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2026年同济大学第一附属中学招收市级优秀体育学生(游泳)

资格确认工作方案

一、学校概况介绍

同济大学第一附属中学是上海市实验性示范性高中，是全国足球

特色学校和上海市体育传统项目学校，开展校园游泳已有 30年历史。

拥有 25米*6室内温水游泳池，学校游泳队多次在上海市各类比赛中

获奖。

二、招生项目

游泳(男、女)

三、招生计划

（一）游泳（男）：100米蝶泳、100米仰泳、100米自由泳共

计：3人

（二）游泳（女）：100米蝶泳、100米仰泳、100米自由泳共

计：2人

四、报名条件

具有 2026年我市高中阶段学校招生报名资格，或全日制普通中

等职业学校自主招收我市初中应届毕业生中来沪人员随迁子女(以

下简称“随迁子女”)报名资格，完成报名且具备以下条件之一的学

生，可填写《2026 年上海市高中阶段学校市级优秀体育学生资格确

认报名表》(以下简称《报名表》,见附件 1),并经毕业学校公示 5个工

作日。

(一)自 2023年 9月 1日起获得市教育、体育行政部门认可，并与
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招生学校项目对口的市级及以上体育比赛集体项目前 6 名的主力队

员或个人项目前 5名的学生(《2026年上海市高中阶段学校市级优秀

体育学生市级体育赛事认定目录》,见附件 2)

(二)自 2023年 9月 1日起获得我市由各区教育、体育行政部门举

办并与招生学校项目对口的区级体育比赛集体项目第 1 名的主力队

员或个人项目第 1 名的学生,并经毕业学校报区教育、体育行政部门

同意。

四、报名办法

（一）符合报名条件的学生可填写《2026年上海市高中阶段学

校市级优秀体育学生资格确认报名表》（以下简称《报名表》）见附

件 1。报名学生名单须在毕业学校集中公示 5个工作日。

（二）填写《报名表》的学生须将《报名表》、公示证明及相关

成绩证明材料（奖状、证书或成绩册与秩序册等）在 4月 8日 24：

00 前寄至上海市杨浦区国浩路 100 号，张老师收，电话：

35306855*1306。

（三）收到报名材料后，我校将对相关学生是否符合报名要求进

行审核，并通知不符合报名要求的学生进行材料补交等。

（注：毕业学校公示 5个工作日后方可报名。招生学校须明确材

料明细与提交方式、时间节点等及审核结果如何通知到学生。）

五、组织领导

（一）优秀体育学生招生领导小组

组长：张哲人 刘育蓓
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组员：张哲明 陈新幻

（二）优秀体育学生招生工作小组

组长：张哲明

组员：陈新幻、王剑峰、彭剑超、娄祥葆

（三）资格确认评审工作专家小组

专家组应包含一定比例的校外专家 4人，市教委将会同市体

育局组建市级专家库，随机抽取符合要求的专家全程参加并进行检

查和指导。

六、资格确认的组织与要求

（一）资格确认时间

4月 12日

（二）资格确认地点

同济大学游泳馆（赤峰 10号）

（三）资格确认组织与要求

1.报到时间与地点：2026年 4月 12日（星期日）上午 8：00之

前同济大学游泳馆（赤峰 10号）一楼大厅办理报到相关手续。

2.报到要求：

（1）须携带成绩证明材料（参赛的秩序册、成绩册、参赛证）

复印件、身份证的原件。

（2）须在保险公司自行购买测试期间的“人身意外伤害保险”，

报到时提交单据原件和复印件，否则不能参加测试。

3.测试分组：待报名人数决定分组情况
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4.测试顺序及开始时间：

8:30形态机能（身高、臂展指数、肺活量）

9:00定量评价（60秒仰卧起坐、30秒双飞跳绳）

9:30实战表现测试：专项评价（100米蝶泳、100米仰泳、100米自由泳）

5.测试场地布置：测试形态机能相关器材，垫子跳绳和标准50

米室内游泳池，测试过程中须保持场地干净、整洁、卫生，符合要

求。场地周围没有易造成伤害的坚硬物体或其他安全隐患，须有安

全出口和紧急疏散通道（待定）。

6.测试人员及分工

（1）专家及分工：（待定）

（2）工作人员及分工：（待定）

7.测试用具准备：秒表(若干块），有全程录像设备并确保正常运

行。

8.安保人员配备：2人

9.其他要求：

（1）考生着装要求：游泳项目考生自备适合专项体能测试的陆

上运动服装与符合中国游泳协会审定的《游泳竞赛规则》中规定的泳

装要求。

（2）考区卫生要求：严格考生进考场前身份核验等措施，测试

过程中，考生之间应至少保持一米以上距离。测试结束后，及时引导

考生离开考场。
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（3）携带手机要求：考生不得带手机进入考场。

