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中考体育测试拿满分
小时新闻请资深教练为你开课
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体育课

杭州的中考体育分为三大类：跳跃、力量（技能）、耐力。

随着“双减”实施，浙江省教育厅也在释放“浙江中考体育分值可能继续提高”的信号，中考体育

的关注度持续升温。

钱江晚报·小时新闻邀请杭州中考体育培训专业教练，用他们的实战经验，为大家送上中考体育

满分攻略。

本期，省队退役运动员、黄龙体育中心中考体育专职教练陈佳嘉教你实心球拿满分。

1.持球方法

错：双手掌心包裹住球，掌心贴球

对：双手呈八字状持球，掌心和球中间留有

一些空隙

2.投球动作

错：低头，视线向下，投球时，出手角度过高

或者过低

对：抬头，视线向前方 45 度角方向，投球

时，出手角度也在45度角为最佳

中考体育力量类
超过八成孩子会选实心球

陈佳嘉，退役前是浙江省队的一名标枪运动

员，拿过青运会第一名。退役后，凭借专业的体育

背景，成了黄龙体育中心的专职中考

体育培训教练。

实心球，在中考体育中有多热？

陈佳嘉教练说：“来黄龙体育中心

参加中考体育培训的孩子，十个里

超过八个会选实心球。”

杭州中考体育的力量（技

能）类项目，男生可以选择

实心球和引体向上，女生

可选实心球和仰卧起坐。

但无论男生、女生，实心球

都成为绝大多数中考生的

首选。

“实心球提分快，测

试的时候成绩直接、清

晰，不存在动作规不规

范、成绩算不算的问题，

所以会成为中考生的首

选。”黄龙体育中心中

考体育培训相关负责

人介绍道。

“不少孩子刚来

的时候只能投五六

米 ，有 的 甚 至 更

差。家长会着急

地说：教练赶快

帮 我 们 纠 纠 动

作，孩子连发力

点在哪里都不

知 道 。”陈 教

练说，不少孩

子和家长认

为 投 实 心

球只是手

臂 发 力

的过程，这是完全错误的。

“标准的实心球投掷，先从腿蹬地发力，然

后送到髋，再送到腰和腹，靠胸部的力量带动手

臂去投球，整个动作顺序做对了，就能够把能力

发挥到最大极限，投到一个好成绩。”陈教练说，

如果学生光靠手臂用力，他的动作肯定是错误

的。

拿满分确实不难
比抠动作更关键的是身体素质

根据 2021 年杭州中考体育的评分标准，实

心球男生满分 10 分的成绩是 10 米，女生为 6.7

米。

拿满分难不难？陈教练说：“相比引体向

上、长跑拿满分，实心球拿满分确实不算难。”

今年暑假，一个初三的男生来参加中考体

育培训，“刚来的时候只能投 6 米，结果练了一

个月就到了 8 米，照这个速度，很快就可以拿满

分了。”陈教练介绍说，这个男孩子喜欢打篮球，

身体基本素质是不错的，动作一纠正，成绩很快

就提升了。

但并不是每个孩子的情况都一样。

“有的学生上肢力量比较强，上肢就可以少

练一点，我会让他多练腰腹力量；有的腿站不

稳，动作摇晃，就需要加强下肢力量⋯⋯都在上

实心球课，不同孩子训练重点不一样。”陈教练

说，孩子的身体素质是基础，身体素质达不到，

技术再纠正也没用，相反身体素质好的，技术一

纠正，成绩提升非常快，“最快的当天就能提升

两三米。”

实心球备战，什么时候开始合适？

“技术可以初二、初三再练，真要有针对性

地备战中考体育，建议五六年级开始。但身体

素质从小就要打底，越早越好，家长要多带孩子

参加户外运动，从小养成爱运动的习惯。”陈教

练说，她认识一个初三的孩子，又要顾文化课，

又要补体育，两边兼顾两边都顾不好，“从小把

底子打好了，初三的时候为了拿高分，只要掌握

一些技术的问题，提分就快了。”

本报记者 李颖 王琼 摄影 林云龙本报记者 李颖 王琼 摄影 林云龙

1.标准俯卧撑。10 个一组，推荐：

每天完成四组

在实际训练中，很多孩子俯卧撑一

个都撑不起来，教练推荐了一个简易式

俯卧撑。通过双脚蹬地助力撑起完成

反向俯卧撑，10个一组，每天完成四组

2.平板支撑。1分钟为佳，推荐：每

天完成四组

3.深蹲练习。10 个一组，推荐：每

天完成四组

*特别提醒：每个孩子的体能基础不

同，建议家长根据实际情况循序渐进。

中考体育这一项
最容易拿满分？
杭州专业教练：

超八成学生会选它，技术不是关键

实心球投掷要点：

对对
错

实心球辅助体能训练方法：


