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目前，中招体育备考已进入专项提升、冲刺调整阶段，
核心目标是突破短板、适应考试强度，要注意劳逸结合。每
周训练3~5次为宜，每次30~40分钟，考前1周减少强度，考
前3天停止高强度训练，以熟悉规则和动作要领为主。

此阶段，考生可分项目精准备考，聚焦动作规范和体能
短板，实现高效提升。

1分钟跳绳重在提升频率、减少失误，核心是手腕和小
臂发力。每天分组练习，保证动作规范，逐步提升频率。注
意控制跳绳高度，避免踩绳，选择平整地面，尽量使用中考
体育专用跳绳。

排球垫球需规范手型，控制力度和高度，重点练习前臂
击球的稳定性。易错点为手型不规范、发力不协调、球控制
不稳。考生可以对着镜子练习手型，刻意感受蹬腿提肩的
发力节奏，逐步提升控球能力。此阶段练习连续垫球，控制
球的高度，避免球过高或过低导致失误；每周模拟考试自测
2次，连续垫球达到满分标准后，保持稳定性即可。

篮球运球投篮要求熟练运球绕杆、精准投篮，避免碰杆
和运球失误。练习屈膝低姿运球，绕杆时稳速前行，投篮注
重姿势和命中率。每周模拟考试自测 2次，熟悉考试流程，
合理分配体力，避免因紧张导致失误。

足球运球射门重在控制球速，避免碰杆、漏杆。练习脚
背外侧推拨球，人球紧贴，小步快频变向，射门注重力度和
方向，提升动作连贯性。

游泳需提升速度和耐力，规范泳姿，避免中途停顿或违
规换气，仅推荐有长期游泳基础的考生选择。

心肺复苏实践操作必须掌握规范操作流程，重点注意
按压深度、频率和人工呼吸的配合，因评分标准严格，非必
要不选择该项目。

体育备考不仅需要科学训练，还需要完善的综合保障，才
能确保训练效果和考试发挥，重点关注饮食、作息和心态三个
方面。饮食方面，日常注重蛋白质和碳水化合物摄入，避免油
腻辛辣。考前1~2天以清淡易消化为主，考试当天提前2小
时进食，可携带少量补充能量的食物和矿泉水。作息上保证
每天8~9小时睡眠，考前1周调整作息与考试时间同步。心
态上既要重视考试，也要避免过度焦虑，将考试当作日常训
练，牢记“先保证不犯规、有成绩，再冲击满分”的原则。

装备需提前准备，新鞋提前磨合1周以上。考试前必须
充分热身，每个项目前进行针对性激活。合理分配体能，避
免前一个项目消耗过大，影响后续项目发挥。牢记各项目
考试规则，避免因违规丢分，考试中若出现不适及时向监考
老师和医护人员求助。

体育备考没有捷径，需要长期坚持、科学训练，考前尤
其要避免急于求成、盲目加量。此外，家长需关注孩子的训
练状态和身体情况，督促孩子规律作息、合理饮食，多鼓励、
少施压，帮助孩子调整心态。家校配合，考生方能在考场上
稳定发挥，取得理想成绩。

科学备考科学备考稳中求胜稳中求胜
——一线体育教师支招中招体育考试

本报记者 李 杨 整理

中招体育考试的备考已
进入最后冲刺阶段，这一阶段
既是提分稳分的“关键窗口
期”，也是伤病易发的“高风险
期”。如何在有限时间内高效
备考、避免伤病、稳定发挥，成
为考生与家长共同关注的话
题。为此，本报专门邀请了我
市一线体育教师，结合多年备
考经验，从训练调整、技术精
修、考场应对等方面，为考生
与家长送上实用建议。

降量保质激活状态
二七区实验中学体育教研组组长 屈彬

随着考试临近，目前正是提分维稳、规避伤病的关键窗
口期。此阶段切忌盲目加练，唯有科学调整训练节奏、精修
项目细节、规范考场流程，才能在有限时间里实现有效突破。

这段时间的训练核心是“降量保质、激活状态”，必须摒
弃高强度、大负荷的拉练模式。总训练量应较前期缩减约
两到三成，停止大负重训练、反复长距离耐力冲练等易引发
过度疲劳的项目，避免造成连续透支。训练内容应聚焦专
项复盘和细节打磨，以模拟考场流程、巩固肌肉记忆为主。
热身环节必须延长至 15~20分钟，采用动态拉伸替代静态
拉伸，充分激活下肢、腰背、肩臂肌群；训练后做静态拉伸和
泡沫轴放松，重点舒缓大腿前后侧、小腿、臀部肌肉，降低肌
肉拉伤、抽筋风险。同时，考生要保障充足睡眠，饮食远离
生冷油腻，维持身体平稳状态，杜绝伤病隐患。