（4）录像监控要求：对专业技能评价测试全过程进行监控，以

保证结果的公正性。

（5）场地封闭要求：家长和带队老师不得进校和测试场馆。

（6）出入证件要求：专家测试和工作人员全过程佩戴工作证，

考生须携带学生证进学校和测试现场。

（四）资格确认内容、方法与标准

1.游泳项目

类别 形态机能

定量评价

专项素质 实战表现测试

考核

指标

身高

（5%）

臂展指数

（5%）

肺活量

（10%）

60秒仰卧起

坐

（10%）

30秒双飞

跳绳

（10%）

100米蝶泳

100米仰泳

100米自由泳

分值

占比
20% 20% 60%

1）形态机能（20%）

1 身高（5%）

2 臂展指数（5%）

3 肺活量（10%）

评价标准：参考附件 4。

2）定量评价（80%）

（1）专项素质（20%）
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测试内容：

①60秒仰卧起坐（10%）

测试方法：双手交叉紧贴胸前呈抱肩姿势，肘关节碰膝关节、肩

胛着地， 计数一次，计算 60秒内完成动作次数。协助人员可用双手

压脚 腕部（不能抱腿）。

②30秒双飞跳绳（10%）

测试方法：测试者跳跃一次，摇绳绕身两回环，计数一次，计算

30秒内完成动作次数。

评价标准：参考附件 3。

（2）实战表现测试（60%）

测试内容：每人限报一项水上测试内容进行实战评测（100米蝶泳

100米仰泳、100米自由泳）。

测试方法：参照上海市中学生运动会游泳比赛规则，每人对应专

项，测试一次。

评价标准：参考附件 4。

七、资格确认结果公示

1．4月 4日，完成《2026年同济大学第一附属中学优秀体育（游

泳）学生资格确认工作方案》，包括测试的项目、内容、时间、地点、

招生额度、录取方法和优秀体育学生测试前准备、测试过程中方案等

报区教育局备案，并向社会公布。我校将 2026年同济大学第一附属

中学优秀体育（游泳）学生资格确认方案以书面形式发给推荐初中学

校。
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2．4月 8 日前，各初级中学根据项目对口及优秀体育学生的体

育成绩相关资料，向我校提供优秀体育（游泳）学生名单，并由推荐

学校提供相关成绩证明材料（参赛的秩序册、成绩册、参赛证）复印

件，身份证复印件，以备我校审查。

3．4月 8日前组成考评组，于 4月 12日进行专项测试，并于 4

月 14、15进行现场面试。

4．4月 23日，资格确认将按招生规模的依据专项测试成绩，选

择德、智、体优异者进行综合评定，择优通过，拟录取名单人数和公

示时间按照市区有关文件要求予以校网公示，并以书面形式反馈给初

中学校，相关学生原在读及在训学校应于 4月 24日-28日，在所在学

校通过学生名单将在 4月 24日至 28日在招生学校公示 5个工作日。

5．初中学校应于 4月 29日上午 12：00将公示结果反馈给我校，

并将公示复印件由优秀体育学生的班主任、教练和分管校长签字并盖

公章后，由初中学校交区教育局备案。

6．4月 29日，按《2026年上海市高中阶段学校市级优秀体育学

生资格确认报名表》格式要求，并连同优秀体育学生参赛的秩序册、

成绩册、参赛证原件报区教育局、体育局审核。《2026年上海市高

中阶段学校市级优秀体育学生资格确认报名表》招收学校意见一栏须

由校长签字和盖公章。

7．我校将依据专项测试成绩，在招收额度范围内择优录取。
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8．5月 3 日，市、区中招办在招生信息网上向社会集中公示专

项测试合格的优秀体育学生名单。未经集中公示的优秀体育学生，我

校一律不录取为优秀体育学生。

9．在初中学习期间没有受过任何学校行政处分、品学体兼优的

学生。

10．录取学生文化要求为，参加初中毕业统一学业文化考试成绩

达到当年度本市自主招生最低投档控制分数线，经学校自主招生领导

小组集体讨论后按招生计划进行择优足额签约预录取。已签约预录取

的优秀体育学生不得要求更改或放弃预录取。优秀体育学生学业考试

总成绩（含政策性照顾加分下同）须达到当年度本市自主招生最低投

档控制分数线方可被正式录取。

八、应急预案

附件 4

九、监督与保障

（一）加强监督检查

市、区两级教育、体育行政部门和招考机构负责指导、监督相关

学校开展招收优秀体育学生的相关工作。建立市级专家库，开展优秀

体育学校招生工作的专项评估和监督检查。强化内部监督和社会监

督，严格执行招生利益方回避制度，确保优秀体育学生招生相关工作

顺利进行。

（二）落实信息公开

加大信息公开力度，全面、及时、准确公布招收优秀体育学生工
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作相关信息，主动接受社会监督。

（三）严查违规违纪

建立违规招生行为负面清单制度，加大对赛事成绩证书、获奖证

书等材料核查力度。对在招生中违规违纪的相关人员给予相应处理，

情节严重的依规依纪移送纪检监察部门进行严肃处理。

校级监督电话：35306855 区级监督电话：31157733

十、联系人及联系方式：

张老师收，电话：35306855*1306。

同济大学第一附属中学

2026 年 3 月 18 日
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附件 1 2026年上海市高中阶段学校市级优秀体育学生资格确认报名表

学生所在区： 毕业学校： 学生报名号：

姓名 性别 身高 体重 出生日期 年月曰

训练项目 专项 是否已在国家

体育总局注册

注册号

家庭地址 电话 邮编

报考学校 身份证号 上海学籍号

个人特点 运

动经历

主
要
比
赛
成
绩

竞赛名称 时间 地点 取得成绩（名次） 证明人或推

年月日

毕业学校 意见
已公示 5 个工作日，同意该生

报名。签字（盖章）：年 月 日

招生学校

意见

已公示 5 个工作日，同意该生通过资格

确认。

签字（盖章）：

年 月 日

区青少年体育工作 联

席会议办公室（体教融

合办公室）意见

签字（盖章）：年 月 日

市青少年体

育工作 联席

会议办公室

意见

签字（盖章）：年 月 日

注：本表一式六份，由市、区教育、体育行政部门、区招考机构、招生学校各留一份。
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附件 2

2026年上海市高中阶段学校市级优秀体育学生

市级体育赛事认定目录

序号 项 目 市级比赛名称

1.

足球

上海市校园足球联盟联赛(初中组)

2. 上海市青少年校园足球夏令营最佳阵容选拔(2023年)

3. 上海市青少年校园足球精英赛(初中组；2024年)

4. 2024上海市学生运动会足球比赛(中小学组)

5. 上海市校园足球联盟杯赛(初中组：2025年)

6. 上海市青少年足球锦标赛

7.
上海市青少年足球俱乐部联赛(2023年、2024年

上海市青少年足球联赛(2025年)

8.

