
满分60分
归入第一组合

根据市教育局公布的《2024年
青岛市初中毕业生体育与健康学
业水平考试实施方案》，青岛市初
中体育与健康学业水平考试采取
过程管理考核与目标效果测试相
结合的办法。满分共计60分，其中
过程管理考核满分为30分，目标效
果测试满分为30分。

其中过程管理考核，初一、初
二、初三每学年为10分。具体量化
标准有运动参与（共 9 分，每年 3
分），由学校制定考核办法，对学生
体育与健康课程学习、大课间、每
天一小时校园体育活动等出勤及
表现情况进行考核；体质监测（共9
分，每年 3 分），依据国家学生体质
健康标准规定的内容测试，每年由
各区市统一部署，学校统一组织测
试，及时将测试数据输入青岛市学
生体质健康标准数据库并上报教
育主管部门；运动技能（共12分，每
年 4 分），测试项目依据《国家体育
与健康课程标准》和《国家学生体
质健康标准》相关规定，包括篮球、
排球、足球、田径、游泳、乒乓球、网
球、羽毛球、帆船、武术、健美操等，
各区市也可根据课程标准和区市
特色项目的发展增加测试项目选
项，报市教育局审核同意后实施，
学生每年可选择两项运动技能参
加测试，学校应组织不少于 3 名体
育教师参与评分。

体育中考成绩有什么用？自
2020年起，我市普通高中录取实行
3科分数+2组等级，语文、数学、英
语（含口语和听力）科目成绩以分
数形式呈现，其他科目或科目组合
成绩以等级形式呈现。其中，道德
与法治、历史、物理、化学、体育与健
康科目作为第一组合，总分400分；
地理、生物科目作为第二组合，总分
160分。两个组合均划分为A、B、C、
D四个等级，等级划分标准为：以普
通高中招生区域为单位，将参加考
试学生总分从高到低排序，根据参
加考试学生人数划分占比确定等
级，A等占 15%、B等占 30%、C等占
30%、D 等占 25%。根据要求，在中
考普通批录取时，优质公办普通高
中录取的考生，第一组合须达到 B
等及以上等级且第二组合达到 C
等以上等级；其他公办普通高中录
取的考生，第一组合和第二组合均
须达到C等及以上等级。

市区五大考点
4月22日开考

目标效果测试依据《体育与健
康课程标准》和《国家学生体质健
康标准》的相关规定，确定每个考
生必考1项，选考2项，共计3项。3
项考试须在半日内完成。

具体来看，必考项目（10分）有
男生 1000 米跑，女生 800 米跑。选
考项目（20分），第一类（10分）有引
体向上（男）、仰卧起坐（女）、坐位
体前屈、立定跳远、50米跑，任选一
项；第二类（10 分）有足球运球、篮
球运球、排球垫球，任选一项。

市南区、市北区、李沧区、崂
山区考生考试时间为 2024 年 4 月
22 日-26 日。考试地点为青岛一
中、青岛三中、青岛十七中、青岛
五十八中和青岛艺术学校等五个
考点，具体安排将根据报名等情况
由考生所在学校通知其本人。其
他区市按招生区域，采用统一集中
测试方式。统一考试须在4月底前
完成。

计分方法为：对于应届毕业
生，过程管理考核分+目标效果测
试分=体育与健康科目实际得分。
往届考生和外地回青考生体育与
健康学业水平考试成绩，按照目标
效果测试成绩乘以 2 的办法计分。
相关分数均采取四舍五入至小数
点后一位数。

最后阶段
进行完整技术练习

“选考项目第一类属于柔韧性
和速度、力量类项目。第二类是球
类项目，由于篮球失误率相对低并
且满分标准较高，部分求稳的同学
会倾向于选择篮球，但也有很多学
生倾向于选择足球和排球。每所
学校的实际情况不一样，就我们
学校来说，三大球的选择比例差
不多，足球和排球略高于篮球。”
青岛实验初中初三体育组集备长
魏文粤介绍说，现在是考试前的
最后一个阶段，考生应针对考试
项目，在继续提高身体素质和运
动水平的基础上，进行完整技术
练习。

