
2026 年郑州市郑东新区外国语中学

体育后备生招生方案

一、学校简介

郑州市郑东新区外国语中学创办于 2016 年，是一所按省级

示范性高中标准建设的现代化、国际化、全寄宿的公办高中，

隶属郑州市郑东新区教育文化体育局管理。学校先后被评为国

家网球特色项目学校、国家篮球特色项目学校和国家足球特色

项目学校，体育师资力量雄厚。学校的优秀师资及各种硬件设

施为学生学习、训练提供了有力的保障，创造了更广阔的平台。

郑州市郑东新区外国语中学将助你进入名校深造，实现人生梦

想！

二、招生工作领导小组

组 长：樊僧健

纪检监察组长: 刘 林

成 员：海松涛 肖伟锋 刘永贵 费春芬

三、招生计划（项目、人数）

（一）网球 5 人（男生 3 人，女生 2 人）



（二）女子篮球 5 人

（三）男子足球 10人

（四）男子田径 5 人

四、专业测试要求

（一）测试时间

2026 年 5 月 24 日上午（ 7：00 报到，7：30 入场，8:00

—11：00 测试）

（二）测试地点

郑州市郑东新区外国语中学（天韵街 6 号）

（三）测试内容

网球：扇形跑、正反手击球、发球、高压球、比赛。

篮球：立定跳远、1 分钟投篮、助跑摸高、半场往返运球

上篮、比赛。

足球：非守门员为 30 米、20 米颠球、传准、运射、比赛。

守门员为立定跳远、掷远、踢远、扑接球、比赛。

足球考生须在初中阶段参加过郑州市“市长杯”青少年校

园足球联赛。

田径：100米、400米。

（四）测试流程

检录—分组—候考—考试—公布成绩—上报合格名单



（五）测试要求

考生不得穿校服及带有单位的比赛服装。

五、评分标准

网球评分标准：

扇形跑 10 分

方法：将一支球拍放在底线中点后面，拍头指向球网，5 个

球的位置如图 8-1 所示。考生站在起点处（底线中点），听到

“预备-开始”口令（计时开始），先向 1 号点跑动，并将 1 号

点的球取回放到拍面上，再向 2 号点跑动，按逆时针方向依次

将 5 个点的球取回并放在球拍拍面上，计时结束，记录完成的

时间。



正、反手底线击球 30 分

方法：来球落地后，考生分别用正手和反手将球击回。正、

反手交替击球各 5 次，要求直线；正、反手交替击球各 5 次，

要求斜线（正、反手斜或直线以左右半场单打区划分）。

评分标准：落在指定区域 1 分，移动及击球质量 10-0分。

发球 15 分

方法：考试在单打发球站位进行上手发球（切削、平击、

上旋均可），左区、右发各发 5 分球，一发失误发二发，一发

发中后发第二分。

评分标准：双误、非上手发球 0 分，发球动作及质量 5-0

分。

高压 10 分



方法：考试站在发球线与网带中间进行高压击球，一共 5

次击球。

评分标准：单打界内得 1 分，动作及质量 5-0 分。

比赛 35 分

方法：小组循环赛或小组循环赛+附加赛，根据现场测试人

数确定。每场比赛采用抢 11 球金球致胜制，即 2 名考生中谁先

赢得 11 球即获胜，10比 10 平后赢得第 11球者获胜。

评分标准：比赛成绩和学生科学运用技战术能力评估计分。

优秀 35-30分；良好 29.5-25分；及格 24.5-20分；不及格 19.5-0

分。

篮球评分标准

1．1 分钟投篮（15分）

⑴考试办法与要求

以篮圈投影中心点为圆心，以该点至发

球线的距离为半径，划一圆弧。考生持球站

在圆弧线外任意点上，听到“开始”口令后，

开始投篮，并计时；投篮时不得踏线或过线；

抢篮板球后运球至弧线外时不得违例，违例投中无效；投篮动

作单手双手不限，A、B、C 三个投篮点不得重复使用，连续投篮

一分钟，计投中次数。每人一次机会。



⑵评分标准

一分钟投篮评分表

分值 15 13 11 9 7 5 3 2

进球

数
8 次 7 6 5 4 3 2 1

2.往返运球投篮（15分）

⑴考试办法与要求：

由球场右侧边线中点开始，面向球篮以右手运球上篮，同

时开始计时。球投中篮后，仍以右手

运球至左侧边线中点；然后折返用左

手运球上篮；投中篮后，仍以左手运

球回到原起点；同样再重复上述运球

投篮一次，回到原起点停表。

运球必须正常连续，按左、右手规定要求进行，不得远推

运球上篮和走步违例；投球必须中篮才能继续前进；投篮手型