游泳

上海市中小学生游泳锦标赛(初中组)

9. 2024上海市学生运动会游泳比赛(中小学组)

10. 上海市青少年游泳锦标赛

11. 上海市青少年体育精英系列赛游泳比赛第二站(2024年)

上海市青少年体育精英系列赛游泳比赛第二站

暨上海市青少年游泳冠军赛(2025年)

注：

1.以上目录中所列的市级体育比赛的主办单位须为市教育、体育行政部门。

2.国家级及以上赛事包括全国运动会、全国学生(青年)运动会及教育部

或体育 总局主办的其他相关项目单项锦标赛等。
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附件 3:

2026 年同济大学第一附属中学优秀体育(游泳)学生

资格确认方案

专业技能评价部分（游泳项目）测试标准

1.游泳项目

类别 形态机能
定量评价

专项素质 实战表现测试

考核

指标

身高

（5%）

臂展指数

（5%）

肺活量

（10%）

60秒仰卧

起坐

（10%）

30秒双

飞跳绳

（10%）

100米蝶泳

100米仰泳

100米自由泳

分值

占比 20% 20% 60%

1）形态机能（20%）

1 身高（5%）

2 臂展指数（5%）

3 肺活量（10%）

评价标准：参考附件 4。

2）定量评价（80%）

（1）专项素质（20%）

测试内容：

①60 秒仰卧起坐（10%）

测试方法：双手交叉紧贴胸前呈抱肩姿势，肘关节碰膝关节、

肩胛着地， 计数一次，计算 60 秒内完成动作次数。协助人员可

用双手压脚 腕部（不能抱腿）。

②30 秒双飞跳绳（10%）

测试方法：测试者跳跃一次，摇绳绕身两回环，计数一次，

计算 30 秒内完成动作次数。

评价标准：参考附件 4。
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（2）实战表现测试（60%）

测试内容：每人限报一项水上测试内容进行实战评测（100米蝶泳、

100米仰泳、100米自由泳）

形态机能测试评价标准表（20%）

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子

优（10 分） 良（8分） 及格（6分） 不合格（2分）

身高 5% 180 175 173 165 167 160 167 <160

臂展指 5% 11 8 7 5 3 3 <3 <3

肺活量

10%

5500-
5000

4500-

4000

4999-
4500

3999-

3500

4499-
4000

3499-

3000
<4000 <3000

各指数的计算方法：

1. 身高臂展指数=臂展（厘米）—身高（厘米）

专项素质测试评价标准表（20%）

分值
60秒仰卧起坐(10%) 30秒双飞跳绳(10% )

男 女 男 女

100 60 55 50 48
95 58 53 48 46
90 56 51 46 44
85 53 48 45 43
80 50 45 44 42
75 47 42 43 41
70 44 39 42 40
65 41 36 41 39
60 38 33 40 38
55 37 32 39 37
50 36 31 38 36
45 35 30 37 35
40 34 29 36 34
35 33 28 35 33
30 32 27 34 32
25 31 26 33 31
20 30 25 32 30
15 29 24 31 29
10 28 23 30 28
5 27 22 29 27
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男子 100 米蝶泳分值表（50 米池 60%）（参照上海市级学校体育“一条龙”高中

招收优秀体育学生入围资格确认方案编制指南-游泳项目专业技能评测部分）

分值 男 分值 男 分值 男 分值 男 分值 男

100.00 55.45 80.00 1:05.50 60.00 1:17.00 39.50 1:29.30 19.50 1:41.30
99.50 55.68 79.50 1:05.78 59.50 1:17.30 39.00 1:29.60 19.00 1:41.60
99.00 55.91 79.00 1:06.05 59.00 1:17.60 38.50 1:29.90 18.50 1:41.90
98.50 56.13 78.50 1:06.33 58.50 1:17.90 38.00 1:30.20 18.00 1:42.20
98.00 56.36 78.00 1:06.60 58.00 1:18.20 37.50 1:30.50 17.50 1:42.50
97.50 56.59 77.50 1:06.88 57.50 1:18.50 37.00 1:30.80 17.00 1:42.80
97.00 56.82 77.00 1:07.07 57.00 1:18.80 36.50 1:31.10 16.50 1:43.10
96.50 57.04 76.50 1:07.43 56.50 1:19.10 36.00 1:31.40 16.00 1:43.40
96.00 57.27 76.00 1:07.70 56.00 1:19.40 35.50 1:31.70 15.50 1:43.70
95.50 57.50 75.50 1:07.98 55.50 1:19.70 35.00 1:32.00 15.00 1:44.00
95.00 57.73 75.00 1:08.25 55.00 1:20.00 34.50 1:32.30 14.50 1:44.30
94.50 57.95 74.50 1:08.53 54.50 1:20.30 34.00 1:32.60 14.00 1:44.60
94.00 58.18 74.00 1:08.80 54.00 1:20.60 33.50 1:32.90 13.50 1:44.90
93.50 58.41 73.50 1:09.09 53.50 1:20.90 33.00 1:33.20 13.00 1:45.20
93.00 58.64 73.00 1:09.35 53.00 1:21.20 32.50 1:33.50 12.50 1:45.50
92.50 58.86 72.50 1:09.63 52.50 1:21.50 32.00 1:33.80 12.00 1:45.80
92.00 59.09 72.00 1:09.90 52.00 1:21.80 31.50 1:34.10 11.50 1:46.10
91.50 59.32 71.50 1:10.18 51.50 1:22.10 31.00 1:34.40 11.00 1:46.40
91.00 59.55 71.00 1:10.45 51.00 1:22.40 30.50 1:34.70 10.50 1:46.70
90.50 59.77 70.50 1:10.73 50.50 1:22.70 30.00 1:35.00 10.00 1:47.00
90.00 1:00.00 70.00 1:11.00 50.00 1:23.00 29.50 1:35.30 9.50 1:47.30
89.50 1:00.28 69.50 1:11.30 49.50 1:23.30 29.00 1:35.60 9.00 1:47.60
89.00 1:00.55 69.00 1:11.60 49.00 1:23.60 28.50 1:35.90 8.50 1:47.90
88.50 1:00.83 68.50 1:11.90 48.50 1:23.90 28.00 1:36.20 8.00 1:48.20
88.00 1:01.10 68.00 1:12.20 48.00 1:24.20 27.50 1:36.50 7.50 1:48.50
87.50 1:01.38 67.50 1:12.50 47.50 1:24.50 27.00 1:36.80 7.00 1:48.80
87.00 1:01.65 67.00 1:12.80 47.00 1:24.80 26.50 1:37.10 6.50 1:49.10
86.50 1:01.93 66.50 1:13.10 46.50 1:25.10 26.00 1:37.40 6.00 1:49.40
86.00 1:02.20 66.00 1:13.40 46.00 1:25.40 25.50 1:37.70 5.50 1:49.70
85.50 1:02.48 65.50 1:13.70 45.00 1:25.70 25.00 1:38.00 5.00 1:50.00
85.00 1:02.75 65.00 1:14.00 45.50 1:26.00 24.50 1:38.30 4.50 1:50.30
84.50 1:03.03 64.50 1:14.30 44.00 1:26.30 24.00 1:38.60 4.00 1:50.60
84.00 1:03.30 64.00 1:14.60 43.50 1:26.60 23.50 1:38.90 3.50 1:50.90
83.50 1:03.58 63.50 1:14.90 43.00 1:26.90 23.00 1:39.20 3.00 1:51.20
83.00 1:03.85 63.00 1:15.20 42.50 1:27.20 22.50 1:39.50 2.50 1:51.50
82.50 1:04.13 62.50 1:15.50 42.00 1:27.50 22.00 1:39.80 2.00 1:51.80
82.00 1:04.40 62.00 1:15.80 41.50 1:27.80 21.50 1:40.10 1.50 1:52.10
81.50 1:04.68 61.50 1:16.10 41.00 1:28.10 21.00 1:40.40 1.00 1:52.40
81.00 1:04.95 61.00 1:16.40 40.50 1:28.70 20.50 1:40.70
80.50 1:05.23 60.50 1:16.70 40.00 1:29.00 20.00 1:41.00
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女子 100 米蝶泳分值表（50 米池 60%）（参照上海市级学校体育“一条龙”高中

