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为落实国家及省教育厅学校体育工
作相关要求，我省将逐步提高中考体育
分值，2029届初中毕业生体育考试总分
将上调至100分。伴随体育中考重视程
度不断提升，科学备考成为考生高效应
考的关键。

4月底，贵阳市各个区县市2026届
（2023年入学，初三）学生已经结束体育
考试。接下来的一段时间，贵阳市2027
届（2024年入学，现在读初二）及2028
届（2025年入学）的初中学生将迎来体
考。

为帮助考生科学备战、高效提分，规
避盲目训练带来的运动损伤，《贵州教育
报》邀请了一线体育教师及心理专家等
提出专业建议，从训练、饮食、作息、心态
等方面为学子梳理备考攻略，助力初中
生科学备战体育考试。

体育中考备考指南来了
心理专家、体育老师、教研组长为学子支招

本报记者 刘小钰 何雨家 郑青

近日，南明区第二实验中学体育教师王鹏、贵阳市第十
八中学体育教师朱涛接受本报记者采访，他们结合一线教
学经验，从训练方法、饮食搭配、作息管理、心理调适及考场
细节等方面，为广大考生整理出专业、安全、实用的中考体
考备考攻略，指导考生平稳、高效完成考前冲刺。

考前冲刺阶段，科学训练是
提升成绩、规避伤病的关键。南
明区第二实验中学教师王鹏提
出，冲刺训练无需追求长时间、
高强度，每日有效训练时长控制
在30至45分钟即可。训练需严格
遵循热身与放松流程，赛前进行
10分钟慢跑、关节活动及动态拉
伸，训练结束后开展5分钟静态拉
伸与肌肉拍打，减少运动损伤。

针对不同考试项目，两位教
师给出细化训练方案。耐力类项
目方面，800 米、1000 米每周训
练三次，分别安排匀速跑、间歇
跑、轻松慢跑训练，重点掌握三
步一吸、三步一呼的呼吸节奏。
跳跃与力量类项目中，跳绳每日
两组、每组一分钟，保持连续稳

定；立定跳远每日重复标准动作
练习，搭配隔天开展的平板支
撑、仰卧起坐等核心训练，给予
肌肉充足恢复时间。球类项目坚
持每日熟悉球感，专注考试标准
动作，保证考试过程稳定无失
误。

贵阳市第十八中学教师朱涛
表示，考前一周切忌加大训练强
度，训练重点调整为动作细节打
磨和节奏把控，坚持每日拉伸放
松。训练中若出现膝盖、脚踝疼
痛需及时减量，阴雨天气可转为
室内开展跳绳、核心训练及拉伸
练习，最大限度保护身体状态。
朱涛表示，体育考试与竞技比赛
不同，无需刻意比拼极限成绩，
稳定发挥、超越自我即是胜利。

5月底，贵阳2027——2028届学
生即将迎来中考体育考试，不少考
生易出现紧张心慌、焦虑失眠、畏
惧训练等考前负面情绪，同时部分
家长过度关注考试成绩，自身焦虑
情绪反向影响考生备考状态。

针对考生考前心理调适、家长
科学陪伴疏导以及家校协同护航备
考等热点问题，贵州省妇联家庭教
育专家库骨干教师、贵阳市家庭教
育协会副会长王艳老师给出针对性
心理调节实用方法，从考生自我情
绪管控、家长心态调整、家校联动
配合等多个维度科普疏导技巧，助
力考生缓解考前心理压力，平稳心
态、从容应考。

问：中考体育考试临近，很多
学生都会出现考前紧张、心慌、害
怕测试等情绪，请问有哪些简单实
用的方法，可以让学生自己快速缓
解体育考前紧张感？

答：中考体育考试是中考前很
重要的一个环节，所以同学们要知
道，考前出现一些紧张、心慌、害
怕的表现都是比较正常的情绪反
应。所以你并不是一个“胆小鬼”，
接下来同学们需要驾驭好这份“紧
张”情绪，不让行为失控，影响你
的考试，反过来促进你有良好的发
挥。