手法不限，左、右手投篮均可。犯规违例一次，时间增加 1 秒；

4 次犯规或违例，该项成绩为零分。每人一次机会。

⑵评分标准

分值 （秒） 分值 （秒）

15 33 7 47



14 33.5 6 40

13 34 5 42

12 34.5 4 44

11 35 3 46

10 36 2 48

9 37 1 50

8 38

3.立定跳远（20 分）

⑴考试办法与要求

立定跳远有 2 次试跳机会，取最好成绩换算得分。

⑵评分标准

分值
（厘

米）
分值

女（厘

米）

20 225 10 200

19 222 9 197

18 220 8 194

17 218 7 191

16 215 6 188

15 213 5 185



14 210 4 182

13 208 3 179

12 205 2 176

11 203 1 173

4.助跑摸高（10 分）

⑴考试办法与要求

以篮圈中心投影点为圆心，6.75 米为半径，划以圆弧（即

三分线投篮线），为助跑区。

考生助跑必须在助跑区域内进行，可选一点起动助跑，单、

双脚起跳均可，用单手触及摸高器有效区域，并给予适当力度。

未触及摸高器有效部位为犯规，不计成绩。触摸点未及上线按

下线分计数。每人连续试跳两次，取最优成绩为决定成绩。

⑵评分标准



分值 （米） 分值 （米）

10 2.9 5 2.65

9 2.85 4 2.6

8 2.8 3 2.55

7 2.75 2 2.5

6 2.7 1 2.45

5.实战比赛（40分）

⑴考试办法与要求

半场 3 对 3 比赛，抽签决定对手与队友，时间 15 分钟。

⑵评分标准

技战术（意

识全面、快

速、准确、

应变使用）

（20 分）

身 高 体 型

（臂长、协

调性等）

（8 分）

良好的身体

素质与体能

（8 分）

良好的心理

品质

（4 分）

足球评分标准

非守门员

一、考核指标与所占分值



类别 专项素质 专项技术 实战能力

考核指标
30 米丨 20米颠球 传准丨运射 比赛

分值
15分丨 15分 15 分丨 15 分 40分

二、考试方法与评分标准

（一） 专项素质

1.30 米跑

（1）考试方法：从 30 米起跑线开始起动，跑过 30 米终点

线，每人测试 1 次。

（2）评分标准

成绩（秒） 分值

≤4"1 15
≤4"2 13
≤4"3 11
≤4"4 9
≤4"5 7
≤4"6 5
≥4"6 0

2.20 米颠球

（1）考试方法

原地开始颠球后从出发线出发，左右脚不限，越过 20 米处

标志线后结束颠球。过程中球落地或是用手触球算失误一次，

每人测试 1 次。



（2）评分标准

成绩（秒） 分值

失误 0次 15
失误 1次 10
失误 2次 5
失误≥3次 0

（二）专项技术

1.传准

（1）考试方法

传球目标区域由一个室内五人制足球门（球门净宽度 3

米，净高度 2 米）和以球门线为直径（3 米）画的半圆组成，

球门线中心点至起点线垂直距离为 25米。考生须将球置于起点

线上（线长 5 米，宽 0.1 米） ，向目标区域传球 6 次，脚法

不限，其中必须用一次非惯用脚。考生须在指令发出后 3 分钟

内完成测试。

（3）评分标准

以球从起点线踢出后，从空中落到地面的第一接触点为准。

考生每将球传入目标区域的半圆内（含第一落点在圆周线上），

或五人制球门即得分。

有效完成数 分值

≥5 15
≥4 12
≥3 9



≥2 6
≥1 3

2.运射

（1）考试方法

如图所示，从罚球区线中点垂直向场内延伸至 20 米处，

画一条平行于球门线的横线作为起点线。距罚球区线 2 米处

起，沿 20 米垂线共插置 8 根标志杆。考生将球置于 2 米长

的起点线标志杆正后方，运球依次绕过 8 根标志杆后起脚射

门。球动开表计时，当球从空中或地面越过球门线时停表，记

录完成的时间。凡出现漏杆、射门偏出球门，球击中横梁或立

柱弹出或弹回，身体未从杆旁绕过而将杆撞倒，均属无效，不

计成绩。每人测试 2 次，取最好成绩。

（2）评分标准



分值 成绩（秒）

15 8.00~8.19
13 8.20~8.39
11 8.40~8.59
9 8.60~8.79
7 8.80~8.99
5 9.00~9.19
3 9.20~9.39
1 9.40以上