招收优秀体育学生入围资格确认方案编制指南-游泳项目专业技能评测部分）

分值 女 分值 女 分值 女 分值 女 分值 女

100.00 1:00.50 80.00 1:14.00 60.00 1:26.33 40.00 1:39.00 20.00 1:51.37
99.50 1:00.88 79.50 1:14.30 59.50 1:26.65 39.50 1:39.28 19.50 1:51.68
99.00 1:01.25 79.00 1:14.60 59.00 1:26.97 39.00 1:39.59 19.00 1:51.99
98.50 1:01.63 78.50 1:14.90 58.50 1:27.28 38.50 1:39.90 18.50 1:52.30
98.00 1:02.00 78.00 1:15.20 58.00 1:27.60 38.00 1:40.21 18.00 1:52.61
97.50 1:02.38 77.50 1:15.50 57.50 1:27.92 37.50 1:40.52 17.50 1:52.92
97.00 1:02.77 77.00 1:15.80 57.00 1:28.23 37.00 1:40.83 17.00 1:53.23
96.50 1:03.13 76.50 1:16.10 56.50 1:28.55 36.50 1:41.14 16.50 1:53.54
96.00 1:03.50 76.00 1:16.40 56.00 1:28.87 36.00 1:41.45 16.00 1:53.85
95.50 1:03.88 75.50 1:16.70 55.50 1:29.18 35.50 1:41.76 15.50 1:54.16
95.00 1:04.25 75.00 1:17.00 55.00 1:29.50 35.00 1:42.07 15.00 1:54.47
94.50 1:04.63 74.50 1:17.30 54.50 1:29.82 34.50 1:42.38 14.50 1:54.78
94.00 1:05.00 74.00 1:17.60 54.00 1:30.13 34.00 1:42.69 14.00 1:55.09
93.50 1:05.38 73.50 1:17.90 53.50 1:30.45 33.50 1:43.00 13.50 1:55.40
93.00 1:05.75 73.00 1:18.20 53.00 1:30.77 33.00 1:43.31 13.00 1:55.71
92.50 1:06.13 72.50 1:18.50 52.50 1:31.08 32.50 1:43.62 12.50 1:56.02
92.00 1:06.50 72.00 1:18.80 52.00 1:31.40 32.00 1:43.93 12.00 1:56.33
91.50 1:06.88 71.50 1:19.10 51.50 1:31.72 31.50 1:44.24 11.50 1:56.64
91.00 1:07.25 71.00 1:19.40 51.00 1:32.03 31.00 1:44.55 11.00 1:56.95
90.50 1:07.63 70.50 1:19.70 50.50 1:32.35 30.50 1:44.86 10.50 1:57.26
90.00 1:08.00 70.00 1:20.00 50.00 1:32.67 30.00 1:45.17 10.00 1:57.57
89.50 1:08.30 69.50 1:20.32 49.50 1:32.98 29.50 1:45.48 9.50 1:57.88
89.00 1:08.60 69.00 1:20.63 49.00 1:33.30 29.00 1:45.79 9.00 1:58.19
88.50 1:08.90 68.50 1:20.95 48.50 1:33.62 28.50 1:46.10 8.50 1:58.50
88.00 1:09.20 68.00 1:21.27 48.00 1:33.93 28.00 1:46.41 8.00 1:58.81
87.50 1:09.50 67.50 1:21.58 47.50 1:34.24 27.50 1:46.72 7.50 1:59.12
87.00 1:09.80 67.00 1:21.90 47.00 1:34.57 27.00 1:47.03 7.00 1:59.43
86.50 1:10.10 66.50 1:22.22 46.50 1:34.88 26.50 1:47.34 6.50 1:59.74
86.00 1:10.40 66.00 1:22.53 46.00 1:35.20 26.00 1:47.65 6.00 2:00.05
85.50 1:10.70 65.50 1:22.85 45.50 1:35.52 25.50 1:47.96 5.50 2:00.36
85.00 1:11.00 65.00 1:23.17 45.00 1:35.83 25.00 1:48.27 5.00 2:00.67
84.50 1:11.30 64.50 1:23.48 44.50 1:36.15 24.50 1:48.58 4.50 2:00.98
84.00 1:11.60 64.00 1:23.80 44.00 1:36.47 24.00 1:48.89 4.00 2:01.29
83.50 1:11.90 63.50 1:24.12 43.50 1:36.78 23.50 1:49.20 3.50 2:01.60
83.00 1:12.20 63.00 1:24.43 43.00 1:37.10 23.00 1:49.51 3.00 2:01.91
82.50 1:12.50 62.50 1:24.75 42.50 1:37.42 22.50 1:49.82 2.50 2:02.22
82.00 1:12.80 62.00 1:25.07 42.00 1:37.73 22.00 1:50.13 2.00 2:02.53
81.50 1:13.10 61.50 1:25.38 41.50 1:38.05 21.50 1:50.44 1.50 2:02.84
81.00 1:13.40 61.00 1:25.70 41.00 1:38.37 21.00 1:50.76 1.00 2:03.15
80.50 1:13.70 60.50 1:26.02 40.50 1:38.68 20.50 1:51.06
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男子 100 米仰泳分值表（50 米池 60%）（参照上海市级学校体育“一条龙”高中

