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总分  分，由统一考试成绩

和日常考核成绩各  分组成。

日常考核仍由《体育与健身》

学科考试成绩和《国家学生体质

健康标准》综合评定结果两部分

组成。其中《体育与健身》考试成

绩满分仍为6分（七、八、九年级

各为2分），《国家学生体质健康

标准》综合评定结果满分仍为9

分（七、八、九年级各为 分）。

统一考试项目分为四类，每

位考生必须参加全部四类项目的

考试，在各类项目中各选择一个

自己擅长的作为考试项目，项目

一经选定后，不得更改。
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初三冲刺在即，学业压力自是不言而

喻。最后一个月，如何在有限的时间内，尽可

能提高运动成绩？大同初级中学体育教研组

长黄琳给出的方案是：除了要抓紧学校每天

一节的体育课或者体育活动课时间，珍惜每

一次早操的机会，更要学会利用“碎片化”时间

展开练习。

“无论是跳绳失误多，还是仰卧起坐无法

满分，归根结底还是体能跟不上。”黄琳坦言，体

育成绩的提高，靠突击训练不仅很难实现，还容

易造成损伤。为了帮助同学们提高基础体能，

增强运动能力，学校不仅在寒暑假布置了体育

作业，也为初三同学们定制了体育作业，鼓励

大家在家里、在小区甚至在上下学路上，利用便

捷高效的方法，开展有针对性的训练。

例如，50米、立定跳远等对下肢力量的要

求较高，因此，她会建议同学们除了用走楼梯

代替电梯外，还可以网购适合自己的小沙袋，

绑在脚上，开展脚踝负重练习。黄琳说，这样

的脚踝力量训练随时随地都可以进行，比如在

等公交车时，可以前脚掌踩在台阶边缘，脚跟

悬空，一上一下进行提踵练习。

“不要心急，还是要循序渐进。”黄琳说，就

拿4分钟跳绳来说，这是同学们普遍选择较

多，也是大家觉得比较容易拿分的项目。一些

同学还没有拿到满分，有些心焦。其实，在体

育老师看来，归根结底还是肌肉耐力不够的问

题。一些同学仍习惯性用大臂发力，而不是手

腕的摇转来控制跳绳，容易疲劳，且动作容易

变形。这种情况，可以先试用带绳柄且较轻的

“珠节绳”开展练习，通过阻力小、次数多的练

习，在提高动作的准确性、稳定性之后，再逐步

过渡到中考用绳，效果更佳。

黄琳从小接受专业田径训练，从多年运

动经验出发，她还有个赶考小贴士想叮嘱同

学们——考前一天，千万不要洗太久热水澡，

别让肌肉太过放松；也千万不要突击训练，让

肌体太过疲劳。一些孩子容易上场慌，她便会

在体育课上架起摄像头、组织“观众”，营造“氛

围感”，让孩子们练胆量。她也想对同学们说，

走上考场前，不妨深呼吸，脑子里过一遍动作

要领，让自己冷静下来，再热血出发。

这几天很多初三学

生在为中考体育测试临

时抱佛脚。这也是好

事，毕竟是实实在在的

强身健体。从“要我锻

炼”到“我要锻炼”，这是

中考总分加入体育成绩

后出现的可喜变化。

已经没有人为体育

是“主课”还是“副课”争

执了。但如果多问一

句，现在中小学生上的

“体育课”，到底叫什么

课？答对的家长恐怕不

多，外行人更是有点

蒙。因为，这门课有个

规范名称，叫《体育与健

身》。这是我国义务教

育一门重要的必修课，

强调以身体练习为主要

手段，以体育与健康知

识、技能和方法为主要

学习内容，以发展学生

核心素养和增进学生身

心健康为主要目的，坚

持“健康第一”，突出“教

会、勤练、常赛”。

“每天锻炼 小时，健康工作

  年，幸福生活一辈子。”这不只

是一句口号，而是美好生活的必

要基础之一。把《体育与健身》这

门课上得扎实，把中考体育养成

的良好健身习惯延续到今后漫漫

人生路上，这远远比“分数”重要

得多。
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在连续暂停了两年之后，上海中
考体育统一考试今年将如常举行。
根据上海市教委近日发布的《关

于做好2024年上海市初中毕业升学
体育考试统一考试考务组织等工作
的通知》，今年，上海将按照2019年
发布的《上海市初中毕业升学体育考
试工作实施方案》，组织初中毕业升
学体育考试。记者从多个区教育局
了解到，根据计划，各区将于下月组
织统一考试。距离开考只有一个月
时间，初三学子，准备好了吗？

