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本报记者 张翼

本月中下旬，2023年度的体育
中考即将拉开帷幕。目前，在很多
初三学子的家长群中，只要是关于
体育中考的话题，都能立即吸引众
多讨论者。

连日来，记者走访市区部分初
中，针对不同项目的选择情况做了
统计，同时，针对家长极为关注的
一些问题，采访资深体育老师，整
理出一份体育中考的“复习资料”。

体育中考话题很热门
但家长的疑问也不少

“大家有没有仰卧起坐的诀
窍？我家女儿练来练去，总是离满
分差一些。”“听说游泳项目会出现
0分，是不是很难？”“引体向上是不
是需要每天都练？会不会到考试
当天反而没劲了？”……

记者在部分初三学子的家长
群中看到，类似这样“求心得”“问
经验”的话题非常多，而每个话题
都能得到不少其他家长的回应。

“大家都是考生家长，对于体
育中考都有共同的关注度，所以只
要看到有家长提出问题，我基本都
会参与讨论。”一位姓张的家长告
诉记者，“但说实话，我只是把一些
听说的经验分享一下，具体这些经
验有没有实效，我自己也吃不准。”

采访中，有同样疑问的家长并
不少。同时，家长们对于各个项目
的考试注意点、窍门等，需求也很
强烈。

今年体育中考长跑免考
其他三类均为选考项目

今年，我市体育中考总分为28
分。除了长跑免考外，其他项目分
值、标准和测试规则不变，篮球运
球、足球运球、立定跳远、掷实心球
等项目仍采用智能仪器测试。

总分 28 分，由平时成绩和现
场测试两部分组成。平时成绩 6
分，初一、初二各3分，其中《国
家学生体质健康标准》评定 2分、
运动爱好评价 1 分；现场测试 22
分。考试成绩计入初中学业水平

考试总分。
现场测试环节中，每一位考生

每人须测试 3项，并在一个单元内
完成考试。除了第一类 800 米/
1000米免考之外，第二、三、四类均
为选考项目。

具体包括：第二类（6分）单杠、
双杠、支撑跳跃、技巧、武术；第三
类（7分）：篮球运球、排球传垫球、
足球运球、乒乓球推攻球；第四类：
（9分）掷实心球、立定跳远、50米游
泳、男生引体向上/女生1分钟仰卧
起坐。

仰卧起坐最受女生欢迎
男生大多选择引体向上

记者走访市区几所初中调查
统计后发现，所有选考项目中，有
些项目选择的人非常多，而有些项
目则相对比较冷门，呈现出两极分
化的态势。

在这几所学校中，随机选取了
一部分初三的班级统计：虽然在运
动项目中，足球、篮球、排球被称为

“三大球”，但在体育中考中，选择
这三种球类的学生数量，要远远少
于乒乓球。

武术和支撑跳跃这两个项目，
各所学校呈现出“对半”选择的现
象——选择武术项目的女生很多，
选择支撑跳跃项目的男生则很
多。而单杠、双杠项目，选择的同
学很少。

仰卧起坐项目属于最受女生
欢迎的项目，有学校甚至一些班级
的全班女生都选择了这个项目；而
男生绝大多数选择引体向上项目。

少数身材肥胖的男生和女生
选择实心球项目比较多，核心力量
小，既做不了引体向上,也投掷不了
实心球的男生，大多选择了游泳项
目；而立定跳远项目选择的人非常
少。

项目有热门和冷门之分，对
此，不少体育老师表示，这属于一
个很正常的现象。而且，每年的情
况虽然会略有变化，但不会出现太
大的区别。因此，提前了解每年各
个项目的选择情况，对于明年的考
生来说，可以给自己提供非常有价
值的参考意见。

体育中考，来看看这些“复习资料”
记者走访资深体育老师，整理出一些注意事项

仰卧起坐：

练习数量最好能超满分线

“由于练习较为方便，因此仰卧起
坐一直是女生非常热门的选项。两手交
叉抱头，屈膝，两脚背勾住器械横杠，起
来时两肩同时离垫，肘关节碰到或超过
膝盖，躺卧时两肩胛骨一定要碰到垫
子。”胡博说，“但有一点特别要提醒，一
定要注意动作的标准性，往年有些同学
在平时能做50多个，但考试当天，由于
动作变形，真正合格的只有40多个。所
以，尽量在平时多练练，数量最好能超
过满分线，这样比较稳妥。”

引体向上：

宽窄握距区别很大

胡博告诉记者，引体向上是每年
的男生热门项目，他建议个头小、体
重轻的同学优先选择这个项目，因为
手臂短加上自重轻，完成的难度就会
降低很多。“引体向上需要大臂、小
臂、腰腹肌等核心力量共同发力才能
完成。建议同学在练习之前一定要充
分热身，如果热身不充分，很容易造
成肩部损伤。”

“而且，选择握法也很有讲究，如
果握距超过肩宽，那么肩部内收外展

的幅度就会加大，对肩部的力量要求
很高；建议选择与肩同宽的握法，对肩
部肌肉的刺激相对较小。还有的同学
为了让下巴过杠，在做的过程中不断
伸缩脖子，这很容易导致肩部拉伤。”
胡博说。

“这个项目如果平时一直在练，而
且成绩也稳定，那么基本不会出问
题。”胡博说，“还有一个非常重要的注
意点，考前训练时，千万注意不能把手
练破皮，这样会非常影响考试当天的
发挥。”

掷实心球、立定跳远、各种球类项目：

谨防踩线犯规、鞋子
和袜子都有讲究

投掷实心球时，要注意球的出手
高度、远度和角度。需要特别提醒的
是，在投掷实心球前一定把身体充分
活动开，脚离起点稍远一点，防止过近
被感应器判踩线犯规。

“选择立定跳远的同学，建议考试
当天穿轻便的球鞋。鞋子的大小要适
中，否则脚部不好发力。袜子不要穿丝
质的，会导致脚在鞋里面打滑。球鞋底
不能太光滑，因为跳远需要摩擦力。”胡
博说，“各种球类项目在练习的时候，要
注意高度和连贯性，乒乓球多练练，手
感很重要。”

由于不同的项目在内容、要求、动作等都各有不同，因此掌握
一些小窍门，会给考生带来不错的帮助。为此，记者采访市江南学
校资深体育老师胡博，针对选择人数较多的项目提出建议。
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胡博特别提到，往年考试时，有些家
长会给孩子特意买双新鞋，专门在考试当
天穿上，其实这样并不合理。

“不建议同学穿崭新的鞋子进行考
试，可能会出现不合脚的情况。尽量选
择一些已经穿了一段时间的球鞋，这样
适应度、合脚度都会比较好。”

还有一点要特别提醒考生，考前训
练时要非常注意，千万不能受伤。

“比如练习引体向上时，肩部一旦

受伤，恢复的时间会非常久，对于考试
的影响很大，所以考生务必要遵循这
个原则，宁可少练习一点时间，也不
能过于心切导致受伤，这样就得不偿
失。”胡博说，“另外，要提前了解一
下考试当天的天气情况，准备好运动
服、球鞋等。考前充足的睡眠，合理
的饮食，考试当天不能吃太饱，但也
不能吃太少，这些都是考出好成绩的
重要基础。”

充足睡眠、合理饮食……

这些都是考出好成绩的重要基础


