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考试项目

我市初中毕业生体育中考
项目由必考项目、选考项目、学
生自行选考项目三部分组成。

必 考 项 目（15 分）：男 生
1000米、女生800米。

选考项目（10分）：根据规定
程序，选定项目为立定跳远。

学生自行选考项目（10分）：
排 球 垫 球 、足 球 运 球 、篮 球 运
球。考生可在中考报名时从中
自行选择一项考试，一经报名不
能更改。

备考攻略

运动：考前一周进行适度训

练，保持身体状态。考前三天，
简单做一些象征性的练习，注重
训练前热身和训练后拉伸。不
过要注意训练强度，运动量不宜
太大，避免因剧烈运动而导致的
身体拉伤，从而影响考试发挥。

饮食：考前一周饮食以高
碳水为主，以增加体能。不吃
生冷刺激和不卫生的食物，特
别是肠胃不好的同学。考试当
天吃八分饱，要吃易消化的食
物，饮水以高糖水为主，牛奶、
碳酸饮料别喝，以免增加身体负
担。

作息：休息睡眠时间必须得
到保障，尤其是考前几天要保证
每天晚上8小时以上睡眠。每天

中午可适当补充30分钟左
右睡眠，保证充足的精力。

考前准备

考试穿着：考试时建议
穿短衣短裤（注意考前保
暖），这样更轻便，而且出汗
不沾身；鞋子选贴脚、轻便
的慢跑鞋。

考前热身：人的关节肌
肉、呼吸系统，从平静期到兴
奋期需要一个过程。在考前一
定要调动身体的兴奋性，不要怕
浪费这一点点体能。

调整心情：考前不可过度紧
张，可通过自我暗示、大喊等方式，
让自己放松下来。
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3 月 22 日，记

者 从 市 招 生 考 试

院了解到，全市体

育 中 考 现 场 测 试

将于 4月 1日起分

批进行，具体测试

时间、考点由各县

（市、区）教育考试

机 构 确 定 。 这 也

意味着，全市 2024
年 中 考 体 育 已 进

入 倒 计 时 。 今 年

体 育 中 考 有 哪 些

项 目 ？ 冲 刺 阶 段

同 学 们 该 如 何 准

备 ？ 本 报 对 此 进

行了采访。
■记者 宋雅璐
通讯员 龚俊

随着体育中考临近，我市各
学校的初三学生，最近的重点之
一就是体育锻炼。3月以来，很
多学校都进行了一次中考体育
摸底测试，体育老师们发现，经
过一段时间的强化训练，同学们
的测试成绩进步明显。

据介绍，2024年体育中考由
平时考核成绩和现场测试成绩两
部分组成，以满分 50分计入中考

总分。其中，平时考核成绩每学
年满分为 5分，初中三个学年共
计 15分。现场测试由必考项目、
选考项目和学生自行选考项目三
部分组成，共计 35分。其中，学
生自选项目，考生在排球垫球、足
球运球、篮球运球中自行选择一
项考试，一经报名不能更改。

初中阶段在县（市、区）级及
以上政府举办的体育运动竞赛、

县（市、区）级及以上教育行政部
门举办的体育运动竞赛、县（市、
区）级及以上教育行政部门和体
育行政部门举办的体育运动竞
赛、县（市、区）级及以上教育行
政部门和体育行政部门与其他
部门联合举办的体育运动竞赛
等体育运动竞赛中，获得名次奖
励者，均可申请自行选考项目免
考计满分 10分。

自行选考项目“三选一”

3月 22日下午，市实验中学
初三（8）班学生在体育老师的带
领下，有针对性地进行考前训
练。市实验中学体卫艺主任王
时毛告诉记者，现阶段学生已经
准备得差不多了，老师更多的是
让学生调整到最佳状态。

抓住最后的时间窗口，对自
选项目进行“突击”训练成为很
多学生的共同选择。 22 日下
午，北京路中学初三女生小林
（化名）和同学一起在操场上练
习排球双手垫球，她单次垫球的

个数绝大部分已达到满分标准。
小林告诉记者，她选择排球

的原因是“容易、好练”。“足球和
篮球练不好就会弄伤自己，排球
则好很多。”小林说，“另外，排球
相对较软，打起来没有踢足球和
打篮球那么费劲。”

据了解，在北京路中学初三
年级，与小林一样，近七成女学
生选择了排球。而男生则对足
球和篮球偏爱有加。

王时毛表示，足、篮、排三大
球类运动中，篮球运球上篮是用

手来控制球，相对来说较为
容易。但受到篮筐大小限
制，在实际练习过程中并不
一定最容易。而足球和排
球入门难度相对较小，练习
排球主要使用的是手臂，练
习起来相对比较轻松。

“女生到了初中三年级
时，身体发育基本完成。与
男生相比，虽然先天力量等
方面有一定差距，但总体来
讲，不管练习哪一个项目，都
不是问题。”王时毛说。

球类项目女生“偏爱”排球

距离体育中考越来越近，不
少学校都对考生们“加餐”。记
者走访城区多所学校发现，有的
学校通过分班级、分项目的分组
练习，着重针对成绩较弱的同学
进行提高；有的学校针对部分测
试成绩不太理想的同学，推出个
性化训练，采取“一对一”模式，
帮助考生把较为薄弱的项目练
深、练透。

3月14日，东风二中聘请校外
专业机构，租用考试专用器材，在学
校运动场举行2024年体育中考模
拟实战演练，全真、全面测试体育中

考项目，让考生尽早熟悉体育中考
流程，提前感受体育中考氛围。

“本次模拟测试，一方面是
检验前期学生通过训练所取得
的成果，给他们树立信心，另一
方面希望通过测试数据让部分
学生认识到自身的不足，便于下
一阶段进行科学性、针对性的训
练，在短期内提高成绩。”东风二
中体育教师艾智力说。

同时，该校体育教师通过模
拟考场情境，大到考试项目、顺
序、各个项目的要点、技巧等，
小到准备几条毛巾、带什么食

物补充能量都进行提
醒说明，让学生对即将
来临的体育中考做到
心中有数。

市实验中学、北京
路中学、天津路中学等
学校也充分利用“大课
间”和“课后服务”的时
间，由体育老师联合班主
任及包班领导带领学生
强化训练，体育老师也有
针对性地对九年级学生
进行了中考体育测试项
目的训练指导。

模拟测试为实战“预热”

□小贴士


