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黑龙江省中考体育考试项目设置分析

——以牡丹江市为例
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摘　要：在过去的30年，黑龙江省的中考体育考试经历了一系列的演变，这一演变体现了教育体制和社会需求

的变化。最初，中考体育考试只包含了单一的项目设置和评价体系，主要侧重学生的身体素质和基本运动能力。随

着冰雪项目在黑龙江省的兴起和发展，为了更好地反映地域特色和培养专项运动人才，冰雪项目也被纳入了升学考

试范畴中。除了项目的拓展外，考核评价方式也得到了逐步改进。从最初的单一形式，逐渐发展为科学化、规范化

的评价指标体系。如今，中考体育考试不仅考察学生的基本体能指标，还注重评价学生的协调性、灵活性、反应能

力以及战术运用等综合素质，全面提高学生的体育水平。牡丹江市作为黑龙江省内重要的中考体育考试基地，对中

考体育考试的发展和改革起到了积极的引领作用。通过对考试发展历程的详细分析，可以看出，牡丹江市中考体育

考试的项目设置和评分科学性居于黑龙江省领先水平。
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一、中考体育考试内容分析

牡丹江市自1997年起，将体育考试纳入初中升学考

试，此举被视为该市体育升学考试的重要进展。这不仅

体现了对学生身体素质的重视，也推动了学校体育教育

的发展。然而，当时的考试项目设置较为单一，仅包括

50米跑、立定跳远、铅球和引体向上，缺乏对其他体育

项目的考核。

2007年，牡丹江市对初中体育升学考试的内容进行

了调整。此次调整增加了对学生身高、体重和肺活量的

测试，并更加关注学生身体形态和身体机能的检测和监

控。同时，将反映学生身体素质的50米跑作为必考项

目，把立定跳远、坐位体前屈以及1分钟跳绳作为选考

项目。这次调整的目的在于通过考试项目的改变，推动

学生融入体育锻炼，提高他们的身体素质。

2013年，牡丹江市对初中升学体育考试的分值进行

了调整，将其增至60分，并引入了男子1000米和女子

800米跑作为必考项目。目的在于全面评估学生的体能

水平和耐力能力。

2014年，体能测试项目发生了一系列的变化。原有

的身高、体重和肺活量等考试项目被取消，同时引入了

四个新的选考科目，即一分钟篮球定点投篮、投掷实心

球、女生一分钟仰卧起坐以及男生引体向上。此外，总

分要求也提高至80分。

进入2015年，体能测试再次进行了调整。除了男女

中长跑作为必考项目外，100米速度滑冰和50米游泳成

了全新的选考项目[1]。考生可以自由选择其中两个项目

进行考试。总分依然为80分。

2016年，通过对各项目评分标准进行量化，进一步

完善了牡丹江市体育升学考试。采取调整考试中各组别

分布、划分总分权重、增加选考项目的多样性，以及明

确评分标准等措施，逐年推进该考试的规范化进程。

2017年，冰上项目成为升学考试中的重要组成部

分，新增了抽冰尜和冰壶两个选考项目，使得冰上项目

达到了3项，占总共12个选考项目的1/4比例。

2018年，初级中学体育升学考试首次引入了100米

速度滑冰作为必考项目，展现了牡丹江市考试的冰雪特

色。至此，牡丹江市初级中学体育升学考试建立了一套

完整的评分制度，项目设置丰富，评分标准明确，凸显

了冰雪特色。

二、中考体育项目设置科学性分析

（一）从“项群训练理论”维度进行检验

1983年，田麦久博士首次提出项群训练理论的概

念。该理论以各项运动项目之间的异同点为基础，通过

共性训练学习特征，并将不同的运动项目归类为“项

群”。这一理论的目标在于研究项目之间的共同特点和

发展规律，为运动训练提供科学依据。经过30多年的论

证和实践，项群理论在我国运动训练学领域被广泛接受

和应用，已成为公认的训练理论之一。

通过研究我们可以看到，牡丹江市中考体育考试的

项目设置目前比较平衡。体能主导类项目涵盖了几个重

要项目，以测试学生的体能水平。学生的耐力通过中长

跑和游泳来评估，速度则通过100米速度滑冰和50米短
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跑来考核，快速力量则通过立定跳远、一分钟跳绳、引