招收优秀体育学生入围资格确认方案编制指南-游泳项目专业技能评测部分）

分值 男 分值 男 分值 男 分值 男 分值 男

100.00 58.45 80.00 1:09.00 60.00 1:19.33 39.50 1:30.23 19.50 1:40.63
99.50 58.73 79.50 1:09.25 59.50 1:19.60 39.00 1:30.49 19.00 1:40.89
99.00 59.01 79.00 1:09.50 59.00 1:19.87 38.50 1:30.75 18.50 1:41.15
98.50 59.28 78.50 1:09.75 58.50 1:20.13 38.00 1:31.01 18.00 1:41.41
98.00 59.56 78.00 1:10.00 58.00 1:20.40 37.50 1:31.27 17.50 1:41.67
97.50 59.84 77.50 1:10.25 57.50 1:20.67 37.00 1:31.53 17.00 1:41.93
97.00 1:00.12 77.00 1:10.50 57.00 1:20.93 36.50 1:31.79 16.50 1:42.19
96.50 1:00.39 76.50 1:10.75 56.50 1:21.20 36.00 1:32.05 16.00 1:42.45
96.00 1:00.67 76.00 1:11.00 56.00 1:21.47 35.50 1:32.31 15.50 1:42.71
95.50 1:00.95 75.50 1:11.25 55.50 1:21.73 35.00 1:32.57 15.00 1:42.97
95.00 1:01.23 75.00 1:11.50 55.00 1:22.00 34.50 1:32.83 14.50 1:43.23
94.50 1:01.50 74.50 1:11.75 54.50 1:22.27 34.00 1:33.09 14.00 1:43.49
94.00 1:01.78 74.00 1:12.00 54.00 1:22.53 33.50 1:33.35 13.50 1:43.75
93.50 1:02.06 73.50 1:12.25 53.50 1:22.80 33.00 1:33.61 13.00 1:44.01
93.00 1:02.34 73.00 1:12.50 53.00 1:23.07 32.50 1:33.87 12.50 1:44.27
92.50 1:02.61 72.50 1:12.75 52.50 1:23.33 32.00 1:34.13 12.00 1:44.53
92.00 1:02.89 72.00 1:13.00 52.00 1:23.60 31.50 1:34.39 11.50 1:44.79
91.50 1:03.17 71.50 1:13.25 51.50 1:23.87 31.00 1:34.65 11.00 1:45.05
91.00 1:03.45 71.00 1:13.50 51.00 1:24.13 30.50 1:34.91 10.50 1:45.31
90.50 1:03.72 70.50 1:13.75 50.50 1:24.40 30.00 1:35.17 10.00 1:45.57
90.00 1:04.00 70.00 1:14.00 50.00 1:24.67 29.50 1:35.43 9.50 1:45.83
89.50 1:04.25 69.50 1:14.27 49.50 1:24.93 29.00 1:35.69 9.00 1:46.09
89.00 1:04.50 69.00 1:14.53 49.00 1:25.20 28.50 1:35.95 8.50 1:46.35
88.50 1:04.75 68.50 1:14.80 48.50 1:25.47 28.00 1:36.21 8.00 1:46.61
88.00 1:05.00 68.00 1:15.07 48.00 1:25.73 27.50 1:36.47 7.50 1:46.87
87.50 1:05.25 67.50 1:15.33 47.50 1:26.00 27.00 1:36.73 7.00 1:47.13
87.00 1:05.50 67.00 1:15.60 47.00 1:26.27 26.50 1:36.99 6.50 1:47.39
86.50 1:05.75 66.50 1:15.87 46.50 1:26.53 26.00 1:37.25 6.00 1:47.65
86.00 1:06.00 66.00 1:16.13 46.00 1:26.80 25.50 1:37.51 5.50 1:47.91
85.50 1:06.25 65.50 1:16.40 45.00 1:27.33 25.00 1:37.77 5.00 1:48.17
85.00 1:06.50 65.00 1:16.67 45.50 1:27.60 24.50 1:38.03 4.50 1:48.43
84.50 1:06.75 64.50 1:16.93 44.00 1:27.87 24.00 1:38.29 4.00 1:48.69
84.00 1:07.00 64.00 1:17.20 43.50 1:28.13 23.50 1:38.55 3.50 1:48.95
83.50 1:07.25 63.50 1:17.47 43.00 1:28.40 23.00 1:38.81 3.00 1:49.21
83.00 1:07.50 63.00 1:17.73 42.50 1:28.67 22.50 1:39.07 2.50 1:49.47
82.50 1:07.75 62.50 1:18.00 42.00 1:28.93 22.00 1:39.33 2.00 1:49.73
82.00 1:08.00 62.00 1:18.27 41.50 1:29.20 21.50 1:39.59 1.50 1:49.99
81.50 1:08.25 61.50 1:18.53 41.00 1:29.47 21.00 1:39.85 1.00 1:50.25
81.00 1:08.50 61.00 1:18.80 40.50 1:29.73 20.50 1:40.11
80.50 1:08.75 60.50 1:19.07 40.00 1:30.00 20.00 1:40.37
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女子 100 米仰泳分值表（50 米池 60%）（参照上海市级学校体育“一条龙”高中

