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一、关于九年级学生的体育教学现状分析

九年级学生在面临着很大的升学压力，不仅是课堂上要学习

的学科，我们还有中考体育要考，这对于长期坐在教室里学习，

很少锻炼的孩子们来说，就是一个很大的难题。随着中考体育的

加入，如何提高体育成绩也成为了家长和老师的关注点。

现在的学生们普遍都不爱运动，因为有了手机等电子产品

的干扰，导致学生们的户外运动时间越来越少。初中体育课的安

排也很少，基本上一周只有一两节，起不到很好的锻炼作用。再

者，我们之前的教育大纲对于体育成绩并没有硬性的要求，所以

体育教师们在教学时也不自觉地对学生降低要求，久而久之，学

生们就更加疏于锻炼。

二、如何在短时间内快读有效地提升学生的体育中考成绩

1.在中考中体育如何取得高分

现在的中考中加入了体育这个部分，关于体育的考核在学

生的总成绩中也占有很大一部分比例。体育中考包括了跳绳，立

定跳远，实心球，足球运球，跑步800-1000米等，还有必考的项

目，男生1000米，女生800米，这些项目都是体育中考的必备项

目。有些学生在其他方面还行，一遇到跑步就不行，特别是对于

这个阶段的女生来说，他们更加缺乏锻炼，所以，往往在跑完

800米过后，整个人就虚脱了，呈现出一个很不好的状态。

其关键原因主要是，学生对于体育中考的不重视，因为长期

的观念影响，学生都是侧重于主要科目的学习，对于体育课都是

很含糊的。就连我们的教师本身在课上也是比较放松的，平常对

于学生没有加大训练力度。所以，关于如何让学生在中考体育中

取得高分，我总结了以下几个主要的点：

首先是让学生从心底里去接收体育，端正对于体育课的态

度，不能懒散对待，所谓的态度决定一切就是这样。任何事情，

只要你端正了自己的态度，全力以赴，那么你就可以做好。其

次，在考试的时候要注意细节，对于一些小项目的考试，要注意

方式方法的运用，才能取得高分。最后，对于必考的八百米项

目，我们需要在此之前花一定的时间去锻炼，这不是可以临时抱

佛脚的项目，它更需要的是耐力和毅力，而这正是我们的学生们

最畏惧的。所以，消除学生的心理负担是一项重要任务。

2.关于跳绳如何提高

跳绳其实是这么多个项目中最简单，而且也是最容易得分的

一个项目，这项运动大部分学生在很小时候接触过的，所以相对

来说提升起来会比较快。中考考的是一分钟的快速跳绳，算是一

项比较剧烈的运动。跳绳相对来说安全性比较高，很少会失误，

所以这是一个好的得分点。这个项目是很多学生都会去把握的一

个得分点，因为它容易操作，而且数量相对来说比较稳定。

在跳绳的时候，要注意这些技巧性的问题：一是跳绳的长

度，每个人的身高多多少少都会有一些出入，所以在选择绳子的

时候，要根据自己的实际情况去做选择，不要选择太长或是太短

的，这对于考试会有影响。绳子长度判断的方法是，用单脚踩住

绳子，把绳子拉直，拉到我们的胸口和肚脐眼之间的位置就可

以。但是还有一个最主要的判断方法就是按照自己的舒适度来，

根据自己的情况，觉得哪个长度舒服就哪个。

还有一个是关于握绳子的办法，绳子的握法不能是全都握

住，不是握得越紧越好，而是要找角度，把手放在绳子的后端，

这样才能更好地把握绳子转动。还有手心要坚持一个朝上的方

向。再者就是站姿，身体要挺直，在开始跳绳之前要进行热身运

动，不能僵硬着身体去跳，这样才能发挥得更好。两只眼睛目视

前方，与眼睛的高度平齐。在跳绳的时候，要调整好自己的呼吸

节奏，不能紊乱，一旦呼吸乱了，那么你的脚步和手就会失去节

奏，从而会踩错点。我们在服装的选择也要注意，选择一些比较

贴身但是方便运动的服装，不要穿牛仔裤之类的服装，这对于行

动很不方便。

3.立定跳远如何提高

立定跳远在众多项目中也算是一个难度系数比较小的科目，

但是它要想获得高分则是很难的，如果没有受过专业的训练，那

么我们很难拉开距离。对于男生来说，要跳到两米五的长度，确

实还是很难的，女生的话一米六还比较简单一些。关于技术方面

的话，我们同学要去掌握以下几点：

首先，在开始跳以前，要把两脚左右分开到与肩膀平齐的

宽度，站好，稳住重心在脚的下盘。在做准备动作的时候，双手

自然放松像正前方或是角度斜一点的前方摆起来，动作幅度可以

根据自己的情况来调整。这时候两腿保持着伸直的状态。在呼气

的时候两手臂向后摆，身体的重心要压下来，两腿配合着向下弯

曲，两脚用力向前蹬。这个是起跳的动作，起跳动作对于成绩有

很大的影响，所以我们要做好这部分。

结语

不管怎样，体育成绩的提高可以是暂时的，但是体育运动一

定要长期坚持下去，要想切实提高学生的体育成绩，还是要从平

常做起，坚持锻炼。只有坚持锻炼才能提升学生的身体素质，教

师们要根据学生的具体特点，来针对性实施教学，这样才能更加

有效的提高学生的中考成绩，帮助学生们在九年级这个关键的时

间段去快速提高体育成绩。

参考文献

[1]王学乾.九年级学生体育中考前易出现的问题及应对策略

[J].青少年体育，2018（08）：97-98+110.

[2]刘军.九年级学生体质健康标准测试和中考体育加试合二

为一的可行性思考[J].运动，2010（12）：48.

[3]沈加彤.中考生长跑项目训练的组织方法探索[J].体育师

友，2016，39（02）：23-24.

如何快速有效的提高九年级学生体育中考成绩
王　培

（哈密市伊州区三道岭中学　新疆　哈密　839003）

[摘　要] 体育运动对于学生来说是很重要的一门课程，不仅是课程的要求，我们教师自身也要加强体育运动，并且将这种体育思想传递

给学生，让学生们也能坚持体育锻炼。对于中学生来说，体育中考成绩在中考中占据了一定的分值，所以体育课程也成为了现在家长们普遍关

心的重点，对于如何迅速提高学生的体育课成绩成为了教学重点。所以本文就九年级学生的体育课现状进行分析，并且针对此提出了建议。
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