本报记者

陆梓华 王蔚

养成锻炼习惯
不必忙于“三算”

记者在采访中发现，“算分数、算项目、算时

间”，成了很多考生和家长口中最热的话题。

家住新渔路的胡女士，这几天晚上9时过

后都会带着女儿在小区花园里跳绳。“这个时间

点，孩子正好做了两三个小时功课了，出来跳

20分钟绳，既是为体测做准备，也是换换脑子，

回去后还要再学习约两个小时。”胡女士说。4

分钟跳绳跳到405次是拿满分100分，她的女儿

跳来跳去就是380个左右，也就是70分到80分

的水平，看上去与满分差距蛮大的，其实折算到

中考体育的30分里，最后也就只差1分到1.5

分。所以，她和孩子的心态都很平和，能跳多少

算多少，只要在语数英上多下功夫，一定能失之

东隅，收之桑榆。

对于这样的“算计”，闵行区体育教研员、特

级教师冯敏说，有些学生文化科目十分出色，他

们可能不在乎体育测试多1分、少1分，而有些

学生少了1分，哪怕少了半分，也会对最后的

录取产生很大影响。但是，中考体育的最终目

的不是为了分数，而是倒逼同学们动起来。从

这么些年的实践来看，效果还是十分好的，让

相当多的初中生乃至小学生都能养成自觉锻

炼的习惯，很多家长也改变了过去那种“重智

轻体”的认识。

跳出应试窠臼
提高运动兴趣

“包括上海在内，其实全国各地的中考体育

测试项目已经做到了非常人性化，可选项目比

较多，难度也是适中的，但一个不容忽视的问题

也随之产生。”有中学体育教师向记者反映，中

考体育也不可避免地会陷入“应试化”的窠臼，

有些学生“考什么练什么”“不考就不练”，比如

女生要测仰卧起坐，男生就不会练习这项运动，

然而这又是一项终身受益的简便易行的运动项

目，对健身很有好处。此外，像足篮排三大球，

从基本的运动规律来看，又是触类旁通的，只为

考试去练习其中的一项，多半也是花拳绣腿。

全国政协委员、中国冬奥会首枚金牌得主

杨扬在刚刚闭幕的全国两会上提出，她在调研

时还发现，正是“应试化”的存在，导致有些学生

在中考体测前超负荷训练，这样做不仅不会提

高学生坚持日常体育锻炼的积极性，还会对他

们的健康造成一定的影响。

在老师们看来，中考体育的意义不仅仅是

去谋得一个分数，更重要的是引导学生养成运

动习惯，提高运动兴趣。中国中学打破初高中

学段壁垒，贯通七个学段的体育教师资源，发挥

每位体育教师的专项优势，使学生在不同的选

项中都能得到更专业的指导。进入初中后，中

国中学的体育老师便开始逐步引导学生在运动

的同时发现自身的优势项目，逐步形成与兴趣

和特长相关联的有意识定向选项。校长郑敏芳

告诉记者，为了鼓励学生养成运动习惯，不少老

师也加入了运动的队伍。几位人到中年的班主

任和孩子们相约，每天相互督促完成跳绳等运

动练习。老师们的励志身影，为忙碌的中学校

园生活，注入了“热辣滚烫”的激情。

保持正常心态
跟上训练节奏

这两天，各区陆续公布考试日程安排。从有

些区已经公布的今年中考体测时间来看，一般

是4月上旬进行游泳项目考试，4月下旬进行三

大球项目的考试，4月中旬则是其余项目的考

试。“怎样才能让我在考试那几天达到最佳运动

状态？”“万一我那天状态失常了怎么办？”甚至

还有女生担心如果考试时间恰逢生理期，又该

怎么办？

新云台中学体育教研组长唐嘉琦说，中考

体测看似“一次考试”，其实考什么都是公开的，

而且很多项目是从进入初中就开始练习的，自

选的项目更是练了很长时间了，早已得心应手，

可以说保底的分数早就有了，最近这段时间只

是让技能更加精细化，是在向优秀成绩冲击。

所以，同学们一定要对自己有信心，没必要过于

焦虑，只要跟着老师考前训练的节奏走就行，相

信到了考试那一天自己一定能在运动场上发挥

出最佳水平。退一步说，万一发生了特殊情况，

市教委也留出了缓考的时间，以确保每个考生

都能正常考出自己的真实水平。

■ 在体育老师带领下，学生们进行热身

运动、跑步等训练

本版摄影 本报记者 陶磊
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【相关链接】

《上海市初中毕业升学
体育考试工作实施方案》