对已经能在其中一项轻松达
到满分线的考生，建议在保持该
项优势的前提下，多花些精力去
练习弱项；而对于一些体育成绩
相对较差、身体素质相对较弱的
同学，则应在充分掌握好动作要
领的前提下，结合个人特点加强
练习，从相对较容易进步的项目
上加强训练，以激发斗志，切不可
因成绩不好而放弃。
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今年正式回归的体育中考，是
当下初三考生和家长们关注的热
点。今年青岛体育中考恢复到疫情
前模式，采取过程管理考核与目标
效果测试相结合的办法，其中，市南
区、市北区、李沧区、崂山区考生将
于4月22日-26日进行目标效果测
试，其他区市统一考试也将在 4月
底前完成。距离青岛体育中考还有
不到一个月的时间，考生应该如何
备考？体育教研组老师们总结了实
用版“备考指南”。

体育中考回归 备考攻略请收好
临近考试怎么练能提分临近考试怎么练能提分？？资深体育老师为资深体育老师为考生支招考生支招
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长跑挺过“极点”
会迎来“第二次呼吸”

考生的临场发挥也很重要。青岛
实验初中体育组为广大考生总结了贴
心的“实战攻略”。“考生考试前要做足
准备活动，可通过慢跑、做徒手操和拉
伸练习等内容进行热身，充分活动身
体各部分关节、肌肉和韧带。”魏文粤
提醒，身体“热”起来，能够让考生充分
发挥出自己的水平。

“考试过程中要沉着、冷静、精力
集中。一项考试结束后，如果成绩不
如平时，不要气馁，以免影响后面的考
试；如果成绩明显高于平时，也不要骄
傲自满、大声喧哗。”她建议考生，无论
进行哪一项考试，都要放轻松，特别是
球类项目，“有的孩子平时排球垫球可
以拿满分，完成三四十个，但到了考场
上一紧张动作就变形，手臂都伸不直，
最后成绩只有三四个，非常可惜。”

800 米、1000 米考试是相对挑战
性高的一项考试。魏文粤建议，一开
始起跑的时候，平时成绩比较好的考
生，可以冲出去带着跑；长跑不太理想
的考生，则建议找适合自己的那一个
梯队去跟跑，“一定要跟住，尽量不要
停下来。长跑中，挺过‘极点’就会迎
来‘第二次呼吸’。”

服装和饮食方面，考试当天注意
保暖，可以穿厚点的外套，身上不要佩
戴任何与考试无关的东西；穿薄底轻
快的跑步鞋，系好鞋带，“第一批考试
的学生要自带水和巧克力，考试前几
天要合理饮食，不要暴饮暴食。”

作息方面，要早睡早起，不要熬
夜，保证每天充足的睡眠，保持良好的
体力；考试前几天可以烫烫脚，少洗澡

（时间要短）或不洗澡。

800米、1000米训练
抗阻训练提升耐力水平

距离体育中考还有不到一个月的时间，
魏文粤建议，到了这个阶段，考生主要通过训
练提高三方面的能力：首先，提高有氧能力，
通过长距离（2-4 公里）有氧跑提高有氧水
平；其次，提高力量和耐力水平，可以设计5-
8种克服自身体重的抗阻训练；最后，提高速
度能力，可以通过100米或200米的间歇跑等
提升速度水平。

50米跑训练
关注跑动技术注意摆臂

魏文粤介绍说，进入体育中考倒计时，50
米跑训练可以从以下四个方面展开：一是通过
训练半蹲跳、楼梯跳等，提高考生的力量水平；
二是通过楼梯快速跑、原地快速高抬腿跑，提
高考生的肌肉快收缩能力；三是通过短距离30
米快速跑，提高考生的绝对速度能力；四是关
注跑动技术，体会踝关节发力感受，跑动中注
意将大腿抬高提升位移距离。她特别提醒考
生注意摆臂技术，“合理的摆臂可以更好的维
持躯干核心的稳定，从而提高跑动速度。”

球类训练
排球练习注意垫球高度

“排球练习时一定要注意垫球高度（女生2
米，男生2米24），达不到高度仪器不计数。”魏
文粤建议考生，排球练习过程中，在动作要领
正确的前提下，反复练习，熟悉球性，提高处理

“困难球”（比如出界球和失误球等）的能力。
同时把每一次练习都当成正式考试，以提前适
应考试的心理状态，提高考试时的应变能力。

篮球和足球绕杆练习，要熟悉规则，在练
习过程中尽量小距离变向，球不能离开控制
范围，过最后一杆后，人球都要快速冲刺。临
近体育中考，以完整路线练习为主，提高控球
能力，减少失误率。
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