体向上、仰卧起坐、投掷实心球等项目来评估。在技能

类项目方面，通过冰上运动和篮球投篮等项目来评估学

生的运动表现难度和准确性。然而，同场对抗性项目、

隔网对抗性项目和格斗对抗性项目群并没有被纳入升学

考试中。

1.耐力评估项目

中长跑项目有助于培养学生的持久力和耐力，教会

学生如何主动控制呼吸、调整步伐来达到长时间坚持运

动的目标。通过中长跑项目，学生能够逐渐提高自己的

身体素质，增强对长时间运动的适应能力，从而保持身

体的良好状态。中长跑项目还能够促进学生的心肺功能

的发展，提高学生的氧耗能力和心血管系统的功能，对

学生的身体健康和成长具有积极的影响。

游泳项目是一项对全身肌肉群的综合锻炼，能够提

高学生的肌肉力量和耐力，增强学生的协调性和灵活

性。在游泳项目中，学生需要不断调整姿势和动作，充

分利用水的浮力和阻力，从而提高自己的体能水平和运

动表现能力。游泳项目还有助于培养学生的自信心和勇

气，教会学生如何应对水下环境和不同的泳道情况，提

高学生的自我保护能力。中长跑和游泳作为学生耐力评

估的重要项目，不仅能够全面考察学生的体能水平，也

能够培养学生的毅力和耐力，提高学生的心肺功能和全

身协调性。这些项目的设置能够为学校和家长提供科学

的参考，制定相应的训练计划，帮助学生提高身体素

质，并及时发现和解决可能存在的健康问题。

2.速度评估项目

100米速度滑冰是一项需要学生在冰上进行的项

目。这项项目要求学生全力以赴，在短时间内迅速滑过

100米的距离。通过速度滑冰项目，可以准确测试学生

的爆发力和速度反应能力。学生需要充分利用冰的滑行

特性，迅速加速并保持直线滑行姿势，以尽可能短的时

间完成比赛。速度滑冰项目不仅考察了学生的速度爆发

力，也对学生的平衡能力和技术水平提出了要求。

50米短跑是一个对学生速度反应能力的直观评估项

目。这个项目要求学生在短距离内以最快的速度冲过终

点线。学生需要迅速起跑，并在短短几秒钟内全力冲

刺。短跑项目能够快速测量并比较学生们的速度和爆发

力，提供了一个直观的评估指标。通过短跑项目，学生

可以锻炼爆发力、提高速度反应能力，同时也培养了学

生的竞争意识。

3.快速力量评估项目

立定跳远是一项评估学生快速力量的重要项目。这

项项目要求学生以站立姿势开始，迅速起跳并尽可能远

地跳出。通过立定跳远项目，可以测试学生的爆发力、

动作协调性和肌肉力量。学生需要充分利用双腿的力

量，通过腰部的倾斜和臂部的摆动，实现跳远的目标。

立定跳远项目不仅考察了学生的力量爆发能力，还对学

生的平衡和协调能力提出了要求。

一分钟跳绳是一项能够全面评估学生快速力量和协

调能力的项目。这项项目要求学生在一分钟内以最快的

速度连续跳过跳绳。跳绳项目能够锻炼学生的心肺功

能、爆发力和耐力。学生需要运用双臂和双腿的协调

力，以及全身的协调能力，保持稳定的跳绳节奏。一分

钟跳绳项目对学生的身体协调性、反应速度和节奏感都

提出了要求，能够全面锻炼学生的快速力量和协调能

力。

引体向上是一项考察学生上肢力量和爆发力的项

目。这项项目要求学生使用上肢的力量将整个身体从悬

空的状态下拉到横杆的水平线上。通过引体向上项目，

可以准确测试学生上肢、背部和核心肌群的力量和耐

力。学生需要运用上臂和背部的力量，以及核心肌群的

稳定性，完成引体向上的动作。引体向上项目对学生的

上肢力量和爆发力提出了较高的要求，能够有效锻炼学

生的快速力量和肌肉协调能力。

仰卧起坐是一项评估学生腹肌力量和耐力的项目。

这项项目要求学生以平躺姿势开始，通过收缩腹肌将上

身从地面抬起，并尽可能多地完成仰卧起坐的动作。仰

卧起坐项目能够锻炼学生的腹肌和核心肌群，提高学生

的腹肌力量和耐力。

投掷实心球是一项评估学生快速力量和手臂力量的

项目。这个项目要求学生站在一定的距离内，使用力量

将实心球尽可能远地投出。通过投掷实心球项目，可以

考察学生的爆发力、手臂力量和身体协调能力。学生需

要全身协调，通过利用腹肌、上臂和手臂的力量，将实

心球迅速投出。投掷实心球项目对学生的力量爆发能力

和身体协调性提出了要求，能够锻炼学生的快速力量和

手臂力量。

4.技能类评估项目：速度滑冰、篮球投篮

技能类项目的目标是通过运动技术表现来评估学生

的运动表现难度和准确性。这些技能类项目的设置具有

重要的意义，不仅能够全面了解学生的体育技能水平，

还能够培养学生的运动协调性和技术能力。

冰上运动是一项对学生运动表现能力的综合评估项

目。通过冰上运动项目，可以测试学生的平衡能力、协

调性和技术水平。这个项目要求学生在冰上进行各种技
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巧动作，如滑行、转弯、跳跃等。冰上运动项目能够锻

