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随着天气转暖，春季学期如期来临，中考事宜逐渐被提上日程，体育也随之进入
备考阶段。作为新冠病毒感染实施“乙类乙管”后的首个新学期，近来多地相继对中
考体育方案作出调整，引发关注。目前，山西中考体育政策还没有公布，很多家长和
老师都有各自的观点。3月15日，记者对此进行了走访。

较早时候，贵州省贵阳、遵义、
六盘水、黔南等多个市州结合当前
学生体质健康状况，对中考体育项
目作出调整。随后，宁夏、内蒙古、
江西等多省相继出台文件，对 2023
年初中体育与健康测试项目进行
了调整。广东深圳、广州、四川绵
阳、江苏苏州、扬州、湖北武汉等多
地也纷纷宣布了 2023 年体育中考
方案，对今年中考体育做出调整，
浙江、湖南等省内多地教育部门也
表示，审慎决策中考体测政策。

虽然此次调整涉及地域广泛，
但细看下来，调整大多围绕在长跑
这项对心肺功能要求较高的耐力
项目。而调整方式则以取消考试、
替换项目，或将必考项转为选考
项，只是细节上略有不同。

同是做出取消调整，四川绵阳
直接取消了今年体育中考的长跑
项目；宁夏体育中考中的体能耐力
类考试项目男子 1000 米跑、女子
800米跑免试，以满分计入总成绩；

江苏苏州虽将男子 1000 米跑、女
子 800 米跑定为必考项目，但也规
定今年体育中考对该项目进行调
减，按满分计入成绩。

做出替换类调整的，黔南州取
消 原 方 案 中 的 台 阶 测 试 和 男 生
1000 米、女生 800 米跑项目，更加
注重过程性评价，即总分 50 分中
过程性评价 20 分，学业（升学）考
试 30分；遵义取消长跑项目，将该
项 20 分调整到保留的两大类选考
项目中，加上过程性评价 10分，总
分 50 分；贵阳市体育中考的现场
测试仅保留立定跳远项目，将原有
的长跑测试更改为体育健康知识
上机理论测试。

江西、甘肃兰州、白银、广东深
圳 则 将 原 本 的 必 考 项 男 子 1000
米、女子 800 米调整为选考项目，
按规定从项目库中选择一定数量
的科目参加考试。也就是说，以上
地区的考生可以根据自己的实际
情况和意愿选择是否参加长跑项

目的考试。广州则在今年的体育
中考方案中明确规定，选择参加中
长跑、跳绳、游泳项目的考生需签

《风险知情同意书》。
此外，游泳项目作为同样对心

肺功能有较高要求的项目，也在一
些原本为必考项目的地区被调整
为选考项目，甚至直接取消。还有
个别地区在保留了长跑项目的同
时下调了评分标准。如广东湛江，
长跑与 100 米游泳科目评分标准
与去年相比略微下调。

“理解家长的担心。‘阳康’后
多久可以运动，应有医学专家的
严格论证。中考体育是全国性的
政策，做出变动应有全面、专业、
科学的依据，而不仅仅是一部分
家长的说法和诉求。”对于学生

“阳康”后如何科学进行体育锻
炼，特别是初三学生如何备考体
育，学校方面也很关注，一位中学
校长如是说。

另有一位中学校长坦言：“目
前对学生的感染情况没有太多把

握，万一学生在备考体育时出现意
外，后果不堪设想。但选拔性考试
会迫使学生尽力备考，锻炼的强
度如何把握，确实需要科学的指
导。”这位校长建议，今年中考体
育可参考美术、音乐等科目的考
试要求，成绩只评等级而不用分
数衡量，这样既能保障孩子的健
康，又能促进孩子进行适量运动。

“体育锻炼这件事不能急。”郭
老师是一名中学体育老师，目前负
责初一、初三的教学。为了减轻家

长的焦虑，他特意为学生制定了详
细的寒假训练计划。根据计划，

“未感染”“康复 4周”“康复 3周”的
学生在有氧运动的强度上有所不
同，但每一位学生都要参与力量训
练，包括平板支撑、俯卧撑、深蹲、
双脚提踵。“体能训练是运动的基
础，需要在康复的前提下循序渐进
地进行。”郭老师解释。