招收优秀体育学生入围资格确认方案编制指南-游泳项目专业技能评测部分）

分值 女 分值 女 分值 女 分值 女 分值 女

100.00 1:04.30 80.00 1:15.00 60.00 1:27.67 40.00 1:41.00 20.00 1:54.63
99.50 1:04.54 79.50 1:15.30 59.50 1:28.00 39.50 1:41.37 19.50 1:54.97
99.00 1:04.77 79.00 1:15.60 59.00 1:28.33 39.00 1:41.71 19.00 1:55.31
98.50 1:05.01 78.50 1:15.90 58.50 1:28.67 38.50 1:42.05 18.50 1:55.65
98.00 1:05.24 78.00 1:16.20 58.00 1:29.00 38.00 1:42.39 18.00 1:55.99
97.50 1:05.48 77.50 1:16.50 57.50 1:29.33 37.50 1:42.73 17.50 1:56.33
97.00 1:05.71 77.00 1:16.80 57.00 1:29.67 37.00 1:43.07 17.00 1:56.67
96.50 1:05.95 76.50 1:17.10 56.50 1:30.00 36.50 1:43.41 16.50 1:57.01
96.00 1:06.18 76.00 1:17.40 56.00 1:30.33 36.00 1:43.75 16.00 1:57.35
95.50 1:06.42 75.50 1:17.70 55.50 1:30.67 35.50 1:44.09 15.50 1:57.69
95.00 1:06.65 75.00 1:18.00 55.00 1:31.00 35.00 1:44.43 15.00 1:58.03
94.50 1:06.89 74.50 1:18.30 54.50 1:31.33 34.50 1:44.77 14.50 1:58.37
94.00 1:07.12 74.00 1:18.60 54.00 1:31.67 34.00 1:45.11 14.00 1:58.71
93.50 1:07.36 73.50 1:18.90 53.50 1:32.00 33.50 1:45.45 13.50 1:59.05
93.00 1:07.59 73.00 1:19.20 53.00 1:32.33 33.00 1:45.79 13.00 1:59.39
92.50 1:07.83 72.50 1:19.50 52.50 1:32.67 32.50 1:46.13 12.50 1:59.73
92.00 1:08.06 72.00 1:19.80 52.00 1:33.00 32.00 1:46.47 12.00 2:00.07
91.50 1:08.30 71.50 1:20.10 51.50 1:33.33 31.50 1:46.81 11.50 2:00.41
91.00 1:08.53 71.00 1:20.40 51.00 1:33.67 31.00 1:47.15 11.00 2:00.75
90.50 1:08.77 70.50 1:20.70 50.50 1:34.00 30.50 1:47.49 10.50 2:01.09
90.00 1:09.00 70.00 1:21.00 50.00 1:34.33 30.00 1:47.83 10.00 2:01.43
89.50 1:09.30 69.50 1:21.33 49.50 1:34.67 29.50 1:48.17 9.50 2:01.77
89.00 1:09.60 69.00 1:21.67 49.00 1:35.00 29.00 1:48.51 9.00 2:02.11
88.50 1:09.90 68.50 1:22.00 48.50 1:35.33 28.50 1:48.85 8.50 2:02.45
88.00 1:10.20 68.00 1:22.33 48.00 1:35.67 28.00 1:49.19 8.00 2:02.79
87.50 1:10.50 67.50 1:22.67 47.50 1:36.00 27.50 1:49.53 7.50 2:03.13
87.00 1:10.80 67.00 1:23.00 47.00 1:36.33 27.00 1:49.87 7.00 2:03.47
86.50 1:11.10 66.50 1:23.33 46.50 1:36.67 26.50 1:50.21 6.50 2:03.81
86.00 1:11.40 66.00 1:23.67 46.00 1:37.00 26.00 1:50.55 6.00 2:04.15
85.50 1:11.70 65.50 1:24.00 45.50 1:37.33 25.50 1:50.89 5.50 2:04.49
85.00 1:12.00 65.00 1:24.33 45.00 1:37.67 25.00 1:51.23 5.00 2:04.83
84.50 1:12.30 64.50 1:24.67 44.50 1:38.00 24.50 1:51.57 4.50 2:05.17
84.00 1:12.60 64.00 1:25.00 44.00 1:38.33 24.00 1:51.91 4.00 2:05.51
83.50 1:12.90 63.50 1:25.33 43.50 1:38.67 23.50 1:52.25 3.50 2:05.85
83.00 1:13.20 63.00 1:25.67 43.00 1:39.00 23.00 1:52.59 3.00 2:06.19
82.50 1:13.50 62.50 1:26.00 42.50 1:39.33 22.50 1:52.93 2.50 2:06.53
82.00 1:13.80 62.00 1:26.33 42.00 1:39.67 22.00 1:53.27 2.00 2:06.87
81.50 1:14.10 61.50 1:26.67 41.50 1:40.00 21.50 1:53.61 1.50 2:07.21
81.00 1:14.40 61.00 1:27.00 41.00 1:40.33 21.00 1:53.95 1.00 2:07.55
80.50 1:14.70 60.50 1:27.33 40.50 1:40.67 20.50 1:54.29
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男子 100 米自由泳分值表（50 米池 60%）（参照上海市级学校体育“一条龙”高