首先，降低期待，放平心态，
不要求超常发挥，只要平稳完成测
试就可以，给自己减压，可以有效
缓解紧张情绪。

其次，多给自己一些积极心理
暗示，平时能做到的，考试当天也
能做到，因为你具备这个实力，要
相信自己。

最后，给到考试当天临考前的
一些放松方法，除腹式深呼吸、渐
进式肌肉放松等基础放松法外，可
采用478呼吸法：吸气4秒、屏息7
秒、呼气8秒，快速平复交感神经兴
奋（这些方法平时也可以用）。进场
前进行原地小幅踏步、轻揉太阳
穴，避免久坐僵硬。心理暗示聚焦
到动作流程 （想想平时训练的方
法，相信自己可以做到），而不要聚
焦成绩，专注每一项动作规范完成。

问：有些孩子越临近体育考试
越焦虑、失眠、不想训练，甚至产
生畏难逃避心理，家长该如何正确
进行心理陪伴和疏导，避免给孩子
施压？

答：家长首先自己要调整好自
己的情绪，不要做焦虑的制造者和
传递者。其次，避免唠叨催促，不
指责不攀比，用心接纳孩子的焦虑
情绪。孩子失眠就不强行其早睡，
也可轻柔拉伸、温水泡脚、或者播
放一些助眠音乐。孩子不愿高强度
训练就适当减量，多陪伴少施压。
睡前不提及考试相关话题。

出现逃避训练属于考前应激畏
难，可以建议孩子将目标拆解成一
些小目标，做到可量化，各个突
破，让孩子收获达到每一个小目标
时的成功体验，看见自己每一点点
进步，从中获得动力，从而慢慢帮
助孩子克服畏难逃避心理，循序渐
进恢复状态。

这个过程中，家长多用具体的
鼓励方式，多肯定孩子的努力付
出，肯定孩子坚持的过程。

问：面对中考体育备考，很多
家长比孩子还焦虑、过度关注成
绩，这种情绪也会影响到学生，请
问家长应该怎样调整自身心态，做
好科学的心理关怀？

答：家长要摆正位置，做好孩
子坚实后盾，不要过度紧盯体育成
绩，也要正确看待自己孩子的实际
能力，或许有些孩子真的体育就要
差一些，更要接纳加鼓励。减少频
繁追问训练情况，克制自身焦虑情
绪，不在孩子面前流露不安，就是
第二个问题中所说的，不做焦虑的
制造者和传播者。看淡结果，接纳
孩子真实实力，家长心态平和，孩
子才能轻松备考。理性看待中考体
育分值，成绩只是阶段性检验，身
心健康远比一时分数更重要。

问：从专业角度来看，学校该
如何配合，从日常心态调节、考前
心理暗示等方面，帮学生建立稳定
心态，从容自信应对体育考试？

答：学校日常做好心态疏导与
科学训练，把控合理训练强度，避
免超负荷突击训练造成伤病和抵
触。家长负责做好正常的饮食等后
勤保障工作，不要搞特殊化，制造
紧张气氛。家校保持及时沟通，共
同给孩子正向心理鼓励，及时疏导
负面情绪，劳逸结合备考，帮助孩
子建立自信，从容应对中考体育。

王艳老师

在生活和
学习中遇到心
理健康问题，
可以扫码关注
贵阳市家庭教
育协会。

近日，记者走进乌当区新天学
校，实地探访校园体育训练现场，
看学校如何立足中考体育新政，以
分层教学、常态训练筑牢初一、初
二学生体质基础，实现体育教学提
质与学生健康成长双向发力。

乌当区新天学校初一 （1） 班
班主任赵桂林及学生马青龙、朱培
涵接受了记者的采访。

赵桂林老师表示，班级积极配
合学校落实阳光体育工作，班主任
与体育老师共同向学生宣讲体育锻
炼对身心成长的重要意义。面对体
能薄弱、体型偏胖的学生，坚持不
强求、不放纵，允许以走代跑，兼
顾训练效果与学生心理健康。日常
管理中，鼓励学生利用课间走出教
室运动，平衡文化课学习与体育锻
炼，做到劳逸结合。