（三）实战能力

比赛

1. 考试方法：视考生人数分队进行比赛，比赛时间为 20

分钟。

2. 评分标准：考评员参照实战能力评分细则，独立对考生

的技术能力、 战术能力、心理素质以及比赛作风等方面进行综

合评定，比赛过程中进球得分仅作为评分参考依据之一，并非

主要评判标准。采用 40分制评分。

实战评分细则

等级（分值范围） 评价标准

优（40~30分）

传球技术的准确性、稳定性、合理性强；接控球技

术和带球 突破技术运用合理；防守选位合理、抢断效果

好；个人攻防决策 果断合理，整体战术、配合意识水平

表现突出；比赛作风顽强， 心理状态稳定。

良（29~20 分）

传球技术的准确性、稳定性、合理性较强；接控球

技术和带 球突破技术运用较合理；防守选位较合理、抢

断效果较好；个人 攻防决策较合理，整体战术、配合意

识水平表现良好；比赛作风 良好，心理状态较稳定。

中（19~10 分）

传接球技术的准确性、稳定性、合理性一般；接控

球技术和 带球突破技术运用一般；防守选位一般、抢断

效果一般；个人攻 防决策一般，整体战术、配合意识水平

表现一般；比赛作风较好， 心理状态有波动。



差（10 分以下）

传接球技术的准确性、稳定性、合理性差；接控球技

术和带 球突破技术运用差；防守选位差、抢断效果差；个

人攻防决策差， 整体战术、配合意识水平表现差；比赛作风

一般，心理状态不稳定。

守门员

一、考核指标与所占分值

类别 专项素质 专项技术 实战能力

考核指标 立定跳远 掷远与踢远 扑接球 比赛

分值 20 分 20 分 20分 40分

二、考试方法与评分标准

（一）专项素质

立定跳远

1.考试方法

每人两次机会，取最好成绩。

2.评分标准

成绩（厘米） 分值

280及以上 20
270-279 17
260-269 14
250-259 11
240-249 8
240以下 0

（二）专项技术

1. 掷远与踢远

（1）考试方法



如图所示，在球场适当位置画一条 15 米线段作为测试区

横宽， 从横线两端分别向场内垂直画两条 60 米以上平行直线

作为测试区纵长，标出距离数。考 生站在起点线后，原地或助

跑均可以，先将球以手掷远 2 次（允许带手套进行），然后用

脚踢远（采用踢凌空球或反弹球）2 次，用脚踢远定位球 2 次，

出球前身体的任何部位都不能过起点线，出球后可以过线，各

取其中最好一次成绩相加为最终成绩。每次掷、踢球的落点必

须在测试区横宽以内，否则不计成绩。考生须在指令发出后 3

分钟内完成测试。

（2）评分标准

成绩（米） 分值

≥120 20
≥110 17
≥100 14
≥90 11
≥80 8
≤80 0

2. 扑接球

（1）考试方法



考生守门，扑接 6 个（左右两侧各 3 次）来自罚球弧线外

射中球门 的有效射门球（含地滚球、半高球、高球以及需要倒

地扑救的球）。考生运用技术动作（接高球、拳击球、托球） 出

击接 4 个（左右两侧各 2 次）来自罚球区两侧线外的有效传

中球。 出球位置如图 34-4 所示罚球区两侧阴影区域。

守门员扑接球考试出球位置示意图

（2）评分标准

考评员参照扑接球评分细则 ，独立对考生进行技术技 能评

定。采用 20 分制评分。

扑接球评分细则

等级（分值范围） 评价标准

优（20~15 分） 技术动作规范，动作运用合理，选位意识好，身体移动快速、

协调。

良（14~10 分） 技术动作规范，动作运用较合理，选位意识较好，身体移动 快

速、协调。

中（9~5 分） 技术动作基本规范，动作运用较合理，选位意识尚可，身体 移

动较快、较协调。

差（5 分以下） 技术动作不规范，动作运用不合理，选位意识较差，身体移 动

较慢不协调。



（三）实战能力

比赛

1. 考试方法：视考生人数分队进行比赛，比赛时间为 20

分钟。

2. 评分标准：考评员参照实战能力评分细则，独立对考生

的技术能力、 战术能力、心理素质以及比赛作风等方面进行综

合评定，比赛过程中进球得分仅作为评分参考依据之一，并非

主要评判标准。采用 40分制评分。

实战评分细则

等级（分值范围） 评价标准

优（40~30分）

传球技术的准确性、稳定性、合理性强；接控球技

术和带球 突破技术运用合理；防守选位合理、抢断效果

好；个人攻防决策 果断合理，整体战术、配合意识水平

表现突出；比赛作风顽强， 心理状态稳定。

良（29~20 分）

传球技术的准确性、稳定性、合理性较强；接控球

