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中毕业升学体育考试？ 通过考试反馈学生的综合素质并激发

学生自觉锻炼的动机，培养学生的健康意识、养成锻炼的习

惯，进一步促进国民体质的提高。通过考试引起社会、学校

以及家庭对学校体育的重视，使得三者结合起来共同促进青

少年的生长发育，提高学生体质和健康水平。 2.2008年上海

市初中毕业学生体育考试方案的总体特征如何？ 可以简单概

括为“低起步、缓爬坡、软着落、硬挂钩”。即：分值权重

设置低，分值标准提升慢，稳妥推出安全行，纳入总分措施

硬。 3.初中毕业升学体育考试由哪几个部分构成？ 初中毕业

升学体育考试是学生综合素质评价的有机组成部分，因此，

上海市2008年初中毕业升学体育考试由日常锻炼和统一考试

两个部分组成。“日常锻炼”部分的分值是20分，主要包括

完成课程、综合素质记录以及国家学生体质健康标准等三个

方面的学习任务，由学校根据学生在校期间的体育学习情况

进行综合评定。“统一考试”部分由区县教育行政部门集中

实施与评定，共4个项目(必测2项，选测2项)，每个项目满分

为2.5分，合计10分。 4.“统一考试”的测试项目有哪些？ 必

测(2项)项目为1000米跑(男)、800米跑(女)和篮球(半场区域内

行进间上篮)。选测项目分为速度力量和技术能力两类(学生

在两类中各选一项)。速度力量类项目为：50米跑、立定跳远

、实心球投掷、1分钟跳短绳、引体向上(男)、仰卧起坐(女)

；技术能力类项目为垫上运动、单杠、双杠、支撑跳跃、排



球(垫球)、武术基本动作组合。学生应根据个人的体育基础

、身体情况、兴趣爱好以及学校体育设施条件等进行综合分

析，确定个人成绩最好或最稳定的体能和技能项目。 5.体育

考试对学生的着装有何要求？ 学生应该穿运动服装，着运动

鞋。运动时，衣服上的徽章和口袋里的钥匙等硬质物品要取

出，鞋带要系好，以保证安全地锻炼。 6.体育考试时学生家

长和送考老师能进入考场吗？ 为了维护考场纪律，送考教师

和家长不得进入场内，避免不必要的干扰，保证考试有序地

进行。考场是采用全封闭方式，所有的考务人员和考生必须

持证进入考场，其他任何人不能进入考场，不能与工作人员

发生联系。 7.如何确定体育考试成绩？ 体能和技能类项目的

成绩都必须由三个考务人员同时判定，三人中二人成绩相同

，应以二人成绩为准，如三人成绩各不相同，则以中间成绩

为准。 8.考试前出现紧张状态怎么办？ 有许多考生反映在以

往的体育考试前会出尿频、出汗、心跳加快以及记忆力下降

甚至头脑一片空白无法集中精力参加考试的现象，最终造成

发挥失利。这种症状的出现除了与升学的压力太大有关外，

也与学生平时参加体育锻炼的时间较少及心理素质较差有很

大关系。就模拟实验情况而言，只要学生按时上体育课达到

规定的体育要求，每天能保证1小时的体育锻炼，有90%的学

生能得到28分。因此，考生不要以“临阵磨枪”的心态来应

付考试，而应在平时加强体育锻炼，培养对体育的兴趣，并

多参加学校组织的体育测试，提高适应能力和自信心。 9.考

试前学生怎样做好准备活动？ 人的心理和生理从安静到运动

状态，需要一个准备适应的过程，使人的注意力集中，情绪

高涨，同时使血液循环逐步加快，肌肉、关节、韧带的活动



能力提高。在气温较低的情况下，人的机体惰性大，准备活

动尤为重要。 准备活动可通过慢跑、徒手操、轻器械操、拉

伸练习、活动性游戏等内容进行热身，充分活动身体各部分

的关节、肌肉和韧带，这种准备活动也称一般性准备活动。

此外，还应结合锻炼项目的特点，从活动部位、活动方式等

方面做一些准备练习。如垫上运动锻炼前活动颈部，投掷前

进行转肩练习，快速跑前进行高抬腿跑等等，这些与锻炼项

目密切相关的准备活动也称为专门性准备活动。 10.在跑

完800米或1000米时，为什么有的学生会发生呕吐不适，甚至

暂时性休克？该如何预防？ 这种情况多发生在体弱或不经常

参加长跑锻炼的学生之中。身体健康的学生有时也会发生跑

后呕吐不适的情况，这很可能是跑前准备活动不充分，内脏

器官一下子不能适应强度较大的活动。饭后马上进行激烈活

动，血液大量流向运动器官，也会造成胃肠不适甚至呕吐。

跑时呼吸深度不够，没有节奏，也会引起呼吸局促，腹部疼

痛等不适。 跑完800米、1000米后立即停下来，经常会引起头

晕，严重的甚至休克。这是因为运动时，由于下肢肌肉的挤

压作用，可以帮助血液回流到心脏。跑后立即停下来，肌肉

对毛细血管的挤压作用消失，大量血液滞留在下肢，使回流

心脏的血液大大减少，造成脑部暂时性缺血。所以在800米

、1000米跑前，应做好准备活动，跑完后不应立即站定，应

该继续慢跑、走步或原地踏步，避免不良后果的发生。
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