2020年中大附中体育中考备考指引

一：考试时间：6月13日（星期六）下午3：00正式考试
二：考前准备：
（一）连续登记穗康要5月30日起，我市所有初中学校应届生每天通过“穗康”微信小程序的学生健康卡，返穗生、往届生等社会考生每天通过“穗康”微信小程序的健康自查上报功能进行健康监测登记。未注册“穗康码”的考生不予打印准考证。
（二）填写安全承诺书：如实填写《2020年广州市初中毕业生学业考试体育考试个人健康卡及安全考试承诺书》，于考试当天交考点工作人员。
（三）排查危险症候：考前14天内出现发热、干咳、乏力、鼻塞、流涕、咽痛、腹泻等疑似症状，应立即报告学校或区招考办，及时就医排查。有疑似症状，5月30日后从境外或中高风险地区返穗，或“穗康码”红码的考生须提供考前7天内核酸检测阴性证明，方可参加考试。
　　（四）备齐个人用品：携带身份证、准考证、承诺书、2个备用口罩、存放口罩的带标记塑料袋、遮阳帽伞、备用衣服，以防下雨更换；适量的饮用水和食物；参加铅球和实心球、立定跳远项目考试的同学自备毛巾；参加三级跳远的同学自备钉靴；学生自备少量现金，不带贵重物品； 考场要求：不准带手机等电子通讯产品进考场，否则以舞弊论处。
（五）牢记安全口诀：谨记“戴口罩、勤洗手、一人一用一消毒，不扎堆、不聚集、单人单列保距离”口诀，做好个人防护。一是到达考点后，佩戴口罩，检测体温，核查准考证、身份证和承诺书，手部消毒，有序入场。二是考试前摘下口罩并妥善保管，待考试结束、呼吸平稳后方可戴上口罩。三是参加一分钟跳绳、推铅球、投掷实心球项目的考生，每次接触考试用品前须进行手部消毒。每组考试结束后，考务人员对跳绳手柄及绳芯、铅球、实心球、成绩签字笔等物品进行擦拭消毒，做到“一人一用一消毒”。四是服从和配合考点疫情防控管理，不扎堆、不拥堵、不聚集、不嬉笑打闹，与他人保持合理间距。

三、科学备考
　　（一）模拟考试：6月6号（星期六）下午2：30学校组织初三体育模拟考试，积极参加模拟考试，熟练掌握考试项目流程及考试项目的动作要领。查漏补缺，针对可以提高项目成绩的薄弱环节进行体能和技能训练科学训练，虚心向任课体育老师请教，为考试做好充分准备。
　　（二）临考训练莫加量：考前一周特别是前两天不应加量训练，保证身体有恢复的过程。参加各种活动都要格外注意安全，避免受伤和感冒。
　　（三）饮食休息调状态：考前合理饮食，适当多吃鱼、鸡蛋、瘦肉、豆制食品、蔬菜、水果，保证蛋白质和维生素的摄入量，保证充足睡眠，调整好状态参加考试。考试前一天和当天应以易消化的高热量食物为主，不吃辛辣油腻食品。不宜空腹或过饱参加考试。考试前不要大量喝水，可在考试前后象征性地喝一口水，润润喉，放松心情。
四、沉着冷静考试
　　（一）考前热身稳情绪：考前做足准备活动，可通过慢跑、徒手操、拉伸练习、活动性游戏等内容进行热身，将肢体舒展开，加以配合深呼吸，放松心情，稳定情绪。此外，考生还应结合考试项目的特点，从活动部位、活动方式等方面做一些准备练习。如耐力跑和跳跃前进行肩、腰、膝、踝关节的活动，游泳前要入水进行适应性活动，投掷前进行拉肩、挺身后仰练习等。
　　（二）遵章守纪明规则：一是遵守项目考试规则，规范应考，以免因动作不规范影响考试成绩。二是选考项目可测试两次，取成绩最好的一次。第一次测试已达到满分的考生，可以只测试一次。三是每考完一个项目，必须现场签名确认考试成绩。如对成绩有异议，必须当场立即提出，由考点主考、裁判长和纪检员核实有关情况后作出处理。
（三）现场可办择缓考：考试当天若突然出现身体不适或损伤，应马上报告学校带队教师或考试工作人员。如果不能继续考试，应办理缓考或择考手续，不隐瞒、不勉强、不超量，时刻坚持“安全第一”。

五：考试注意事项及要求
（1） 学生1：45集中，1：50乘车出发，考完试学生自行返校或回家。
（2） 要求每一个学生管理好自己的物品，考试过程及考完撤场时务必清理垃圾，做个文明考试。
六：体育老师分工及职责：
（一）：准备活动：刘建成、梁辉端
（二）：按秩序册检录顺序组织学生集合做准备活动：刘红春、黄元威、谷若丹青、王亚明
（三）：负责办理学生缓考申请及处理突发事件：马风华