结合郑州中招体育考试项目设置，立定跳远、掷实心
球、中长跑是最易拉分且冲刺阶段提升空间较大的项目，抓
牢技术细节就能实现分数跃迁。

立定跳远的核心在于全身协同发力，起跳前双脚与肩
同宽、脚尖朝前，固定 2~3次预摆，重心下沉时手臂后摆吸
气蓄力；起跳瞬间手臂前摆带腰腹，髋、膝、踝三关节同步爆
发；腾空时身体充分舒展，收腹举腿；落地时双脚同时着地、
屈膝缓冲，重心前移避免后坐失分。冲刺阶段每天练5~8组
低强度高效率的试跳，巩固各技术环节的细节问题，纠正预
摆混乱、落地不稳问题，强化肌肉记忆即可，无须过量训练。

投掷实心球是典型的“技巧大于蛮力”项目，多数考生
失分源于手臂停投、发力脱节。冲刺阶段先练徒手模仿，再
低强度实投，牢记三大要点：准备姿势双脚前后开立，重心
稳落后腿，双手持球举至头后上方，身体后仰形成反弓，抬
头、沉肩收腹蓄满力；投掷瞬间蹬腿、送髋、挺腰、收腹、甩臂
连贯发力，靠腰腹核心带动上肢，绝非单靠手臂甩动；出手
时手腕手指快速拨球出手，控制 45°左右的出手角度，这
是取得远度的关键。考前半个月每天练6~8组，每组3次，
专注发力衔接，考前1天仅做徒手模仿巩固姿势，同时加强
肩腕放松，严防肩袖拉伤。

而对于长跑这样的耐力项目，拼的不是极限速度，而是
节奏把控。考前应摒弃全速冲练，采用“匀速巡航加末段冲
刺”模式，前400米保持稳定配速，切忌起跑拼命抢跑；呼吸
固定“两步一吸、两步一呼”，用鼻吸嘴呼避免岔气；跑步时
身体微前倾，减少能量损耗。考前不宜进行过多长跑全真
模拟，训练以匀速节奏跑、放松跑为主，防止乳酸堆积导致
腿部反应过大。

进入考场后，心态和细节远比临时发力更重要，做好全
流程把控才能发挥真实水平。热身要适度精准、不耗体力，
先做全身动态活动，再针对考试项目做专项激活，例如立定
跳远做 3~5次纵跳或收腹跳，实心球做好开肩以及 3~5次
徒手动作，找好考场内的目标高度参照物，中长跑做2组快
速高抬腿，使自己身体微微发热，激发自我兴奋度即可，其
他项目同样做好相应的专项准备，切勿提前透支。

候场时通过深呼吸、自我暗示缓解紧张，牢记考试规
则，听从考官指令，不抢跑、不违规。应对突发状况要冷静
处理：轻微岔气时放慢速度，按压疼痛部位，调整呼吸节奏；
鞋子松动、衣物不适时，立刻示意考官，在指定区域整理；若
出现轻微抽筋，立即停止动作并示意考官，拉伸放松后再评
估是否继续考试。考试结束后平稳走动，不要立刻坐下，帮
助身体快速恢复。

体育中考冲刺阶段，拼的是科学不是蛮力，稳状态、抠
细节、守规则，就能在中招体育考试中交出满意答卷，为中
考拿下关键一局。

中考体育是检验学生身体素质与意志品质的重要一
环，临近考试，应遵循分层推进、精准强化的备考策略，确保
每天保持充足且科学的运动量。体育课上，跟随老师训练
节奏主攻难点，课间操时间，可以以耐力跑为核心，穿插跳绳、
排球及体能练习，通过持续的中长跑训练，有效提升心肺功能
与速度耐力，为耐力项目打下坚实基础。课外活动时间，则可
查漏补缺，强化专项力量，突破瓶颈，减少失分点。

