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https://www.100test.com/kao_ti2020/462/2021_2022__E4_BA_91_

E5_8D_9708_E5_B9_c64_462707.htm 中断了3年的云南中考体

育考试，去年由省教育厅正式宣布恢复。中考体育的重新出

台，一石激起千层浪，今年3至5月，从课堂上走进另外一个

考点的初三学生们，将面临着一次全新挑战。在这里，我们

将中考体育的相关资讯及应试方法奉献给广大学生及家长，

愿大家中考体育之路一帆风顺。 中考走势 根据教育部和国家

体育总局的相关意见，“体育考试成绩按一定比例计入中考

成绩总分”，目的是更好地引导广大学生积极参加体育锻炼

，有效提高学生体质健康水平。而我省中考体育方案的出台

，将把全省的体育中考考试统一规范起来。 影响总成绩的体

育分 云南新实施的中考体育考试分为两大类，其中一类是必

考类，为男生1000米、女生800米长跑和肺活量/体重指数测试

，分别占20分和10分，两项满分共计30分；另一类为任选类

，各为10分，共计20分。两个大类相加总计为50分。这也意

味着体育成绩计入升学考试总分之后，云南全省中考总成绩

由原来的660分上升至710分，中考体育分的出台，直接影响

到了升学总成绩，由此受到学生和家长的广泛关注。 必考任

选缺一不可 我省中考体育项目除了必考项目外，还有任选考

试的基础类和球类共8个小项目，学生可在两类项目中根据自

己的特长选取一项参加考试。其中基础类为：100米跑、立定

跳远、一分钟跳绳、男生引体向上、女生仰卧起坐、实心球

；球类为：篮球运球上篮、排球垫球、足球往返带球蛇形绕

杆。 从上述考试项目来看，其实在两个必考项目中的肺活量



学生不用特别准备即可直接参与，一定程度上减轻了学生的

压力，另外两个任选项目，学生可以根据自己的特长来选择

，这比以往的考试有一定的改进。对此，有关人士认为，新

方案更为切合学生实际，给予学生更多的自由度。 考试项目

难易有度 相比以往的体育测试，新的考试方案出现变化，一

些受学生喜爱的运动项目被列入，如足球、排球、跳绳、肺

活量、100米跑等都是首次纳入体育中考范围。 从评分标准来

看，测试难度有所降低。比如，男生1000米跑的满分标准从3

分35秒调整到3分50秒；女生800米跑的满分标准过去为3分20

秒，现在是3分38秒。而少数项目略微增加一定难度，如女生

仰卧起坐，以前的满分是40个，现在提高到42个。 学生家长

积极应对 “每天锻炼一小时，幸福生活一辈子”。但就目前

云南省的情况看，各地学生为了取得高分，从而忽视了体育

锻炼。新的体育中考考试办法出台后，各地教师、学生、家

长普遍反应积极，他们认为，现在学生学习任务重，尤其是

毕业班，很多同学达不到每天锻炼1小时的要求，家长对学生

体育锻炼的要求也出现了一定程度的下降。而从公布的方案

来看，现在中考体育考试完成起来并不难，比如男生的中长

跑，现在的标准放宽了，只要经常锻炼，基本上所有男生都

能完成。随着中考体育的恢复，学生体育锻炼的积极性明显

提高，家长的观念也随着发生明显变化，各学校的体育课时

也有一定增加。 中考服务 体育机构闻风而动催生培训班 从今

年起，体育成绩将大幅度计入云南中考总分，加分达到50分

。对此，不少省内体育运动专门机构纷纷闻风而动，借助师

资力量和场地设施的优势，推出“中考体育培训班”，为广

大考生排扰解难。 云南体职院：小处选尖子 大处挑人才 在接



受记者采访时，云南体育运动职业技术学院副院长曾延成说

：“开办中考体育培训班的目的从小处说是为学生中考打基

础，往大处说也是为云南体育后备人才发现和选拔尖子。”

他还特别提醒，目前社会上也举办了一些打着中考旗号出现

的培训班，但专业性较差，训练方式不专业和不科学，因此

考生一定要注意选择。 据了解，云南体职院是我省体育高级

专门学院，在培养体育人才方面优势明显，有良好的设施和

雄厚的师资力量，几十年来培养过许多夺得过世界冠军和国

内冠军的优秀选手。中考恢复后，省体职院针对学生需求，

将于本月25日至下月3日推出一期冬令营，培训内容有田径、

篮球、足球、武术、网球、高尔夫，除高尔夫外，其他项目

的教练都是由我省著名教练担任。据了解，云南体职院举办

的这次冬令营对中考项目的培训具有一定针对性，参训学生

还可以根据自己的需要选择项目。 昆明市体校：开办补习班 

提供应试标准 昆明体育学校被誉为冠军的摇篮，培养过多名

世界冠军和全国冠军。学校位于东郊金马寺，是昆明市唯一

一所中等体育专业学校，设有19个运动项目，曾被国家体育

总局连续3年评为“合格中等体育学校”。应广大考生的要求

，今年寒假从2月16至25日，这个学校特为省内中考考生提供

由高级教练员、教师组成的中考体育专业补习班，限招100人

。补习班内容涉及各项身体素质、技能和技术。补习班提供

统一食宿，免费提供中、高考体育测试办法、标准等。 中考

支招 考前小秘诀 1.测试前两三天开始少量多次喝红糖水。这

对于女生800米与男生1000米的最后冲刺，有着非常好的作用

。 2.“立定跳远”和“中长跑”项目，最好选用薄底宽纹运

动鞋(新鞋更好)；而对于“篮球”项目，则以厚底运动鞋更



为适宜。 3.袜子应选纯棉质地的运动袜，一能充分吸收汗液

，二能使脚掌与鞋子结合紧密，便于发力。 4.体育测试时，

水的补充是必要的。但不要一次性喝太多的水，以免造成腹

胀或其他不适。可在各个项目前后象征性的喝一口水，润润

喉，放松心情。 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 


