
! ! ! !教育主管部门推出体育中考!旨在用考试

的形式!引导学生动起来"但是!记者在采访中

听到不少学生抱怨!跑步#跳远!练得实在有些

无聊" 尤其是到了初三!体育课几乎就是围绕

着几个考试项目展开!应试氛围浓厚"

$只有想办法提高学生的兴趣!才能不让

锻炼成为负担"%林琳强调!这需要体育老师多

动脑筋!在课堂上翻花样"例如!一个人练仰卧

举腿肯定很枯燥!但是一排同学一起做!共同

举起一根竹竿!就很好玩&自己练仰卧起坐有

些单调!同学们肩搭肩一起做仰卧起坐!两组

同学进行比赛!既发挥个人能力!又考验合作

精神"林琳介绍!在徐汇区!一些学校已经开始

了各具特色的尝试" 例如!为了让每个水平不

同的学生都能感受篮球的快乐!紫竹园中学在

全校篮球比赛中!实行分层对抗!针对不同层

次制定不同的篮球规则!甚至在一个球场上出

现三个篮球! 将激烈的竞技角逐变成趣味对

抗"从 !"#"年暑假起!徐汇区每个暑假都推出

$校园健身操%大赛!鼓励学生 $人一组自行报

名!全民总动员受到学生热烈响应"

本报记者 陆梓华

! ! ! !在一些育儿论坛，中考体育是
每年的热门话题。有家长觉得，初
三学业繁重，孩子每天完成作业时
间都紧巴巴，还要拿出很大精力打
篮球、练跑步，实在是忙不过来。也
有家长质疑评分标准制定得过高。

项目多 选择空间大
对家长的这一观点，一些体育

老师并不认同。“任何考试拿满分
都不容易，每年中考体育学生成绩
集中在 !"分以上，应该算是比较
理想的成绩。”一名多年担任考场
监督的老师分析，中考体育设置了
#组项目，每组学生都能几选一，有
利于不同特点的学生发挥特长。例
如，每年游泳考试，就有不少小胖
墩可以拿到高分，这些小胖墩若要
参加长跑，可能成绩会很糟糕。素
质类项目中，实习球和引体向上强
调上肢能力，立定跳远侧重协调性
和弹跳能力，学生可以选择自己擅
长的项目。

想突击 提高不明显
在卢湾教师进修学院附属中

山学校初三体育教师刘国瑛看来，
中考体育要想出好成绩，临阵磨枪
的确不容易，但是，如果一直有体
育锻炼的习惯，取得好成绩并不
难。令人遗憾的是，虽然这届毕业

生预备班进校时，本市已经推出了
中考体育政策，但是，觉得“时间还
早”，家长和学生的重视程度仍然
不够，尤其是每到假期结束再锻
炼，动作不到位、跑不动、跳不高的
学生大有人在。一到初三，很多学
生有了紧迫感，并且每节体育课都
安排了长跑内容，再加上学校每年
固定开展冬季长跑项目，有些学生
的 $%% 米长跑成绩从学期伊始的
近 &分钟，提升至 '分 (%秒左右。
“但是，寒假一过再测，很多同学成
绩又退后了 )%几秒。”刘老师强
调，技巧类项目需要熟能生巧，对
心肺功能要求较高的体育项目，只
要坚持不懈地练，成绩提高会非常
明显。

阴雨天 练其他项目
令应届考生担忧的是，由于很

多学校并没有室内操场，连日的
阴雨天气阻碍了训练的步伐。刘
老师建议，考生可选择用跳绳等
其他方法代替耐力训练，一组 (

分钟左右，也能起到与长跑等同
的训练效果。至于仰卧起坐等不
受天气情况影响的垫上项目，
学生在家也可坚持练习，
让身体始终保持
运动状态。

! ! ! !连续几年采访中考体育测试，记者明显感
受到，每年中考体育现场，长跑终点呕吐的少
了，运动抽筋的少了，这与考生身体柔韧性、耐
力的提升不无关系。越来越多的学生在运动前
会认真热身，运动前后自觉地穿脱衣物，开始
养成良好的运动习惯。
“横箱分腿腾跃刚取代跳山羊时，很多学

生在学校第一次尝试，都是冲到横箱面前就停
了下来，经过训练，同学们渐渐克服了心理障
碍。”担任考场监督的徐汇区教育学院中学体
育教研员林琳觉得，除了体育成绩，克服心理
障碍，挑战困难的过程，会让学生受益终身。勇
气和自信，是体育给予学生的更重要的东西。
家长秦女士坦言，体育是她最不为女儿担

心的科目。出于让孩子增强体质的考虑，她让
女儿从小学游到中学，如今，拿满分完全没有
问题。家长施女士的儿子还在读小学四年级，
活泼外向的他却害怕上学校每周一次的游泳
课。“他越是怕，我们就越想帮他克服心理障
碍。”施女士便请专业教练一对一教儿子游泳，
这招还真的奏效了。儿子第一次在碧波中感受
到快乐。儿子脸上的笑容，让施女士感慨又惊
喜。“我们这么逼他，不仅是想让他增加一门技
能，也是想告诉他，只要坚持下去，没有什么困
难是克服不了的。”施女士说。

本报记者 陆梓华

勇气和自信让孩子受益终身

体育课可以更有趣
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日前，市教委
公布了2012年本
市初中毕业升学体
育考试（以下简称
“体育中考”)方案。
虽然总分30分不
变，统一考试项目
也和去年相同。
但是，记者调

查后发现，考生和
家长的忧虑仍不
少。一方面，上海连
日的阴雨天气打乱
了考生的锻炼进
程，尤其是长跑等
室外项目，很长一
段时间不能正常开
展。另一方面，一些
家长在研究了评分
标准后发现，虽然
孩子及格不难，但
是，要拿高分还是
需要花一定的时
间和精力，于是抱
怨中考体育变成了
另一种应试练习，
给孩子增加了
负担。 建议

家长 及格容易 拿高分有点难
老师 坚持锻炼 成绩提高明显本报记者 陆梓华
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