

课，她说：“量变引起质变，只有每天坚

持，考试才能稳定发挥。”

“考前两周，第一周可以加一些运

动量，到了第二周则要减少运动量。”

欧阳高科说。因为考生经过适量运

动后会使肌肉产生适度疲劳，形态

功能也将下降到一个谷底。而通过

适当休息后，可以使肌肉力量和形

态功能恢复到运动前的水平，甚至

超过原有水平，这在运动学上叫作

超量恢复。所以等到学生进入到体

育中考，身体运动机能刚好处在一个

高峰状态。

很多考生存在误区，觉得平时不

好好练，考前突击就能有好成绩。

吴巧玲表示这样不仅不能提高

成绩，还有可能会受伤。她说，考试

前多回顾几次动作要领，在脑海中

思考技术动作有助于在真正的考试

时减少失误。因为正确的动作会在

大脑中形成潜意识，这对考生来说

潜移默化中不会做出错误的动作。

临场的时候也有不少应试技巧。“考

试的时候是 12 人一个小组，考生进

入考场后，老师就不能跟进去了。”

欧阳高科说，临考的时候难免会有

怯场的情况，所以这时候大家不要

各自为战，同学间相互鼓励，进行积

极地心理暗示。

除了训练之外，考试准备也是十

分重要的，比如准备一套紧身透气的

运动服、一双适合的运动鞋。在饮食

上，可以补充一些鱼类、肉类、鸡蛋等

高蛋白食物，切忌生冷辛辣的食物，以

免吃坏肚子。

跳绳成考生青睐项目 投实心球、引体向上难度增加

考前突击有妙招 饮食作息都需调整

小贴士

2017年杭州中考体育首测时间

延伸阅读

体育中考各项目
技术要领

采访中，体育老师们特别提醒考生

把技术要领在脑中过一遍。记者盘点了

中考各项目动作要领，供参考。