在家校联动方面，家长普遍重
视孩子锻炼，针对学生自律性不
足、家长督促时间有限的问题，通

过视频打卡监督居家锻炼。赵老师
认为，初一起夯实体育基础、开展
分层训练，能让学生坚持长期锻
炼，助力体质提升，同时改善精神
状态与思维能力，为中考体育备考
与学业发展筑牢根基。

受访学生马青龙、朱培涵均表
示，积极参与学校早训与课后体能
训练，十分喜爱体育课。学校为体
能薄弱学生开展的一对一训练，有
效提升了耐力，为分层训练打下坚
实基础。

常态化阳光体育活动让同学们
体力、体质显著增强，免疫力提
高，减少因病耽误学习。偏胖同学
坚持锻炼后体重下降，精神与学习
状态明显改善。两位同学熟知贵阳
中考体育政策变化，从初一开始主
动为中考体育备战，居家锻炼时，
朱培涵坚持小区跑步，马青龙喜爱
打乒乓球，在运动中强健体魄、快
乐成长。

校园体育这样提质

两位教师共同梳理了考试当
日注意事项。考生需清淡适量食用
早餐，穿着宽松舒适的运动服装与
合脚运动鞋，避免穿戴带帽、拉链
上衣，可额外准备一双鞋子备用。
入场前充分热身，结合不同考试项
目针对性开展准备活动，尤其重视
立定跳远、实心球等项目的热身动
作。进场后提前检查场地、器材，判

断风向、光线，调试跳绳长度，挑选
适配手感的球类。

考试过程中，考生每项测试
结束后及时确认成绩，遇到突发
情况第一时间告知裁判老师。完
成单项测试后及时调整状态，不
纠结得失，全身心投入后续考
试，以良好的身心状态圆满完成
中考体育测试。

良好的作息是考生保持竞技
状态的重要前提。王鹏建议，考生
每日保证7.5至8.5小时睡眠时间，
尽量23点前入睡，杜绝熬夜刷题、
熬夜玩手机；中午保持20至30分
钟午休，改善午后精神状态。同时，
考前三天逐步降低训练量，以拉

伸、放松为主，考试前一天仅做轻
微活动，让身体充分休整。

朱涛提醒，考前一周需保持
规律作息，早睡早起，春季气温
多变，考生要及时增减衣物，预
防感冒，以健康、平稳的身体状
态迎接考试。

充足睡眠调养状态充足睡眠调养状态

科学合理的饮食是体能保障
的基础。王鹏建议考生保持规律
三餐，早餐搭配鸡蛋、牛奶、主
食，防止低血糖；午餐荤素搭
配、足量进食，保障体能供给；
晚餐清淡适量，避免积食影响睡
眠。

日常可多食用牛肉、鱼肉、
豆制品等优质蛋白，米饭、玉
米、红薯等碳水主食，以及新鲜
果蔬，助力肌肉恢复、维持身体

机能。同时，考生需严格把控饮
食禁忌。考前一周禁止食用生
冷、辛辣、油炸食品及外卖，不
盲目食用补品、功能性饮料。考
试当天忌喝碳酸饮料，饮食清淡
适量。朱涛补充，考前三天可适
当补充糖分，为身体储备能量；
考试前一小时不宜大量饮水，避
免影响考试发挥。此外，考生考
前一周尽量不在校外就餐，保障
饮食干净健康。

清淡膳食补给体能清淡膳食补给体能
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实地探访

根据贵阳市教育局结合中考体育
考试实际下发的《贵阳市2026-2028
届初中学业水平考试体育考试实施方
案》，从2026年开始，游泳项目首次
纳入贵阳贵安体育中考，游泳项目纳
入中考体育后，成为不少考生的选择
方向，如何科学开展日常训练、掌握
提分技巧，成为广大学生和家长关注
的焦点。近日，记者就相关问题采访
了乌当区新天学校体育教研组组长简
光会。

