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如何"操作"？一线教师为你支招 打拳需“精气神”上篮切莫

走步 近日，中考体育变革引起了学生、家长、教师的诸多关

注。2008年初三阶段体育升学测试项目到底考什么、怎样才

能取得体育高分，成为议论的焦点。业内人士表示，中考体

育项目实际上考虑到了大多数学生的身体素质，只要学生坚

持锻炼并且各方面都给予重视，中考体育就不会成为障碍。

那么从现在开始，学生该如何具体“操作”呢？我们请来部

分学校体育教师为考生支招。 [可能项目]“少年连环拳”比

广播操简单、漂亮 2008年初三阶段体育升学测试项目极有可

能包括投篮、耐力跑、武术、单杠、双杠、垫上运动、立定

跳远、实心球等。其中，行进间投篮、耐力跑将可能作为每

个学生的必考项目，其他诸如武术、单杠、双杠、垫上运动

、立定跳远、实心球等，则可能是作为选测项目，由各区抽

签决定。而武术则是新增加的一个项目。 目前，具体的中考

体育测试方案还得等市教委下发正式文件，但因为不知道会

抽到哪些项目，因此体育教师们都建议，考生应从现在开始

对所有的项目都准备起来。 位育初级中学的体育教师季伟介

绍说，将长跑和球类列入必考之列，是考虑到了硬件设施和

大多数学生的身体素质。足球等项目受场地限制肯定无法实

施，而进行篮球运动受限就比较小。并且，这个项目的基本

功要求不高，只要坚持锻炼就行。 同样，对于长跑来说，考

查的主要是意志力。像短跑这样的项目，对于身材比较肥胖



的学生而言，即使再训练都不会有太大的效果，但是长跑不

一样。只要坚持练习，这些项目就不会有什么问题。 当然，

设置实心球和立定跳远等抽选项目也是考虑到了多数人的实

际情况。“身材比较壮实的学生可以选实心球，而体型偏瘦

的学生可能比较敏捷，立定跳远的成绩就不会差。” 记者了

解到，明年体育升学测试项目中唯一一个新增加的项目是武

术。很多专家称，新增加的武术项目主要是为了传承中华民

族的优良传统。目前初中各年级体育教材中都有“武术”内

容，有长拳、连环拳等多套拳术。 从记者在学校了解到的情

况看，武术测试主要要求学生打一套“少年连环拳”，不少

体育教师都表示，这套拳法的套路比广播操还简单。只要有

一定的“精气神”，基本动作要到位、有力，整套拳法打起

来就会很漂亮。老师们都表示，现在学生上肢力量普遍较差

，单双杠等运动做起来会比较困难，所以选择武术是多数学

生所乐意接受的。 [教师建议] 学生、家长需全面重视 “学生

应该养成自主锻炼的意识，养成锻炼的习惯并且学会锻炼的

方法。”格致初级中学体育教研组长、初三体育教师郭慧这

样说。她指出，体育学科有它自身的特殊性，学生即使不是

毕业班的也要抓紧锻炼来提高身体素质。锻炼之前做好热身

运动。而毕业班的学生更要好好利用寒假的时间进行锻炼。

因为寒假既是提高体能的黄金时间，又是容易产生惰性的时

间段。 对此，尚文中学体育教师、黄浦区体育学科带头人阮

昌荣也有类似的看法。他认为，一些基础差的学生春节一过

，刚刚有所起色的体能就又回到了零起点。所以寒假中的身

体锻炼不可忽视。至于一些基础比较好的学生，他也同样敲

响了警钟。他表示：“体能好的学生体育成绩不一定能拿高



分。”因为现在体育考试的项目还有一定的技术分。如果规

范的动作和要求没有达到那还是不行的。比如篮球项目就有

不能“走步”等要求。 而作为家长也要起到辅助训练和促进

锻炼的作用。光靠学校练习是远远不够的，阮老师强调，假

期中的锻炼也是提高学生体育成绩的重要组成部分。平时在

家里家长可以要求自己的孩子做一些简单的俯卧撑和仰卧起

坐。现在小区中都有很多健身设备，家长有责任利用双休日

等假日督促孩子进行体育练习。而且跑步等项目需要一定的

意志力要求，家长就要监督学生的锻炼计划的进行。并且，

多数专家都一致认为，家长不仅仅需要和主课老师沟通学生

的学科成绩，今后也需要和体育教师多进行交流，对于学生

的一些薄弱的体育项目给予足够的重视。 [校方提醒] 课程逐

步深入，不会产生“应试体育” 中考体育的改革对于校方，

特别是体育教师的教学同样是一次考验。郭慧老师说：在体

育课中既要照顾到学生的安全又要努力提高体育课的效率，

对于体育教师是不小的挑战。现在，在体育理论课上就要不

断提醒学生运动的重要性。而在实践课程的设置上要做到循

序渐进以期不断提高学生的综合能力。比如现在作为中考体

育必考项目的耐力跑。为了提高这个项目成绩，就要在平时

上课之前作为热身运动。并且，还要做到慢慢增加跑步的圈

数。 阮昌荣老师提到了尚文中学的分层次教学方法。对于不

同基础的学生采取不同的方案，教学中多用“鼓励教学”，

坚决不放弃基础薄弱的学生。体育教师还需要不断总结，探

索更有效的教学方案。对于新增加的武术，现在安排课程也

把这个项目列入了其中。预备班教一点基本功，初一、初二

再教一点。 不过他也坦言，这次的变革对于体育教学更是一



次促进，体育教师的积极性也比以前提高了很多。过去体育

课作为副科一直不受重视，还经常会发生占课现象。而现在

的中考体育调整已经明显提高了体育课的地位。其实列入考

试内容的项目都是教材的重点讲解项目，所以这样的安排无

疑具有深远的意义。 而提及此次调整后校方的应对措施，多

数教师表示今后会采用课程逐步深入的做法，不会产生所谓

的“应试体育”。而且，现在社会上的运动模式呈现“倒金

字塔”型，越是年龄小就越不出来运动。中考体育的这些措

施无非是希望学生能够走向户外，更切实地提高他们的身体

素质。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详细
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