中招收优秀体育学生入围资格确认方案编制指南-游泳项目专业技能评测部分）

分值 男 分值 男 分值 男 分值 男 分值 男

100.00 51.50 80.00 1:00.25 60.00 1:10.67 40.00 1:22.00 20.00 1:33.61
99.50 51.70 79.50 1:00.49 59.50 1:10.95 39.50 1:22.30 19.50 1:33.90
99.00 51.90 79.00 1:00.73 59.00 1:11.23 39.00 1:22.59 19.00 1:34.19
98.50 52.10 78.50 1:00.96 58.50 1:11.52 38.50 1:22.88 18.50 1:34.48
98.00 52.30 78.00 1:01.20 58.00 1:11.80 38.00 1:23.17 18.00 1:34.77
97.50 52.50 77.50 1:01.44 57.50 1:12.08 37.50 1:23.46 17.50 1:35.06
97.00 52.70 77.00 1:01.68 57.00 1:12.37 37.00 1:23.75 17.00 1:35.35
96.50 52.90 76.50 1:01.91 56.50 1:12.65 36.50 1:24.04 16.50 1:35.64
96.00 53.10 76.00 1:02.15 56.00 1:12.93 36.00 1:24.33 16.00 1:35.93
95.50 53.30 75.50 1:02.39 55.50 1:13.22 35.50 1:24.62 15.50 1:36.22
95.00 53.50 75.00 1:02.63 55.00 1:13.50 35.00 1:24.91 15.00 1:36.51
94.50 53.70 74.50 1:02.86 54.50 1:13.78 34.50 1:25.20 14.50 1:36.80
94.00 53.90 74.00 1:03.10 54.00 1:14.07 34.00 1:25.49 14.00 1:37.09
93.50 54.10 73.50 1:03.34 53.50 1:14.35 33.50 1:25.78 13.50 1:37.38
93.00 54.30 73.00 1:03.58 53.00 1:14.63 33.00 1:26.07 13.00 1:37.67
92.50 54.50 72.50 1:03.81 52.50 1:14.92 32.50 1:26.36 12.50 1:37.96
92.00 54.70 72.00 1:04.05 52.00 1:15.20 32.00 1:26.65 12.00 1:38.25
91.50 54.90 71.50 1:04.29 51.50 1:15.48 31.50 1:26.94 11.50 1:38.54
91.00 55.10 71.00 1:04.53 51.00 1:15.77 31.00 1:27.23 11.00 1:38.83
90.50 55.30 70.50 1:04.76 50.50 1:16.05 30.50 1:27.52 10.50 1:39.12
90.00 55.50 70.00 1:05.00 50.00 1:16.33 30.00 1:27.81 10.00 1:39.41
89.50 55.74 69.50 1:05.28 49.50 1:16.62 29.50 1:28.10 9.50 1:39.70
89.00 55.98 69.00 1:05.57 49.00 1:16.90 29.00 1:28.39 9.00 1:39.99
88.50 56.21 68.50 1:05.85 48.50 1:17.18 28.50 1:28.68 8.50 1:40.28
88.00 56.45 68.00 1:06.13 48.00 1:17.47 28.00 1:28.97 8.00 1:40.57
87.50 56.69 67.50 1:06.42 47.50 1:17.75 27.50 1:29.26 7.50 1:40.86
87.00 56.93 67.00 1:06.70 47.00 1:18.03 27.00 1:29.55 7.00 1:41.15
86.50 57.16 66.50 1:06.98 46.50 1:18.32 26.50 1:29.84 6.50 1:41.44
86.00 57.40 66.00 1:07.27 46.00 1:18.60 26.00 1:30.13 6.00 1:41.73
85.50 57.64 65.50 1:07.55 45.50 1:18.88 25.50 1:30.42 5.50 1:42.02
85.00 57.88 65.00 1:07.83 45.00 1:19.17 25.00 1:30.71 5.00 1:42.31
84.50 58.11 64.50 1:08.12 44.50 1:19.45 24.50 1:31.00 4.50 1:42.60
84.00 58.35 64.00 1:08.40 44.00 1:19.73 24.00 1:31.29 4.00 1:42.89
83.50 58.59 63.50 1:08.68 43.50 1:20.02 23.50 1:31.58 3.50 1:43.18
83.00 58.83 63.00 1:08.97 43.00 1:20.30 23.00 1:31.87 3.00 1:43.47
82.50 59.06 62.50 1:09.25 42.50 1:20.58 22.50 1:32.16 2.50 1:43.76
82.00 59.30 62.00 1:09.53 42.00 1:20.87 22.00 1:32.45 2.00 1:44.05
81.50 59.54 61.50 1:09.82 41.50 1:21.15 21.50 1:32.74 1.50 1:44.34
81.00 59.78 61.00 1:10.10 41.00 1:21.43 21.00 1:33.03 1.00 1:44.63
80.50 1:00.01 60.50 1:10.38 40.50 1:21.72 20.50 1:33.32
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女子 100 米自由泳分值表（50 米池 60%）（参照上海市级学校体育“一条龙”高