明晰考核要求 掌握备考要领

想要在中考体育游泳项目中取得
理想成绩，简光会表示，核心要点在
于选对适配泳姿、强化耐力与节奏训
练、打磨出发转身技术、严守考试规
则避免犯规失分。“熟知考试规则，
是避免丢失冤枉分的首要前提。”贵
阳中考体育游泳考核距离为200米，
在50米泳池需往返四次完成。考试
统一采用水下蹬壁出发，禁止跳发，
考生需听从哨声指令有序进行：听到
四声短哨到池边等候，一声长哨下
水，两声长哨抓住出发器，待“各就
位”指令下达后蹬壁出发。

值得一提的是，在转身与终点判
定上，单手或双手触壁均有效，终点
身体任意部位触壁即停止计时。考试
明确划定犯规情形，抢跳、水中踩底
行走、转身及终点未按要求触壁等行
为，可获得一次补考机会；若出现干
扰其他考生行为，则直接取消考试资
格。考试着装建议男生穿着及膝、不
超过肚脐的泳裤；女生限定连体泳
衣，款式要求不遮颈、不盖肩、不过
膝。考生必须佩戴全包硅胶泳帽，可
自行佩戴泳镜、鼻夹辅助考试。

日常训练 分三个阶段推进

针对科学规划日常训练，简光会
提到，可以分三个阶段推进是最快提
分路径。基础阶段用时2至3周，核
心目标是实现不间断游完200米，建
议每周训练3至4次，每次时长90分
钟。在泳姿选择上，零基础考生优先
学习蛙泳，优势在于省力平稳、容易
掌握，一般10至15个课时即可完成全

程游进；有游泳基础的学生可选择自
由泳，熟练掌握技巧后速度相较蛙泳
快30%至40%，也可采用前蛙后自的
混合泳姿。“训练时先进行关节活动
及慢游200米热身，主练连续200米
蛙泳，不追求速度，保持平稳呼吸、
控制心率，以顺利完成全程为首要目
标。”

进入3至4周的提速阶段，重点
强化耐力与节奏训练。泳池训练以间
歇练习为主，完成10组 100米游进，
每组时间差控制在5秒以内，组间休
息1至2分钟；辅以扶板打腿、单臂
划水夯实基础技术；同时居家时间，
可以每日练习“触壁—蹬壁”转身动
作 20 次。陆上辅助训练每周开展 3
次，通过平板支撑、卷腹、臀桥锤炼
核心力量，借助俯卧撑、深蹲增强肢
体力量，搭配跳绳、20分钟慢跑提升
心肺功能。

考前两周进入模拟阶段，训练量
缩减至日常七成，以保持水感为主。
需完整按照考试流程，完成两次以上
200 米计时模拟，严格遵循听哨指
令、规范出发与转身动作，重点规避
出发蹬壁、转身触壁、终点触壁等环
节的失误，稳住考试状态。

把控泳姿节奏 细抠技巧提速加分

在简光会看来，掌握核心技巧，
是冲刺高分、力争满分的关键。泳姿
策略可按需选择，求稳考生全程采用
蛙泳，体力分配简单，不易出现犯
规；追求满分可选择自由泳发挥速度
优势，也可采用前100米蛙泳保存体
力、后100米自由泳冲刺的方式。200
米属于中长距离项目，体力分配讲究
前慢后稳，切忌前 50 米盲目冲刺；
呼吸节奏尤为重要，自由泳保持三划
手一换气，蛙泳平稳规律换气，避免
刻意抬头增加阻力。

简光会强调，游泳过程，出发与
转身是节省用时的关键细节，出发时
紧贴池壁、放低重心、全力蹬壁，出
水后快速打腿划水提速；转身做到单
手触壁、快速转体、顺势蹬壁，减少
停留停顿时间，考前充分拉伸大小
腿、脚踝等部位，预防游泳中抽筋。
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