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中考中考““体育卷体育卷””怎么出怎么出？？今年各市有变化今年各市有变化
本报综合整理本报综合整理

得到体育中考政策官宣消息

后，杭州市采荷实验学校体育教研

组第一时间召开会议讨论，随即召

开动员大会，给初三学子解读政策

变化。体育教研组长王春明告诉记

者，当务之急是给学生解读政策、提

供选项上的帮助，“比如哪个项目更

有把握、怎么去练、怎么规避考试时

候出现不稳定的情况，给他们更好

地引导。”接下去，采荷实验学校将

根据学生们重新选择后的选项进行

分组训练，合理安排时间、高效备

考，对于体育成绩较薄弱的学生将

开展针对性训练。

在杭州市景荷中学，体育老师

通过问卷调查发现，学生选择最多

的项目为实心球、引体向上、跳绳。

在体育课上，老师根据学生的选项

分组开展专项练习。不同于传统的

教学活动，课上融入了“跳垫子”“弹

力绳拉伸”等丰富有趣的体育活动，

让学生在训练过程中感受运动的快

乐。“我很喜欢今天的体育课，我们

没有一直重复练习立定跳远，而是

用游戏来锻炼跳跃能力，这样的训

练很有趣。”吴同学兴奋地说。

景荷中学体育老师李宝华认为，

这次体育中考的调整方案更具自主

性。“对于没达满到分的学生，进行

‘私人订制式’的单独辅导和针对性

训练来提高成绩；已经满分的学生，

在保证训练量的同时，帮助他们更轻

松快乐地完成这次体育中考。”

对于广大学生们最为关注的男

生1000米跑、女生800米跑项目，要

如何训练问题？杭州四季青中学体

育教研组长朱凯建议，尽量采用口

鼻同时呼吸，减少直接用口呼吸，避

免刺激咽喉和肠胃引起不适；可采

用反复跑、定时跑的训练方法调整

呼吸、步频的节奏；还可以进行较长

时间的其他运动，如篮球、足球、排

球、游泳、自行车、爬山等，增强有氧

耐力。

在杭州市建兰中学的操场上，

整齐的慢跑大军陆续抵达终点。学

校体育教研组组长欧阳高科介绍：

“体育课、大课间都会组织慢跑，学

生可以跑两圈休息 5分钟，再跑两

圈，慢慢适应。”

这段时间，建兰中学将重点练

习跳跃类和力量类项目。那么，这

两项该如何备战呢？建兰中学给出

的答案是：“先适应量，再适应强

度。”以跳绳为例，追求的不是速度，

而是稳定性。从一开始鼓励学生正

常跳绳不间断，慢慢变为跳 200个

不间断，后面再逐步提高要求、增加

运动量。现在，选跳绳的学生几乎

都能达到满分标准。

3月8日，杭州官宣体育中考调整办法。其中最主要的变化是3个项目变为2个项目，减少项按10分计。至此，浙江11个设区

市均已公布2023年体育中考调整方案。那么，这道关系千家万户的教育“考题”，浙江各市都怎么改？

◎杭州：项目6选2 因减项为每位考生赋分10分
今年杭州市中考体育考试仍

设 6个项目，相对以往考生需按跳

跃类、力量类、耐力类三个类别各

选择一项参加考试。调整后，考生

报名时不需要按类别分别选项，可

从上述6个项目中自主选择2个项

目参加考试。计分方面，体育考试

总分仍为30分。其中，考生选考的

两项满分20分，每项满分10分；另

因减项为每位考生赋分10分。

◎宁波：调整测试项目 选考项目增为9项
宁波体育中考原本将中长跑

作为必考项目，另有 8 项选考项

目，由电脑随机产生 3 项及游泳、

足球，学生在 5 项中任选 2 项进

行测试。而 2023 年，宁波的体育

中考不再设必考项目，选考项目

则 变 为 9 项 ，考 生 任 选 3 项 测

试。经过调整后，今年的中长跑

（男生 1000 米，女生 800 米）项目

不是必测项目而是选测项目，考

生可以根据身体状况和个人能

力进行选测。

◎湖州：现场测试分减为20分
在此前公布的调整政策中，湖

州除了将中长跑从必测项目调整

为选测项目外，还调整了体育中考

的分数构成。在保持总分 40分不

变的基础上，现场专项测试成绩满

分由 30分调整为 20分，平时成绩

满分由 10分调整为 20分，计入高

中阶段学校考试招生总分。

◎台州：现场测试分下调10分
今年台州体育中考将原本的

两项必考项目：中长跑和引体向上/
仰卧起坐，调整为选考项目。同

时，在保持总分 40 分不变的基础

上，现场考试成绩从 40 分下调为

30分，剩余10分为平时成绩。

加法题

减法题

◎温州：中长跑加入选考项目

温州在2023年体育中考政策调

整后，耐力类（中长跑）也加入选考

项目。考生须从耐力类、力量类、跳

跃类、大球类、特色类等 5大类 9个

选考项目中至少选足 3大类的 4个

项目参加现场测试。

◎舟山：长跑由必考项目调整为选考项目

今年，舟山体育中考总分仍为

35分，分为必考项目 10分，选考项

目 20 分和基础分 5 分。必考项目

为 50 米游泳，考生也可用 1500 米

长跑代替，该项目按已完成的测试

成绩赋分。选考项目共有 7 项，其

中长跑今年由必考项目调整为选

考项目。

◎绍兴：考生从八个项目中自选考试

在绍兴市教育局公布《2023年绍

兴市体育中考方案》中，今年体育中考

总分为20分。考试项目包括长跑（男

生1000米，女生800米）或游泳、篮球

运球上篮、掷实心球、引体向上（男生）

或仰卧起坐（女生）等8项。均为自选

项目，各项目的分值、标准及赋分办法

不变。不设项目分类选择要求，考生

可在所有自选项目中按总分20分自

主选择1-2项考试，即若选考长跑或

游泳项目的只需选考1项，不选的则

从其他自选项目中选考2项。

◎衢州：考生从三类项目中自主选定

今年衢州体育中考调整为体

质健康水平、运动技能素质两部

分，运动技能测试素质部分，每位

考生测试三个项目（第一类、第二

类、第三类分别测试一个项目，每

项 12 分共计 36 分。），由考生根据

当地条件和自己的兴趣爱好与特

长自主选定。

抽查题

◎金华：调整为选考和抽考项目

今年，金华市体育中考满分40分，

其中平时成绩满分10分，运动技能测

试类项目30分，计入高中阶段学校招

生录取考试总分。运动技能测试类项

目调整为两类：在2022年测试方案的

基础上，设置选考项目和抽考项目。

如何备考？体育老师为你支招
本报记者 孔乐佳

◎嘉兴：必考抽选项目调整为选考项目

2023 年 嘉 兴 体 育 中 考 项 目

中，将原有的必考项目和抽选项

目均调整为选考项目。今年嘉兴

市本级初中毕业生体育与健康考

试满分 30 分，计入高中阶段学校

考试招生总分。每位考生须在 8
个项目中自主选择 2 项作为考试

项目，每项 15分。

选择题

◎丽水：抽考项目和自选项目并重

2023 年丽水市区初中毕业生

体育考试调整为抽考项目和自选

项目。考生从抽考项目选择 1 项，

从自选项目选择 2项参加考试，3个

项目不重复，每个项目 10 分，满分

30分。