技术和带 球突破技术运用较合理；防守选位较合理、抢

断效果较好；个人 攻防决策较合理，整体战术、配合意

识水平表现良好；比赛作风 良好，心理状态较稳定。

中（19~10 分）

传接球技术的准确性、稳定性、合理性一般；接控

球技术和 带球突破技术运用一般；防守选位一般、抢断

效果一般；个人攻 防决策一般，整体战术、配合意识水平

表现一般；比赛作风较好， 心理状态有波动。

差（10 分以下）

传接球技术的准确性、稳定性、合理性差；接控球技

术和带 球突破技术运用差；防守选位差、抢断效果差；个

人攻防决策差， 整体战术、配合意识水平表现差；比赛作风

一般，心理状态不稳定。

田径：在 100米和 400 米两个项目中二选一。

分值 100 米 400 米 分值 100 米 400 米

100 11.34 51.65 79 12.07 54.35

99 11.38 51.79 78 12.1 54.46



98 11.42 51.94 77 12.13 54.57

97 11.46 52.09 76 12.16 54.69

96 11.5 52.24 75 12.19 54.81

95 11.54 52.39 74 12.22 54.93

94 11.58 52.54 73 12.25 55.05

93 11.62 52.69 72 12.28 55.17

92 11.66 52.84 71 12.31 55.29

91 11.7 52.99 70 12.34 55.41

90 11.74 53.14 69 12.37 55.53

89 11.77 53.25 68 12.4 55.65

88 11.8 53.36 67 12.43 55.77

87 11.83 53.47 66 12.46 55.89

86 11.86 53.58 65 12.49 56.01

85 11.89 53.69 64 12.52 56.13

84 11.92 53.8 63 12.55 56.25

83 11.95 53.91 62 12.58 56.37

82 11.98 54.02 61 12.61 56.49

81 12.01 54.13 60 12.64 56.61

80 12.04 54.24

六、录取原则

（一）足球

考生专业测试成绩合格，中招成绩不低于最低控制线的

65%，在双过线的情况下按招生计划依据专业测试名次予以录

取。

（二）网球 女篮 田径

考生专业测试成绩合格，中招成绩不低于我校正式录取线

的 70%以上者，在双过线的情况下按招生计划依据专业测试名次

予以录取。如专业成绩相等，依据文化课成绩从高到低录取。

（三）男足、网球、女篮、田径均按 1:1.2 上报测试合格



名单。

（四）专业测试成绩最低控制线为 60 分。

（五）凡报考我校的体育后备生，必须中招第一志愿报考

我校。

七、安全预案

1.考试期间一旦发生突发性事件,逐级汇报,采取措施控制

相关人员,降低事件的持续时间和影响范围,将损失降低到最小

限度。

2.学生出现不同程度意外伤害处理流程

（1）考生出现挫伤、扭伤、肌肉拉伤等一般性损伤时,考

务组有关人员要立即请医务人员到现场医治。

（2）考生出现剧烈呕吐、眩晕、骨折、休克等较重症状时,

采取以下措施:

①应立即向考场安全工作领导小组报告,考场安全工作领

导小组其它成员按分工立即进入应急工作状态；

②医护人员现场实施救护；

③现场领导负责向主要领导汇报相关情况并及时与医院联

系,做好抢救的准备工作,便于医院立即安排救护车辆和人员护

送伤者到医院救治；

④考生是否继续考试必须认真听取考生本人意见,再结合



实际情况由相关领导作出处理。

八、学校地址、联系人、咨询电话、监督电话

地址：郑州市郑东新区天韵街 6 号

联系人：马超

咨询电话：15638604304

监督电话：0371-65807577

九、学校特殊要求

（一）入场时携带身份证和<<2026 年郑州市市区普通高中

体育艺术后备生报名登记表>>，入场后请将<<2026 年郑州市市

区普通高中体育艺术后备生报名登记表>>交给工作人员。

（二）网球考生可以携带网球拍，篮球足球考生使用学校

提供的篮球足球（不允许考试将个人篮球足球带入考场）。

（三）进入考场前须将通讯工具交由家长或关机，考试期

间严禁使用通讯工具。

（四）学校提供免费饮用水，如果考试时间到中午，学校

提供免费午餐。

郑州市郑东新区外国语中学

2026 年 5 月 20日


	二、考试方法与评分标准（一）专项素质