郭老师建议学生先做好应考
准备，以不变应万变。他表示，建议
学生在身体康复后，通过从自重小
力量和基本功训练开始，慢慢过渡
到快走和慢跑训练，距离由短到长，
同时监测心率控制强度，跳绳最
好在慢跑训练恢复八成后再进行。

首先需要明确的是，如今多地公布的调整
方案，都是临时调整，仅仅针对 2023 年体育中
考。针对新冠病毒感染实施“乙类乙管”后的首
个新学期做出的临时方案。正是相关部门综合
考虑当前情况后所做出的调整，并不意味以往
的体育中考方案就此被更改或推翻。

国家体育总局体育科学研究所国民体质与
科学健身研究中心副研究员李良在接受媒体采
访时表示，在新冠病毒感染后的第一个学期，适
当降低体育中考的分数和难度，待学生身体恢
复后再进行日常锻炼，从学生健康角度来说，这
种调整措施是有必要的，但仅是一种临时性调
整，随着学生运动能力的恢复，仍要加强体育锻
炼及考核，以促进学生体质健康水平的提升。

值得注意的是，在多地公布了体育中考调
整方案的同时，也对学期内体育教学及其他年
级考核标准和方案做出相应调整。可以看出，
其出发点都是为了使“阳康”后的青少年不要为
了完成体育作业或体育考试，而过早地进行高
强度体育锻炼，多地方案都提到学生要加强对
自身的健康监测，根据身体恢复情况，逐渐恢复
运动量和运动强度。

“阳康”后是否能运动？很多专家均表示，感染
新冠病毒后的症状及恢复情况因人而异，过早运动、
过量运动确实有危险，但并不代表所有康复患者都
要绝对杜绝运动锻炼。

根据 WHO《康复指导手册：covid-19 相关疾病
的自我管理》建议，可以将恢复锻炼分为 5个阶段：

第一阶段目标是为恢复锻炼做准备，有控制的
呼吸练习、温和的步行、拉伸和平衡练习等较为适
宜；

第二阶段，可进行低强度活动，散步、轻微的家
务、园艺工作等，在能够胜任的情况下，每天逐步增
加运动时间，且在此阶段保持至少 7 天且没有出现
劳累后不适，才能进入下一个阶段；

第三阶段可尝试进行中等强度的活动，运动形
式包括快走、慢跑、上下楼梯等；

第四阶段则可进行具有协调和有效技能的中等
强度练习，例如：跑步、自行车、游泳等；

第五阶段则可回归到基线练习，能够完成感染
新冠之前的正常锻炼。

如在运动过程中出现胸痛、心悸、头晕等不适症
状，应立即停止运动，必要时及时就医。（杨晶 王琪）

据《山西晚报》
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“对于即将到来的 2023年体育
中考，就目前收集到的反馈来看，
大部分家长希望‘暂停’。”省城某
中学初三学生家长刘女士，承担了
孩子学校初三年级家委会的工作，
近段时间来，针对是否建议取消今
年体育中考的问题收集了家长们
的意见。

刘女士向记者展示了一封综
合家长意见的建议信。信中提到，
自去年 12月以来，班级陆续有学生
因感染新冠病毒卧病在床，无法进
行正常的体育备考训练，若今年体
育中考如常进行，可以预见大量学
生不得不短期内加大运动强度，或
会导致不可逆的运动损伤。信中
还提到，大家对于新冠病毒的认知
还比较有限，康复后进行运动对身
体是否有影响尚无定论，再加上有

感染者运动后诱发心肌炎甚至死
亡的消息，导致家长们很焦虑。

记者留意到，部分家长还给出
了另一种解决方案——降低考试
标准。刘女士也称，若一定要考
试，建议下调长跑等项目的满分标
准，“参加 2023 年中考的孩子在初
中阶段经历了三年疫情，锻炼的阻
力更大，而且前段时间有不少学生
感染了新冠病毒，后来又感染了甲
流，如果仍维持原来的标准不太合
理。”

另有初三学生家长陈女士表
示：“去年疫情反复，孩子上了 2 个
多月网课，宅家没有场地，也没有
时间进行体育锻炼。前段时间孩
子感染新冠病毒，转阴后不敢剧烈
运动，很担心中考体育考得太差，
拉分太多。”
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