炼学生的反应能力和协调性，提高学生的肌肉控制能力

和平衡感。通过参与冰上运动项目，学生可以提高自己

的技术水平、培养对冰上运动的兴趣，并锻炼自己的勇

气和自信心。

篮球投篮是一项对学生运动准确性的评估项目。这

个项目要求学生在规定时间内完成一定数量的篮球投篮

动作。学生需要准确地控制球的运动轨迹和篮筐的高

度，通过投篮的准确性来评估自己的技术水平。篮球投

篮项目能够锻炼学生的手眼协调能力和空间感知能力，

培养学生的集中力和意识力。

（二）从“身体素质”维度进行检验

根据教育部发布的《2002年学生体质健康检测公

告》，身体素质的几个指标包括速度、力量、耐力、灵

敏和柔韧性。这些指标被广泛应用于学生体育锻炼和健

康评估中，对于学生的全面发展和身体健康非常重要。

2014年，教育部公布了《国家学生体质健康标准》，该

标准规定了初中、高中和大学学生应进行的体测项目，

以更加科学和系统的方式评估学生的身体素质水平。这

一标准为学校和教育部门提供了统一的参考依据，并促

进了全国范围内对学生体育锻炼和健康的重视。

根据国家学生体质健康标准，学生体测项目共包括

了八个项目，分别是50米短跑、坐位体前屈、立定跳

远、男生引体向上、女生1分钟仰卧起坐、男生1000米

跑和女生800米跑等。每个项目都有其具体的含义和测

试指标。

50米短跑是学生体测项目中的一项重要指标，用以

评估学生的速度水平。短跑强调爆发力和加速度，对于

提高学生的速度、灵活性和协调性具有很大的帮助。此

外，50米短跑还对学生的肌肉力量、心肺功能和运动耐

力有一定的要求。对于学生而言，提高50米短跑的成绩

不仅可以增强他们在体育课上的竞技能力，还有助于改

善身体素质和促进全面健康发展。通过科学的训练和指

导，学生们可以逐渐提高他们的短跑速度，并逐步培养

出良好的起跑和冲刺技巧。

坐位体前屈是用于评估学生柔韧性的一个重要项

目。柔韧性是身体各部位关节和肌肉运动幅度的表现，

对于身体机能的协调性和运动能力的提升至关重要。通

过进行坐位体前屈测试，可以了解学生的躯干力量、

腰、髋部和下肢的柔韧性水平。良好的柔韧性有助于减

少运动损伤的发生，同时也可以提高关节的灵活性和身

体的协调性，使学生在运动中更加灵活自如。

立定跳远是体测项目中的一项重要指标，用于评估

学生的力量和爆发力水平。通过测量跳远的距离，可以

客观地了解学生的下肢力量和爆发力水平。跳远不仅需

要学生具备较强的下肢力量，还需要他们具备良好的协

调性和爆发力。通过系统的训练，学生可以逐渐提高他

们的跳远成绩，并逐步培养出正确的起跳、腾挪和着陆

技巧。同时，跳远训练还有助于提高学生的爆发力和肌

肉协调性，促进全身肌肉的均衡发展。

通过研究我们可以清楚地看到，牡丹江市体育中考

的项目设置覆盖了“身体素质”指标中的速度、力量、

耐力、灵敏和柔韧性这五个考核范畴，同时也符合《国

家学生体质健康标准》中规定的八个项目要求。因此，

可以说该项目设置符合国家要求。

三、体育中考分值变化分析

表1-1 牡丹江市中考体育分值变化表

根据表1-1的资料，可以观察到从1997年至2012年

这段时间内，分数一直保持在24分。然而，到了2013

年，分数上升至60分，接着在2014年又上升至80分，再

到2017年达到90分。从数据趋势来看，我们可以明显发

现牡丹江市教育主管部门对于体育中考和学生身体发展

的重要性极为重视。这种重视程度逐年递增，进一步体

现了他们对这一方面的高度关注。
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