中招收优秀体育学生入围资格确认方案编制指南-游泳项目专业技能评测部分）

分值 女 分值 女 分值 女 分值 女 分值 女

100.00 56.30 80.00 1:07.75 60.00 1:20.00 40.00 1:34.00 20.00 1:48.00
99.50 56.61 79.50 1:08.01 59.50 1:20.35 39.50 1:34.35 19.50 1:48.35
99.00 56.92 79.00 1:08.27 59.00 1:20.70 39.00 1:34.70 19.00 1:48.70
98.50 57.23 78.50 1:08.54 58.50 1:21.05 38.50 1:35.05 18.50 1:49.05
98.00 57.54 78.00 1:08.80 58.00 1:21.40 38.00 1:35.40 18.00 1:49.40
97.50 57.85 77.50 1:09.06 57.50 1:21.75 37.50 1:35.75 17.50 1:49.75
97.00 58.16 77.00 1:09.32 57.00 1:22.10 37.00 1:36.10 17.00 1:50.10
96.50 58.47 76.50 1:09.59 56.50 1:22.45 36.50 1:36.45 16.50 1:50.45
96.00 58.78 76.00 1:09.85 56.00 1:22.80 36.00 1:36.80 16.00 1:50.80
95.50 59.09 75.50 1:10.11 55.50 1:23.15 35.50 1:37.15 15.50 1:51.15
95.00 59.40 75.00 1:10.37 55.00 1:23.50 35.00 1:37.50 15.00 1:51.50
94.50 59.71 74.50 1:10.64 54.50 1:23.85 34.50 1:37.85 14.50 1:51.85
94.00 1:00.02 74.00 1:10.90 54.00 1:24.20 34.00 1:38.20 14.00 1:52.20
93.50 1:00.33 73.50 1:11.16 53.50 1:24.55 33.50 1:38.55 13.50 1:52.55
93.00 1:00.64 73.00 1:11.42 53.00 1:24.90 33.00 1:38.90 13.00 1:52.90
92.50 1:00.95 72.50 1:11.69 52.50 1:25.25 32.50 1:39.25 12.50 1:53.25
92.00 1:01.26 72.00 1:11.95 52.00 1:25.60 32.00 1:39.60 12.00 1:53.60
91.50 1:01.57 71.50 1:12.21 51.50 1:25.95 31.50 1:39.95 11.50 1:53.95
91.00 1:01.88 71.00 1:12.47 51.00 1:26.30 31.00 1:40.30 11.00 1:54.30
90.50 1:02.19 70.50 1:12.74 50.50 1:26.65 30.50 1:40.65 10.50 1:54.65
90.00 1:02.50 70.00 1:13.00 50.00 1:27.00 30.00 1:41.00 10.00 1:55.00
89.50 1:02.76 69.50 1:13.35 49.50 1:27.35 29.50 1:41.35 9.50 1:55.35
89.00 1:03.02 69.00 1:13.70 49.00 1:27.70 29.00 1:41.70 9.00 1:55.70
88.50 1:03.29 68.50 1:14.05 48.50 1:28.05 28.50 1:42.05 8.50 1:56.05
88.00 1:03.55 68.00 1:14.40 48.00 1:28.40 28.00 1:42.40 8.00 1:56.40
87.50 1:03.81 67.50 1:14.75 47.50 1:28.75 27.50 1:42.75 7.50 1:56.75
87.00 1:04.07 67.00 1:15.10 47.00 1:29.10 27.00 1:43.10 7.00 1:57.10
86.50 1:04.34 66.50 1:15.45 46.50 1:29.45 26.50 1:43.45 6.50 1:57.45
86.00 1:04.60 66.00 1:15.80 46.00 1:29.80 26.00 1:43.80 6.00 1:57.80
85.50 1:04.86 65.50 1:16.15 45.50 1:30.15 25.50 1:44.15 5.50 1:58.15
85.00 1:05.12 65.00 1:16.50 45.00 1:30.50 25.00 1:44.50 5.00 1:58.50
84.50 1:05.39 64.50 1:16.85 44.50 1:30.85 24.50 1:44.85 4.50 1:58.85
84.00 1:05.65 64.00 1:17.20 44.00 1:31.20 24.00 1:45.20 4.00 1:59.20
83.50 1:05.91 63.50 1:17.55 43.50 1:31.55 23.50 1:45.55 3.50 1:59.55
83.00 1:06.17 63.00 1:17.90 43.00 1:31.90 23.00 1:45.90 3.00 1:59.90
82.50 1:06.44 62.50 1:18.25 42.50 1:32.25 22.50 1:46.25 2.50 2:00.25
82.00 1:06.70 62.00 1:18.60 42.00 1:32.60 22.00 1:46.60 2.00 2:00.60
81.50 1:06.96 61.50 1:18.95 41.50 1:32.95 21.50 1:46.95 1.50 2:00.95
81.00 1:07.22 61.00 1:19.30 41.00 1:33.30 21.00 1:47.30 1.00 2:01.30
80.50 1:07.49 60.50 1:19.65 40.50 1:33.65 20.50 1:47.65
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附件 4 2026 年同济大学第一附属中学优秀体育(游泳)学生

资格确认应急预案

2026 年同济大学第一附属中学优秀体育(游泳)资格确认审核将于 2026 年 4

月 12 日举行，游泳项目受天气、测试人数较多等情况特制定应急预案,请参加审

核的运动员务必携带有效身份证件，准时到指定考点参加测试(风雨无阻)根据要

求，为确保运动员和工作人员的生命安全和身体健康，请参加测试的运动员仔细

阅读以下安全须知，务必认真把握，应急预案如下：

一、测试准备

1.为确保测试安全，请考生务必提前开展训练。

2. 须在保险公司自行购买测试期间的 “人身意外伤害保险”。

二、测试安全要求

受天气多变性的影响，各位考生居家训练的强度可能无法达到最大强度，训

练水平可能无法达到考试所需的最佳状态。因此，为了避免在测试过程中由于准

备不足而产生不良影响，建议各位考生在测试前做好充分准备。

1.测试前根据天气选择合适的服装并做好保暖措施。

2.测试前做好充分的准备活动。请加强全身肌肉充分的动态拉伸，防止肌肉

拉伤，提高神经系统的兴奋性。

3.测试前 2 小时建议饮用 400～600 毫升、测试前 15 分钟再补充 100～300

毫升含有糖和电解质的饮料，测试前 30 分钟之内避免进食。

4.测试过程中注意安全，适当控制强度，防止发生意外情况。

5.测试后注意放松，中长跑测试后不要立刻坐下或躺下，应慢走直至心率恢

复至正常水平。

同济大学第一附属中学

2026 年 3 月 18 日