考前热身尤为重要，尤其是立定跳远和实心球项目，需通
过动态拉伸激活肌肉、关节，避免拉伤。近期训练应避免突然
加大强度，遵循“由易到难、由慢到快”的原则，给身体适应时
间。考试当天，考生应穿轻便、透气的运动服和合脚的运动
鞋，建议选择防滑底纹较深的鞋子，不宜穿新鞋。

在饮食作息方面，考试前两三天以高碳水、易消化的食
物为主，避免油腻、生冷或平时不常吃的食物。考试当天提
前一个半到两小时用餐，七八分饱即可。考前一周调整作
息，保证每晚八小时以上睡眠，让身体处于最佳恢复与储备

状态。考试过程中少量、多次饮水，可准备淡盐水或运动饮
料，避免一次性大量饮水。

心理调节同样关键，适度紧张有助于发挥，可通过深呼
吸、正向自我暗示缓解过度焦虑。考试时应专注于每个动
作的技术要点而非结果，例如立定跳远时默念“摆臂、起跳、
腾空、收腿、落地”，实心球时关注“持球角度、腰腹发力、出
手速度”。家长应多给予鼓励，少施压，帮助孩子建立信心，
以平常心应考。

如条件允许，可提前了解考场环境，适应场地与器材。
耐力跑时要注意节奏，避免起跑过快导致后程乏力；跳跃、
投掷项目每次试投或试跳后及时穿衣保暖，保持肌肉温
度。要严格遵守考场规则，听从裁判指令，如对成绩有异
议，按程序礼貌申诉。

中考体育不仅是分数的较量，更是意志品质与健康习
惯的体现，扎实的训练、科学的规划、平稳的心态，三者缺一
不可。愿每一位考生都能在考场上展现出最好的自己。

中招体育考试前的最后冲刺阶段，训练的核心在于“减
量不减质”，目标是在避免受伤的前提下，维持身体状态，巩
固技术动作，为考试做好充分准备。在训练强度上，应将整
体强度降至平时的 70%左右，避免高强度间歇跑、长距离耐
力跑和极限力量训练，防止过度疲劳。充足的睡眠同样不
可忽视，每天保证 8小时以上的休息，睡前可进行 15~20分
钟的静态拉伸，帮助肌肉放松。

在训练内容上，重点应放在技术细节的打磨上，如长跑
的摆臂与呼吸节奏，立定跳远的蹬地、腾空和落地动作，通
过反复练习形成肌肉记忆，确保动作规范。每周可安排1~2
次完整的模拟测试，严格按照考试时间、顺序和着装进行，
让身体提前适应考试节奏。恢复阶段则以低强度的有氧运
动和动态拉伸为主，促进血液循环，缓解肌肉紧张，避免尝
试新的复杂动作，以防打乱已有技术节奏。

避免受伤是考前训练的关键。每次训练前应进行 10~
15分钟的动态热身，训练后配合15~20分钟的静态拉伸，重
点拉伸腿部、腰部、肩部等部位。饮食方面，要适当增加碳
水化合物摄入，为身体储备能量，同时，保证优质蛋白质、蔬
菜水果的摄取，避免油腻、辛辣、生冷食物。考试当天不宜
空腹或过饱，可适量补充香蕉、巧克力等快速供能食物。训
练中若出现关节疼痛或肌肉酸痛等不适，应立即停止，切勿
带伤坚持。

中长跑是最易失分也最易提分的项目，核心在于耐力、
节奏和呼吸的协调统一。起跑时不宜猛冲，应迅速找到自
己的节奏，前 200米保持中等速度，避免过早消耗体力。途
中跑时保持身体正直或微向前倾，摆臂自然，采用稳定的呼

吸节奏。最后 150~200米，加大摆臂幅度，加快步频，全力
冲向终点。当出现胸闷、呼吸困难、四肢乏力等“极点”现象
时，不要慌张，可适当放慢速度，调整呼吸，坚持几十秒后症
状会逐渐缓解。

