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济南“体育中考”明日正式开考

篮篮排排足足三三大大球球，，多多数数考考生生选选排排球球
16日，济南市初中

学业水平体育考试（简
称“体育中考”）将正式
开考，并持续到25日。
本次考试测试项目分
为身体形态、身体素质
和运动技能三部分。其
中，运动技能项目要求
考生在篮球运球、足球
运球和排球垫球中三
选一。14日，记者采访
了解到，为求满分，绝
大多数考生都选择了
排球。

14日，省城不少初三学生都迎
来了初中阶段的最后一节体育课。
下午1点40分，济南市东方双语实
验学校的操场上，体育老师姚振杰
正在给初三1班的学生上“最后一
课”。“立定跳远千万不能触起点
线，双脚应原地同时起跳，不允许
有垫步或连跳动作。”他叮嘱学生，
落地时重心不稳时应向前或向侧
边考试区域外摔倒，切忌用手做着
地支撑。“排球垫球中，考生不要自
己数数，以裁判员的报数为准，当
裁判喊停时方可结束。”姚振杰说。

据了解，“体育中考”的测试项

目分为身体形态（身高、体重）、身
体素质（男生1000米、女生800米、
掷实心球、立定跳远）以及运动技能

（篮球运球、足球运球、排球垫球选
其一）三部分。满分为60分，并计入
中考总分。其中，初中阶段体育成绩
25分，身体形态5分，身体素质25分，
运动技能5分。各项分数合计在55分

（含55分）以上计满分60分，50-54 .9
分计55分，45-49 . 9分计50分，以此
类推，19 . 9分以下计20分。

“通过认真的备考，多数学生
都能拿到满分。”省城东部某初中
学校体育老师告诉记者，去年学校

考生的满分率超过了80%，而全区
考生的满分率也达70%多。西部某
学校的体育老师表示他们去年的
考生满分率也接近80%。

“其余的考生基本都是55分，
50分以下的考生很个别。”因此，多
名体育老师都建议考生和家长用
最平和的心态去迎接考试，不必有
太大压力。“考试时出现适度的紧
张是正常的，但过度的紧张就会使
肌肉紧张变形，影响成绩的发挥。”
东方双语实验学校初三体育老师
张宏说，考生应多想考试项目的动
作要领来转移注意力。

体育老师建议>>

考前不宜过于疲劳，要避免受伤

多名体育老师表示，在
这些考试项目中，立定跳远
难度相对较大，尤其是对于
体重偏重的考生而言，拿满
分10分不容易；身体形态方
面，个别超重或超轻的学生
会失分。

运动技能方面，要求篮
球运球、足球运球、排球垫球
选其一，记者了解到，绝大多
数考生都选择了排球垫球，
极少数考生选择足球和篮
球。比如，济南市东方双语实
验学校 300多名考生，均选
择的是排球垫球。对于足球
强校甸柳一中来说，情况也
是如此。济南第十九中学体
育老师吴扬也表示，绝大部
分考生都会选择排球。

“三大球中，篮球运球和
足球运球都有时间限制。而
排球垫球没有时间要求，男
生只需连续垫球30个、女生
25个，相对简单，经过一段

时间的训练，容易拿满分。”
甸柳一中初三体育备课组组
长李刚表示。

“排球垫球失误率低。”
吴扬告诉记者，球类项目的
考试都会存在失误率，但三
大球中，足球和篮球的失误
率会高一些，对考生的身体
素质要求更高。他举例说，足
球运球要求男生在9秒4的
时间内，女生在12秒3的时
间内，30米的距离过5个障
碍。“单纯跑一般情况下还得
7 秒 左 右 ，况 且 还 要 运 球
呢。”

因此，尽管平时有很多
考生尤其是男生喜欢踢足球
或者打篮球，但为了最终的
分数，他们基本都谨慎地选
择了排球垫球。“体育中考，
得54分和55分不是一分的
差距，最终体现的是五分的
差距，每一分都很重要。”吴
扬说。

篮排足三大球，排球成了首选

“体育中考”在即，多名
体育老师都建议学生调整好
心态，对自己要有信心。考前
注意饮食，不宜太饱。考试前
半小时做好准备活动。“家长
不要给孩子穿新鞋，至少也
得穿过一周，这样考生更适

应。”吴扬说。“考前几天，同
学们要根据自身状况进行轻
微的体育锻炼，以练习技术
动作为主，不宜过于疲劳，要
避免受伤。”李刚说，考生候
考时要做好热身运动，考试
时则应轻装上阵。

考生不必有压力，多数都能考满分

文/片 本报记者 李飞
实习生 孙娜

14日下午，济南市东方双语实验学校初三学生在练立定跳远。
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