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几个月前，教育部公布中考

改革细节，引发公众对中考的关

注。杭州中考改不改，怎么改？

这两天，杭州市教育局公布了

“2017年杭州市区初中毕业升

学体育考试工作通知”。

杭州市教育局基础教育处

处长孔永国表示，今年体育中考

的考试类别、计分办法等和去年

没有变化，满分为30分，每类满

分为10分，以学生每类所考项

目中的最好一次成绩计入总

分。体育中考时间安排在2017

年3月下旬至4月下旬。具体时

间和地点等由杭州市教育考试

院另行公布。

这个消息一经发布，不少学

生和家长悬着的心终于落地。

不过记者在采访中发现，其实不

少中学初三教研组的体育老师

都对之前改革的新闻表示淡定。

虽然体育中考细则才刚刚

发布，但是绝大部分学校初三的

学生早在半年前就开始准备。

这几年，很多家长都愿意花重金为

孩子去报中考体育培训班，虽然其中有

个别学生取得成效，但也有相当一部分

学生“赔了夫人又折兵”。余发林一直对

学生强调，学校的训练时间是远远不够

的，尤其是对成绩不好的人来说，在家也

需要做适当的练习和巩固。比如上肢运

动练上肢力量，深蹲练跳跃。力量类的

项目最好不要一个劲儿地猛练，可以穿

插健步走和慢跑，放松肌肉。

此外，在家做仰卧起坐也是作为力

量类的测试的好途径。针对前段时间，

有新闻说有人做了几个仰卧起坐后，颈椎

严重受损，导致颈部以下全身瘫痪的情

况。余发林表示，教学多年从未见这样的

事。他说：“这项运动主要是腰腹部发力，

练习的重点在小腹到髋关节这个位置。

这个核心部分非常重要，跑步加速、实心

球发力等项目也要靠这股力量。所以学

生能够长期坚持这个项目的话，不仅仅

对考试有帮助，也对身体素质有好处。”

