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开学一个月以来，无论

是清晨的操场上还是放学后

的球场上，都能看到初三生

青春洋溢的锻炼身影。

距离初中学业水平考

试体育现场考试还有 7 个

多月，考生和家长要对现场

考试项目充分重视。除必

考项目外，考生要根据自身

情况选择适合的项目，并利

用这段时间增加耐力、力量

和技巧训练，提高体能、提

升成绩。

依据往年情况，北京市

初中学业水平考试体育与健

康科目分值40分，其中现场

考试 30 分，过程性考核 10

分。记者根据往年考试政策

梳理了体育现场考试相关讯

息 ，供 考 生 和 家 长 参 考 。

2023 年具体考试安排与要

求，以最新政策为准。

在现场考试的项目中，

男生1000米跑和女生800米

跑作为必考项目需要长期耐

力和体力的训练，考生需要

在平时的训练中掌握呼吸技

巧和体能分配。选考项目中

的引体向上项目，因为能通

过训练得到提升又很少出现

失误 ，因此有很多男生选

报。相关项目专业老师将针

对不同阶段学生给出详细全

面的备考建议。

（详细报道见第3—5版）

体育这样练 轻松得高分
本报记者 孙梦莹

本报讯（记者 宋 迪）
近视防控、预防肥胖等校园

健康系列活动本月起在全市

中小学陆续开展。契合近视

防控宣传月，丰富多彩的学

生 健 康 教 育 系 列 活 动 将

100%覆盖各区各校。

在市教委正在组织开展

的“全社会行动起来，共同呵

护好孩子的眼睛，让他们拥

有一个光明的未来”主题宣

传教育月活动中，中小学生

手机、作业、睡眠、读物、体

质等五项管理以及视觉环

境的改善成为重中之重。

如科学合理地分配使用电

子产品开展教学的时长，引

导学生在信息化环境下养

成良好的学习和用眼卫生

习惯；健全作业管理机制，

严控书面作业总量，发挥好

作业育人功能；鼓励学生每

节课间走出教室活动、远

眺，保障学生每天校内、校

外各 1 个小时体育活动时

间，支持学生参加各种形式

的体育活动；鼓励班级设立

学生视力健康委员等班级

近视防控专门岗位等。

与此同时，家校密切沟

通协作也可以发挥家庭教

育在近视防控中的关键作

用。上好开学第一堂视力

健康课、召开一次主题班

会、组织一次家长宣讲、开

展一次校园宣传、进行一次

国旗下讲话、合唱一首《光

明的未来》等“六个一”活动

的开展，向师生及家长传播

普及近视防控知识，提升学

生爱眼、护眼的主动性和自

觉性，建立家校携手的统一

防线。此外，“爱眼小报”征

集活动鼓励学生将爱眼护

眼的知识、方法、经验或生

活中的小故事通过手抄报

的方式表现出来；10 月，各

区还将组织校园近视防控

知识课交流研讨活动。

除近视防控外，为做好

儿童青少年的健康宣传教育

工作，本市组织“我和家长一

起锻炼”及主题摄影作品征

集活动，倡导增加户外锻炼

次数及时间。学生和家长可

以拍摄一起锻炼的照片。相

关专家还会走进校园，开展

健康饮水讲座，介绍儿童青

少年长期喝含糖饮料会直接

导致儿童超重肥胖、患龋齿

等口腔疾病，也会增加近视

风险。通过了解含糖饮料的

危害及健康饮水的知识，参

与“饮料的勾兑”动手实践环

节，学生可以知晓饮料的制

作原理，自觉远离含糖饮

料。针对影响学生健康的重

点、难点、普遍性问题，专家

进校园讲解的精品课程还会

发到各校，面向师生和家长

用于宣传教育活动。

此外，包括防灾减灾、紧

急避险、急救包扎、心肺复

苏、互救常识等在内的应急

救护知识培训也将在学校积

极展开，让更多的学生、家长

和老师得到科学指导。北京

市第一六一中学回龙观学校

日前请来红十字会的老师为

大家进行了“北京市学生应

急救护培训”，学生金雨娇表

示，通过案例展示、知识讲

解、视频演示与动手操作，她

从中学到了很多有用的知识

和技能。“虽然希望大家永远

也用不到这些知识，但如果

在今后有这样的紧急时刻，

可以用自己所学，伸出援手

来帮助他人。”

为使学生做自我健康的

第一责任人、人人积极主动

参与，9月至11月，各区将组

织学校开展“我的健康好习

惯”等小视频征集展示活动

并选送50件优秀作品，最终

全市通过视频网络平台进行

推广。同时，“防近视、控肥

胖”主题健康科普知识短视

频以及10集系列动漫，也将

通过“北京学生健康教育宣

传活动中心”的视频平台账

号发布。

北京市启动中小学生健康教育
加强手机、作业、睡眠、读物、体质等五项管理

初三体育现场考试考什么？怎么考？如何科学备考？本期，记者就初中学考体育现场考试政策进行详细解读，并邀

请专业体育老师就长跑和引体向上两个项目进行详细讲解和指导。后续，本报还将邀请相关专业老师针对足球、篮球、

排球、实心球、仰卧起坐等项目的训练进行专业指导，敬请关注。


