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https://www.100test.com/kao_ti2020/156/2021_2022__E8_A7_A3_

E8_AF_BB2007_c64_156936.htm 《2007年南京市初中毕业生升

学体育考查实施办法》已发到各中学，体育中考将于4月底举

行，满分为30分，将计入学生升学总分。南京市第三初级中

学体育教研组长袁俊将今年的考试和去年的比较，认为今年

要想得满分，比去年难了。他还为考生指出应对策略。 三大

变化 项目：耐力要求明显提高 和去年相比，跳绳由1分钟改

为2分钟，并且增加了可选择的中距离8×50米折返跑。袁俊

老师认为，与2006年相比，这在体能上对学生要求更高，明

显加强了对学生耐力方面的要求。 成绩：拿满分更难了 今年

，2分钟跳绳男女生的满分成绩都是200个。8×50米男女生成

绩分别是1分35秒和1分40秒。立定跳远分别是2.3米和1.8米，

男生引体向上是4个，女生仰卧起坐是40个。篮球4×14米运

球跑男女生成绩分别是17秒和22秒，男生排球垫球为30秒30

个，女生踢毽子为30秒37个。 袁俊说，今年男女生若干项目

的满分成绩有所提高，成绩增幅提高较大的是立定跳远。与

往年比，想取得满分的难度更大了，满分率将明显下降。 分

数：今年分数不带小数点 今年在体育单项成绩中取消了小数

点档次，即考生不会出现类似29.5分这种情况，也不存在体育

总分小数进位的问题。袁俊老师认为，这一措施会使一定范

围内学生的平均成绩略有下降。 应对策略 对今年新的体育中

考的要求，考生们应该如何应对？袁俊老师提出了以下几个

建议。巧选项目： 选项时，最好是选择自己都能达到满分的

项目，如果不行，则要选两个项目中自己成绩好的一个项目



。另外，还要看个人训练的发展情况，要选择一个有提高空

间的项目。比如，跳绳和8×50米往返跑，最好选择跳绳，因

为8×50米往返跑考核要求非常高，体能一般的同学很难得满

分；但是如果个人的身体协调能力较差，选跳绳就是不明智

的。巧练体能： 离考试只有一个半月左右的时间，考生要在

老师指导下根据项目需要进行力所能及的体能练习。体能练

习主要有两个方面，一是耐力性练习，一是力量练习。例如

跳绳，可采用固定跳绳次数或跳绳时间的方法来进行练习。

力量练习主要是为了立定跳远、仰卧起坐和引体向上的考试

需要。到临考前一星期左右，练习都要减量，每天保持一定

的活动时间即可。巧选器材： 新绳子在跳的时候会出现缠绕

的现象，所以考生最好用旧绳。考生现在就要准备自己的专

用绳，平时练习使用，要注意保护中端的皮层，不要损坏，

这样在考试中更容易发挥出好的水平。考生所选鞋子应该轻

便、跟脚。最好是普通的田径鞋、球鞋、轻便的旅游鞋等。

考试时最好不穿新鞋子，可能会因为鞋不合脚而影响成绩发

挥。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详细请

访问 www.100test.com 