立定跳远则注重爆发力和动作的连贯性，技术细节的
掌握是提分的关键。预摆时，手臂向后摆动，同时屈膝下
蹲，重心前移，臀部高于膝盖。预摆 1~2次即可，找到发力
的感觉。起跳时，手臂向后摆至最低点时，迅速向前上方
猛摆，同时双脚用力蹬地，髋、膝、踝三关节充分伸展，身体
呈一条直线向前上方跃起。起跳角度约为 45°，是最理想
的起跳角度。身体腾空后，迅速收腹、收腿，大腿尽量贴近
胸部，小腿前伸，以延长腾空距离。落地前，双臂向前摆
动，为落地缓冲做准备。前脚掌先着地，然后迅速过渡到
全脚掌，膝盖微屈，身体前倾，双手撑地保持平衡，避免后
坐或踩线。冲刺阶段可结合深蹲、蛙跳等力量训练，提升
腿部爆发力，并通过模拟测试积累考试经验，减少失误。

进入考场后，充分的热身不可或缺。考前应进行10~15
分钟的动态热身，并结合专项练习，如长跑前的深呼吸、立定
跳远前的试跳等，帮助身体进入状态。热身结束后要及时穿
衣保暖，避免着凉。考试过程中要严格遵守考场规则，不抢
跑、不踩线，合理分配体力，保持心态稳定。若遇肌肉抽筋、身
体不适等突发状况，应立即停止并报告监考老师，必要时申请
缓考。对成绩有疑问时，应礼貌提出申诉，由工作人员复核。

中招体育考试既是对身体素质的检验，也是对心理与
应变能力的考验。考前科学训练、调整状态，考时沉着冷
静、注重细节，方能从容应对，发挥出应有水平。

收官调整从容应考
郑州市第十九初级中学九年级体育学科备课组长任帅

考前这段时间是备考的“收官调整期”，核心原则
是降强度、保频率、抓细节，杜绝盲目加量导致受伤。
此阶段应停止大强度的耐力和力量训练，将每日训练
时长控制在 40分钟以内，以基础动作巩固、模拟考试
流程为主。例如长跑项目，无须再跑完整的 1000米或
800 米，可改为 300 米×2 组的间歇跑，保持节奏即
可；跳绳、垫球等技巧类项目，以每日 1~2组完整计时
练习为主，重点纠正动作偏差。训练后必须做好拉伸
放松，尤其是脚踝、膝盖、腰背等易受伤部位，同时，每
天保证充足睡眠和营养，让身体处于最佳恢复状态，
避免因疲劳累积引发运动损伤，确保考试时身体无伤
病、有活力。

从拉分和易突破角度来看，1分钟跳绳和立定跳远
是多数考生的提分关键，也是冲刺阶段技术打磨的重
点。跳绳项目易因细节失误丢分，技术核心是“手腕发
力、双脚轻跳、节奏均匀”，考前需重点注意：一是确认
跳绳符合考试要求，禁用带计数器的智能跳绳，提前调
试绳长，检查手柄与绳体连接处是否拧紧，避免考试中
跳绳断裂或缠绕；二是适应 1.3米×1米的感应区域，练
习时刻意控制身体范围，防止超出区域不计成绩；三是
掌握两次考试机会的节奏，若第一次发挥不佳，本组全
部完成后可调整心态再考，发力时避免过度急促导致
失误。立定跳远则重在“蹬摆结合、落地缓冲”，考前需
纠正起跳前身体前倾、落地时脚跟先着地等问题，注意
仪器报警提示，起跳前若仪器报警，务必重新调整站立
位置，杜绝犯规；三次考试机会可逐步找节奏，第一次
适应场地，后两次全力发挥，落地后从前方出测试区，
不踩线、不后退。

进入考场后的流程规范，是发挥真实水平的前提，
从热身到突发状况应对，每一步都有细节要点。考生
入场前需配合检查器材，确认跳绳、球类等自带器材符
合规格，严禁携带手机、智能手表等设备，否则按作弊
处理。入场后先做针对性热身，活动关节、拉伸肌肉，
尤其是长跑、50米跑等项目，充分热身能避免抽筋、发
力不畅；各项目按考务人员安排就位，例如50米跑应听
清考官所安排道次，采用站立式起跑，杜绝抢跑导致全
组重跑。考试中若遇突发状况，如游泳时体力不支、长
跑中身体不适，需及时呼救或向考官示意，切勿硬撑。
所有项目完成后，离场前务必刷卡确认成绩，核对大屏
显示的分数，确保成绩无误。

中招体育考试增设了多项容错机会，考生无须过
度紧张，牢记“安全第一、规范应考”。考前做好心理疏
导，以平常心面对考试，考中严格遵守各项目规则，充
分利用考试机会，就能最大程度发挥自身水平，取得理
想成绩。
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