“再进一个！”在绍兴袍江中学的天然

草坪上，几名踢足球的学生兴致正浓。足

球场边，一位皮肤黝黑的中年男子望着球

场满意地点点头。他就是袍江中学的校

长桑建平，另一层身份是越城区足球学校

校长。

绍兴市袍江中学近年来升学率名列

全区前茅，是全国百所学生体质健康测试

试点学校，同时也是浙江省体育特色学校

及越城区足球学校。学校班班成立足球

队，人人都能踢足球。近三年，学校足球

队、跆拳道队多次代表绍兴市及越城区参

加省市比赛并获得优异成绩。在这些成

绩的背后，少不了桑建平的独特体育教学

理念。

“知道我这个校长为什么这么黑吗？

那都是被太阳晒的。”桑建平打趣道，平时

经常站在操场上关注老师上体育育课，时

间长了，就很难再白起来。

“许多教育工作者都有一个盲区，认

为体育教师可以兼职教练，其实这是完

全不同。”桑建平说，体育教师的职责在

于上好体育课、搞好课外体育活动工作、

抓好体育竞赛和运动队的训练工作。而

教练则要培养和训练运动员的理论知识

和技术水平，促使运动员在原有的水平

上得到较快的提高。在这样的理念下，

袍江中学配备 10 名体育老师，桑建平经

常关注体育老师上课质量，营造良好

体育氛围让老师们感受到体育的重要

性，提高教学的主观能动性。同时，学

校还面向全国招聘了 3 名专职足球教

练。许多教练先是来试训一段时间，

达到比较满意的教学成果后，留在本校

任教或是输出到兄弟学校。有了好的师

资，学生体育教学和训练得到了极大的

提升。

在袍江中学有一个有趣的现象，操场

上随时都能看到各种运动器材摆放着，

学生在课余时间可以随时拿来玩，之后

再原地放回即可。起初，桑建平大力发

展体育活动的时候，曾招致许多学长和

班主任的不满，认为校长不务正业，误

人子弟。但是桑建平顶着压力坚持四年

下来，结果却出乎所有人的意料。袍江中

学的升学率，从原先的全区倒数跃升为第

一二名。班主任也鼓励孩子多参加体育

项目锻炼。

对于这样的结果，桑建平并不意外，

他告诉记者，坚持参加体育锻炼，不仅促

使身体健康强壮，更全面提升注意力和毅

力，极大地促进文化课的学习。

本报讯 日前，第五届“浙江省义务

教育精品课程”评审结果名单公示，由缙

云县第二实验小学开发团队创编的校本

课程《少儿花式篮球》名列其中。

随着深化课程改革工作的不断深

入，缙云实验二小建立起了符合学校自

身实际和学生身心特点的“崇正课程体

系”，探索实现国家课程校本化和校本课

程特色化的有效途径。由该校自主研发

的“少儿花式篮球”校本课程，突出拓展

性课程的兴趣性、活动性、层次性和选择

性，满足学生的个性化学习需求，以花式

篮球技术及技能教学为切入点，把花式

篮球技术和游戏作为主要内容，融入音

乐、舞蹈、美术及篮球精神等元素，多角

度地阐述花式篮球作为文化在生活中的

存在。

（通讯员 杜益杰 吕敏飞）

进入冬季，训练前的热身动作尤为

关键。杭州第十三中学体育老师余发林

作为资深辅导中考体育的老师，他表示

每节体育课都要花 10-15分钟在拉伸、

辅助性动作的热身上。“天冷了，运动中

最容易拉伤，一旦受伤恢复很慢，这样划

不来。”

目前，许多初三学生已经进入迎考

状态，依照考试的三个类别进行针对性

训练。冬季晴天少，户外训练时间并不

充裕。在学校，40分钟的体育课和大课

间时间，体育老师会根据学生的优势项

目，重点强化练习。

杭州采荷中学初三体育老师陈琴表

示，现在是提高成绩的最好阶段，就和运

动员一样，冬训的关键是量的积累，适量

慢跑，圈数慢慢增多，之后才会引起成绩

的质变。在她看来，哪怕因为客观原因

影响训练项目，但身体素质和爆发力还

是要坚持练习，持之以恒的锻炼才能让

成绩稳固。

和往年一样，今年的中考体育考试

项目都是由学生自主选择，在学生选择

确定项目之前，体育老师会通过模拟测

试成绩，建议学生选择最擅长的项目报

考。要是都不擅长，就选分数容易提高

的。

据悉，上一届体育中考，学生选的项

目比较多的是跳远、实心球和跑步，满分

率达到85%以上。

从近几年教学经验来看，公益中学

的体育老师贾清泉告诉记者，立定跳远

项目是最难提高的，而跳绳是最容易练

出成绩的。对于男生来说引体向上这个

项目难度大，属于每年中考的小众项目，

练起来也比较吃力，但贾清泉说要是能

够持之以恒通过俯卧撑、哑铃等辅助练

习，想要获得满分不是难事。

对于游泳基础深厚的杭州来说，许

多学生从小就喜欢游泳，而且中考对于

这个项目的要求并不高，这几年只要选择

这个项目的学生，不出意外都可以获得满

分。采访中，好几位体育老师都提到，学

生最怕的项目其实是跑步，但跑步只要坚

持练习，提高耐力，进步会很明显。

抓住冬训积淀 注重热身否则受伤划不来

学生最不喜欢跑步 立定跳远水平比较难提高

利用空余时间锻炼 健步走、上肢运动、仰卧起坐也有帮助

班班有球队 人人能踢球

有位爱运动的校长真带劲
□本报记者 谢 敏

？
杭州中考要改革？权威发布告诉你

今年学生们的“冬训”该“咋整”
□本报记者 沈梦雪

篮球小将“耍花枪”
缙云《少儿花式篮球》获评省义务教育精品课程


