
近日，北京、深圳等城市都相继发布了最新的中考体测改革方案，
对于山西的初中生和家长们来说，根据山西省教育厅关于印发《高中阶
段学校考试招生制度改革实施意见》的通知要求，2025年也将实行新
的中考体测方案。“欲文明其精神，先自野蛮其体魄”，相关部门把体育
纳入中考，目的在于帮助未成年人养成热爱运动的良好习惯，而不是为
了让学生在体育考试分数上“卷”起来。现实中，一些学校把体育运动
变成了中考应试训练，不少家长给孩子报名考试培训班，甚至不乏私教
训练，无形中给孩子增加了负担，家长也花费不菲。如何正确对待中考
体测？如何准备才是有效手段……面对一系列问题，记者进行了采访。
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根据通知要求，2024 年中考，依然实施旧
的体测方案，2025年起全面实行新方案。

新旧方案对比，在多个方面进行了调整和
优化。

首先，从考试科目上看，耐力项目增加了游
泳选项，技能项目有篮球、足球、排球项目，以更
好、更全面地反映学生体育素质。

其次，从计分方式上，新方案也进行了相应
的调整。体育统一测试的总分以满分 60 分计
算。体育考试成绩满分 60分，由 4个项目相加
总和，记入初中学业水平考试总成绩，并作为高
中阶段学校招生录取的计分科目。

2019年 11月，教育部在山西长治召开了新
闻发布会，长治市中考改革将体育增至 70 分，
增加了跳绳、足球运球或篮球运球等项目，已迈
出了我省中考体育改革的重要一步。

同时，已于 2022 年开始施行的《义务教育
体育与健康课程标准（2022 年版）》要求，全国
九年义务教育学校各年级均要开设“体育与健
康”课，占总课时比例 10%—11%，仅次于语文

（20%—22%）、数学（13%—15%）。
数据显示，体育课总课时比例仅次于语文

和数学，将体育课提到重中之重的水平，积极引
导学生在学习课本知识的同时，将更多时间分
给体育运动，促进未成年人全面发展。

方案的颁布，让越来越多的家长开始关注
孩子的体质健康，甚至体育成绩。

采访中，不少家长出现担忧的情绪，还有的
给孩子早早报了体育培训班，就为了过程性考
核能取得一个好成绩。

“孩子今年小升初，六年级毕业的那个暑假
没作业，时间相对宽余，我就给孩子报了中考体
测训练班。孩子体质一直不太好，跑不快也跳
不远，平时也没有自主锻炼的习惯，跟着培训班
参加长训，希望能有进步，最好拿个满分。”张女
士说道。

虽然这段时间太原一直在降温，李女士也
给上初二的孩子报了体测训练班，她表示周围的
孩子都在上相应的训练班，自家孩子体育成绩中
等偏上，如果发挥不稳定就要和满分失之交臂，

“初二先跟着大班课练一练体能，初三冲刺阶段
考虑请私教一对一教学，有针对性地训练。”李女
士说道。

除了参加体测训练班训练基础体能，一部
分具有“超前意识”的家长将眼光投向选考项目，
在小学阶段就给孩子报了篮球、足球等训练班。
刘先生给今年上五年级的孩子报了篮球训练班，

“以后中考要考，提前学一下没坏处，起码在球类
这部分不会丢分吧！”

据记者走访了解，刚上初中的家长大部分
在新增的选考项目上有很大的疑虑，初中的孩
子本身学习紧张，还要腾出时间专门学习球类
项目，“平时没时间，只能假期给孩子报培训班
了。”其中一位家长说。

这次中考改革中，体育不仅
分值增加，过程性考核的频次也
增 加 了 ，不 少 学 生 和 家 长 开 始

“卷”体育。如何避免体育锻炼走
向功利化？太原市学育体育曹教
练表示，“关注和理解体育与健康
测试考察的是孩子们的运动习
惯、健康素养和锻炼效果，比分数

更重要。”
体育成绩不可能一蹴而就，

运动的效果是需要坚持的，在坚
持和可持续中取得效果。通过一
定的项目考察，通过坚持锻炼，引
导孩子在体育运动中享受乐趣，
增强体质，健全人格，锤炼意志。
现实中，家长盲目报班反映出对
中考体测改革存在误区，“拿球类
项目考试内容来说，都是基础技
巧，比如篮球、足球考带球绕杆，
排球考颠球，学校体育课都会有
相应训练，如果目的是为了中考
体测得高分而去报班似乎没有必
要。”曹教练说。

中考体育改革，更需要从小
培养孩子养成良好的体育锻炼意
识和运动习惯，以及保证每日充
足的运动量，更加需要注重过程
性。如何打消家长顾虑，曹教练
建议：“家长可以尝试着放平心
态。整体来看，中考体育总分增
加，是为了倡导学生坚持锻炼、养
成习惯、全面发展、健康成长，而
不是为了难倒孩子、考倒孩子，更
不是通过体育考试选拔孩子。从
近 3 年的国家学生体质健康测试
的数据看，只要孩子平时积极锻
炼，只要孩子和家长足够重视体
育 锻 炼 ，都 可 以 取 得 良 好 的 成
绩。”
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重点在日常坚持
对于“体测如何科学备考”这个大众关注的话题，

曹教练给出了根本性建议：“新的中考体测内容与之前
基本没有变化，涉及到的大部分为田径项目，考的就是
学生身体力量、速度、耐力、柔韧、协调，增加的球类和
游泳项目在原有的体能基础上，着重练习一下即可。
拿篮球举例，考察的是同学们协调性的能力、灵活性，
考试的项目很容易拿到分，其实很公平公正。”他建议，
田径是运动之母，只要有了良好的身体素质，再去发展
其他项目会更有效。初中阶段学习比较紧张，用大量
的时间再去练球类项目，只会增加焦虑，“可以初一加
强锻炼、发展体能，到了初二、初三再逐步根据自身的
情况，有目标、有计划的进行练习。”

体测并不难，测试区分度体现在日常坚持上。坚
持得好，往往会有理想的成绩，区分度自然就小。“同
时，安全很重要。体育的加强是循序渐进的过程，如果
备考锻炼高于日常练习强度，身体会疲劳，甚至有安全
风险，临考前受伤更得不偿失。”

对于家长来说，建议在整个家庭中形成坚持健康
第一的理念和家庭氛围。“多鼓励孩子去运动，走向户
外，拥抱阳光。注重运动的多样性，要根据孩子的兴趣
和特点，选择适合孩子的运动项目，从而提高锻炼的积
极性。随着年龄增长，要保证充足的运动量，确保孩子
每天有足够的运动时间。”曹教练说，“同时家长要关注
孩子在体育锻炼过程中的表现，及时给予鼓励和支持，
帮助孩子克服困难，提高运动水平。不要只看结果，更
多的是孩子在运动中有效时间的提升和有效次数的增
加。和自己比赛，一点进步都是超越自我，这也体育真
正的魅力和价值——不断攀登。”

中考体测是不仅学生、家长关注，社会众多层面也
在关注，转变观念是重中之重，无论是分数增加还是项
目的调整，其意义都在于引导未成年人深入了解体育运
动，提高未成年人综合素质。少一份功利心，多关注成
长，别让体育成绩“卷”起来。 （李婕）

据《山西晚报》


