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洛阳·城事

□记者 陈兵 通讯员
金广川

明年我市中招体育
总分由60分增至70分，
在中招总成绩中所占比
例进一步加大。距明年
4 月 8 日市直学校考试
越来越近，不少考生开
始紧张备考。体育如何
拿高分？有何备考技
巧？《洛阳晚报》记者特
邀资深体育教师，和您
一起说说中招体育那些
事儿。

明年中招体育总分增至70分，在总成绩中所占比例进一步加大，如何锻炼才能拿高分？

备战中招体育，资深教师谈技巧

●熟能生巧。经常练习有了球感后，成
绩自然提高。

●立足自身。相对篮球运球，足球运球
难度系数较低，因为足球运球要求变向幅度
小，只有一个杆，距离 5 米，容易变向；篮球
则有 5 排杆，距离 3 米，两杆间距 1 米，变向
幅度大。具体如何选择要根据学生的自身
情况，挑选自己擅长的项目，不能盲目。

“重要的事情说三遍：对体育要早重
视！早重视！早重视！因为我吃过亏！”
25日，《洛阳晚报》刊发中招体育总分增至
70分的消息，引发关注，“洛阳晚报中招帮
帮团”QQ群中一名家长现身说法，力证体
育备考的重要性。

体育真有那么重要？“当然！”市体卫站
副站长李红卫给出肯定答复并详述原因。

尽早锻炼别懈怠
这个真的很重要

“特别提醒的是，与其在初三集中锻
炼，不如从初一就重视起来。”李红卫
说，“体育锻炼的目的不仅仅是得高分，
更重要的是让学生拥有健康的
身体和良好的精神状态。”

国家较关注学生的身体素质。目前，
不少学生学习任务繁重，运动不足，身体堪
忧。提高体育考试分值，既是落实国家“逐
步加大体育成绩在学生中考成绩中的分
量”的要求，也是为了引导社会各界关注学
生的身体健康。

政策层面

学生自身层面

适当的体育锻炼能提高记忆力，对智力、
心理、生理成长大有益处。体育锻炼也是一
种积极性休息，能使学生精力充沛地投入到
下一阶段的学习中去。

备考层面

体育分值关乎中招录取结果。2015年，
我市中招考试总分为 705 分，其中：文化课
600 分（语文 120 分、数学 120 分、英语 120
分、历史 50 分、物理 70 分、化学 50 分、思想
品德 70 分），实验操作 30 分，信息技术 15
分，体育60分。明年体育增至70分后，在各
科目分值中仅次于语数外，在中招总成绩中
所占比例进一步加大。体育考试难度系数并
不高，大多数考生只要坚持日常训练，就可以
取得较为满意的分数。根据多年来的情况
看，凡是中考高分学生，体育成绩都是满分或
接近满分。

体育如何拿高分？资深教师来支招

明年，我市中招体育
有三个测试项目

必考项目

二选一
篮球运球

足球运球

中长跑（男生1000米、女生800米）

立定跳远

●每天练习。多做辅助练习，增强大腿
力量，平时可练习蹲跳、跑楼梯、跳台阶、高抬
腿跑、单腿跳、蛙跳等。

●放平心态。起跳前心无杂念，手臂预
摆时先深吸气后憋气，起跳时快速吐气。

这些项目怎么练？有啥技巧？市第二外国语学校初中部体育教师王朝友结合16年的
体育教学经验进行分析。

中长跑
基础项目，一好百好

中长跑属于有氧、无氧混合项目，要求速度、耐
力双达标。根据以往情况，80%左右的女生和60%
左右的男生能在该项目中得满分。

●以上均为2016年中招体育评分标准。

满分标准

男生满分标准降低后，预计70%的男生能得满
分，超80%的女生能得满分。

中长跑是所有考试项目的基础，学生每周至少
应该训练3次，争取拿满分。

女生3分25秒，比以往降1秒

男生3分40秒，比以往降10秒

锻炼要点

●先练速度。平日训练时可从100米、200米
练起，以间歇跑、变速跑等方式先练速度，再练
耐力。

●跑前热身。考前可以慢跑、拉伸韧带热身，
使肌肉兴奋起来。热身过早，起跑时身体已变凉，
过晚会消耗体力。最好在考前10分钟至15分钟
热身，之后休息5分钟开始考试。

●正确摆臂。要以肩关节为轴前后摆，不要
左右摆，否则将导致身体重心来回移，延长实际路
程，做无用功。

●注重战术。首先，确定自己跟跑还是领
跑。该项目在模拟考试时，会以班级为单位进行
分组，在正式考试时，分组不变。学生如果在模拟

考试中占小组前五名，在正式考试时可
选择领跑；如果模拟考试排名靠后，在正
式考试时，可以选比自己快三五名的学
生跟跑。选择一个可能超越的目标，可
有效提高小组名次和成绩。其次，控制
速度，合理分配体力。跑前 300 米时用

八成力，调整呼吸、姿势，保持
速度；中间逐渐加速、超越；最
后150米全力冲刺。

●学会呼吸。冲刺阶段拼
速度，在无氧运动过程中，会产
生呼吸不顺畅甚至不想继续跑
下去的感觉，这种状态叫“极
点”，此时只要深呼吸，放大步
幅，靠意志力坚持下去，就能克
服不适感。

立定跳远
大腿力量，平时多练

该项目考查学生的爆发力、协调力。按
照以往情况，50%左右的女生和40%左右的
男生能在该项目中得满分。

满分标准

女生2.02米，比以往增加3厘米

男生仍为2.5米

预计50%的女生和40%的男生能拿满分。

锻炼要点

熟能生巧，练好球感
篮球运球/足球运球

运球考查学生的速度、变向跑以及球感，
按照以往情况，该项目学生的平均成绩为
12.5分至13分。明年，该项目满分17分，增
加一个自选项目足球运球。

满分标准

锻炼要点

绘制 翔宇

篮球障碍运球

女生12秒8 男生10秒4

足球曲线运球

女生12秒3 男生9秒4


