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根据 2023 年初中学业水平体
育与健康学科考试实施方案，今年
体育中考不设必考项目，选考项
目由考生在长跑、立定跳远等 7 个
项目中任选 2 项，预计 4 月中下旬
进行。记者从市教育招生考试院
获悉，今年城区体育中考报名人数
为 6300 余人，其中，报名跳绳和坐
位体前屈的人数相对较多，另外有
2100余人选择了长跑项目。

体育中考临近，如何科学备
考？本报记者联系到安庆二中体育
老师程文君进行了相关采访。

【跳绳】腕关节发力 起跳
不能太高

程文君老师建议，选考跳绳的
考生，要注意调整绳子的长度，单脚
踩住绳子，两端拉到胸口到肚脐位
置。握绳时握住绳柄的中后段，两
手心不可朝上，尽量向下或相对，因
为手心向下更能发力。跳绳时，两
手上臂贴近身体，大臂夹住身体不
动，用腕关节发力，减少绳子的运行
周长；脚尖和前脚掌起跳落地，起跳
高度不能太高，以刚过绳子最好，落
地时用膝盖微屈做缓冲，不能太高，
以免浪费体力和时间。考试时最好
穿运动服，软底布鞋或运动鞋。

【坐位体前屈】匀速推
动 中途不能停顿

选考坐位体前屈的考生，练习

时先坐在地上，双腿并拢伸直，两臂
向前用力伸，同伴或指导老师可用
手反复向前下方按压练习者的肩部
和后背易上弓的位置。

考试前，考生要进行体前屈准
备活动练习，让腿部韧带拉开，然后
身体前屈，两臂向前推游标时两腿
不能弯曲；考生要匀速向前推动游
标，不能突然发力；向前推动游标
时，中途不能停顿，否则电动测试仪
此时会记录下成绩。

此外，考生在屈之前要把腰
挺直，尽量收腹，拉伸腰，然后双
腿挺直的情况下身体前倾同时伸
展手臂。

【1000米或800米】站立
式起跑 鼻呼吸为主

选考1000米或800米项目的考
生，练习时可以选择坡度小、距离短
的场地进行变速跑，这对长跑的成
绩提高有很大帮助。

考试时，一般采用站立式起
跑，一组 10-15 人，大家在听到口
令后，积极前冲容易发生碰撞、跌
倒，从而影响心理和成绩，考生要
注意避免。考试时要穿运动服和
轻便合脚的鞋，采用鼻呼吸为主、
嘴呼吸为辅的方式克服“极点现
象”，还要养成在最后 200 米处冲
刺的习惯。

【立定跳远】起跳勿踩线
落地向前走

选考立定跳远的考生，可以选
择平坦又不坚硬的地面，通过蹲跳

起、原地抱膝跳、单脚交换跳等方式
练习，起跳时注意不要踩线，落地后
向前走，不能往后退。

【实心球】身体成反弓 两
腿蹬地撑起

实心球项目比较适合体型高大
魁梧的同学，选考此项目的考生，投
掷时头一定要稍扬起，眼睛一定要
看前上方，出手时两臂一定要在头
的两侧，手在前额上方，身体一定要
成反弓，两腿协调地做出蹬地撑起
的动作，这样才能投远。

【篮球、足球运球】完善技
术动作 加强练习

选考篮球运球、足球运球的考
生，要在老师的指导下完善技术动
作要领，加强练习。

【温馨提示】
训练前热身 训练后拉伸

“体育中考临近，考生都在加大
强度训练，常常会感到腰酸背痛，第
二天甚至走不动路。”程文君说，出
现这种情况往往是因为训练后缺乏
主动恢复，家长可以督促孩子保证
充足的睡眠，帮助孩子进行训练后
的低强度拉伸慢跑或按摩，以此达
到恢复的效果。

训练后要进行营养的补充，一
般在训练后 30 分钟进行水分的补
充，一小时后再进餐。

程文君提醒，考生要注意训
练前热身、训练后拉伸，适度训
练，避免因剧烈运动导致身体拉
伤，从而影响考试发挥；考试前一
天应注意保持良好的睡眠和体力
的积蓄，保证有充沛的精力投入
考试；考前三天不吃生冷刺激的
食物，尤其是肠胃不好的同学，以
免出现意外影响考试发挥；要提
前几天准备好考试的装备，运动
服、运动鞋，并根据天气预报准备
一件外套。

市区6300余人报名体育中考 跳绳和坐位体前屈成选考“热门”

倒计时！“备考锦囊”请收好

一年一度的中高考临近，为更好地服务考生和家长，助力中高
考，本报即日起开设《中高考聚焦》专栏，邀请各学科一线名师、
心理咨询师等为考生和家长支招。同时，本报也将第一时间发布考
试相关信息，并对家长考生关心的重点政策等进行解读。 本报讯（全媒体记者 徐

侃 通讯员 侯吉康）3 月 23
日，记者从市人社局获悉，《安
徽省 2022 年度“三公里”充分
就业社区和示范社区》榜单发
布，安庆市首批参评的65个社
区全部被认定为“三公里”充分
就业社区，其中双井社区等 9
个社区同时被认定为省级“三
公里”充分就业示范社区。目
前我市已建成4个国家级充分
就业社区,39 个省级充分就业
社区,数量居全省前列。

2022年以来，我市认真贯
彻落实国家和省稳就业保就业
工作决策部署，大力实施暖民
心就业促进行动，以社区“三公
里”就业圈为载体，聚焦困难群
体就业,促进社区居民“家门
口”就业。线上利用“三公里”
就业圈服务平台发布用工和求
职信息、宣传就业创业政策;线
下通过宣传栏张贴海报、设立
就业政策宣传台、社区网格群
互动等形式发布招聘信息，扩
大信息宣传覆盖面。目前，我
市“三公里”就业圈服务平台已
覆盖全市 143 个社区（村），平
台入驻企业1.59万家，累计发
布招聘岗位67万个，有效促成
对接3.74万人次。暖民心行动
实施以来，全市帮助失业人员
再就业1.65万人，就业困难人
员就业6289人。

今年，我市将进一步做大
做强做优“三公里”就业圈，实现
主城区、县城、重点乡镇（街道）全
覆盖，力争73个城市社区达到

“三公里”充分就业社区标准。

65个社区获批
省“三公里”

充分就业社区

3版
2023年3月27日 星期一

责编 张丽 E—mail:anqingwb@163.com城事


