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对考生来说，克服了心理紧张问题，细节问
题也不能忽视。从去年体育考试情况看，以下
方面如果不注意，容易影响成绩。

“考生 50米跑时容易抢跑，按照《方案》，如
果出现两次抢跑犯规，该项目测试成绩记为零
分。立定跳远两脚要原地同时起跳，不得有垫
步或连跳动作。仰卧起坐时，考生借用肘部撑
垫或臀部起落的力量起坐时，该次也不计数。
掷实心球时，考生须原地投掷，不得助跑，如考
生两脚前后站立投掷，当实心球出手的同时后
脚可向前迈出一步，但不得触及或超越投掷
线。足球运球绕杆，如出发时抢跑、漏绕标志
杆、碰倒标志杆、未按要求完成全程运球路线等
均属犯规，并取消当次成绩。篮球单手运球绕
杆往返，若出发时抢跑、运球过程中双手同时触
球、膝盖以下部位触球、漏绕标志杆、碰倒标志
杆、人或球出测试区域、持球、走步等均属犯规
行为。”曹辉介绍。

对于大家普遍关注的跳绳项目，曹辉表示，
考试方式与去年一致。去年银川中考体育考试
跳绳项目采取统一提供跳绳和考生自备跳绳相
结合的方式，考生可选择使用考场统一提供的
跳绳参加考试，也可根据自身训练实际，携带本
人训练用绳参加考试，跳绳直径须为4毫米至5
毫米，方可与考试用计数手柄结合使用。为方
便调节长度，考生可以在自己的跳绳上做好长
度标记，现场有工作人员指导调节，如自己调节
遇到困难，可向现场工作人员申请协助。去年
考试现场分为4组进行考试准备，安排5名工作
人员指导、协助考生调整或更换跳绳，并留有时
间让考生进行现场适应。

今年专项技能选考增加了游泳项目（25米×
4往返），这既是一项运动项目又是生存技能，测
试过程中最大限度免掉人为因素，客观呈现考
生成绩。

此外，曹辉提醒考生不要轻信法宝或者秘
籍，“一些考生平时不喝功能饮料，考试喝完这
些含糖饮料后，喉咙发黏，反而影响正常发挥。”
此外，考试前一定要做好热身，压腿、拉伸、加速
跑等基础动作做到位，防止出现肌肉损伤。

中考临近，九年级学生学习任务重、压力
大，家长的后勤保障尤为重要，为孩子提供合理
膳食，注重蛋白质的摄入，督促孩子劳逸结合，
保持学习、运动与休息的良好节奏。同时，还要
帮助孩子树立合理的目标和良好自信心，根据
自身体能，提优势补短板，切忌期望值过高、盲
目焦虑。

从练习到饮食从练习到饮食

银川市中考体育备考攻略来了银川市中考体育备考攻略来了
本报记者 焦小飞

银川市中考体育满分是 70分，其中
过程性评价测评 20分，统一考试 50分。
统一考试采用“必考项目+基础选考项
目+运动技能选考项目”方式进行，每个
学生要参加4个项目的考试。

必考项目：1000米跑（男生），800米
跑（女生），1分钟跳绳，每项满分 15分。
基础选考项目：男生从立定跳远、50米
跑、单杠引体向上、前掷实心球中任选 1
项；女生从立定跳远、50米跑、1分钟仰卧
起坐、前掷实心球中任选1项。运动技能
选考项目：学生从足球、篮球、排球、游泳
4个项目中任选1项参加测试。基础和运
动技能选考项目每项满分均为10分。

今年有几个显著变化，一是基础选考
项目由教育行政部门随机抽选调整为学
生任选，将选择的主动权还给学生；二是
统一考试总分未满分时，必考项目、基础
选考项目达到特定成绩后可获得0.5分或
1分的附加分值，加分后总分最高为 50
分，超出不计入；三是专项技能选考增加

游泳项目；四是优化调整了足球及篮球项
目的评分标准。

不再“一刀切”的做法让考生和家长
纷纷叫好。银川市湖畔中学九年级学生
小梁说：“以前很担心抽到自己不擅长的
项目，现在可以放下负担，专心练习优势
项目了。”

那么，如何选才能充分享受到政策红
利？银川市教育科学研究所体育教研员
曹辉表示，首先选自己喜欢的项目，感兴
趣了才愿意练习；其次，一定要看各项目
的测试细则，看自己距离评分标准还有多
大差距，防止出现“自己觉得强，但是成绩
不好”的情况。依据自身能力和评分标
准，做出科学选择。

“有的学生上肢有力量，可以选择前
掷实心球；有的爆发力好，可以选择 50
米跑；还有的弹跳力好，可以选择立定跳
远。”银川市金凤区教学研究室主任刘文
正说，今年建立了达标争优激励机制，也
是鼓励学生在优势项目上进一步提升。

在学校刚刚结束的体育一模测试中，
银川市第六中学九年级学生小墨自觉成绩
还不错，尤其是一分钟仰卧起坐做了 48
个。可对照今年的测试细则后，发现好几
个仰卧起坐都不达标，因为“细则要求，仰
卧时两肩胛须触垫，坐起时两肘触及或超
过双膝为完成一次”。

类似小墨的情况并非个例，如果平时
练习没有严格参照测试要求，考试时就很
难表现出色。如何让练习与考试“无缝”对
接？抓住测试细节和评分标准的“牛鼻
子”，合理安排练习时间，认真对待每次模
拟，方能让练习渐入佳境。

曹辉建议，九年级学生要认真研读中
考体育考试项目的测试细节和评分标准，
找到自己的优势和薄弱项目，充分利用校
内的早操、大课间和体育课时间，扎扎实实
练习到位。优势项目在争取满分的基础
上，向拿到附加分努力。薄弱项目则要补
短板，向老师寻求帮助，利用周末或课余时

间加强练习。“每天保持合理的运动量即
可，切记不要运动过量，尤其是对体力要求
较高的 1000米和 800米跑，九年级学生近
期要尽量避免参与身体对抗性运动，防止
出现骨膜炎、小腿肌肉撕裂、受伤等意外状
况，影响考试成绩。”

“我们对九年级学生进行分组教学，根
据学生的一模测试成绩开展针对性练习，4
月上旬准备进行二模测试，让学生提前了
解考试细则，知道自己的差距在哪儿。”银
川六中九年级体育备课组组长董晓东说。

据了解，不少中学考前都会组织 3次
体育模拟测试，让学生提前掌握考试流程，
了解自己的成绩，同时训练学生的应考心
理素质。对一些心理素质不太好的学生，
董晓东建议平时在练习中多模拟考试场
景，比如跳绳时，让家长或者不熟悉的人站
在一旁，防止考试时因紧张而失误。经历
过多次模拟后，考生就能以相对轻松的心
态走进考场，发挥出应有的水平。

3 月 14 日，银川市教

育局召开2025年银川市中考

体育新闻通气会，印发了《银川市

2025年体育与健康学业水平考试实

施方案》（以下简称《方案》）。《方案》

优化了考试方式及项目，明确中考

体育统一考试将于 5 月进行。考

生该如何科学练习、有效备考，

不妨听听专业人士的建

议。
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银川市唐徕中学西校区学生进行

跳绳模拟测试。
银川市唐徕中学西校区学生进行立

定跳远模拟测试。

银川市唐徕中学西

校区进行中考体育模拟

测试。

银川市阅海第二中学篮球场上运动的学子。

本报见习记者 杜银双摄

银川市唐徕中学西校区进行中考体育模拟测试。
本版图片除署名外均为受访者提供


