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近日，各地陆续调整2023年中考体育项目，本报记者

为此采访了学生、家长，体育教师、校长，当地教育体育部

门及医学专家，围绕这一话题从不同视角展开探讨，以期

共同促进青少年在新学期科学、健康恢复体育锻炼。

教育体育部门
保证学生的安全和健康

在贵州遵义，2023年初中毕业生体育中考方案取消

了原方案中的必考项目男生1000米、女生800米，将该项

20分调整到保留的两大类选考项目中，保持体育现场考

试40分不变，加上过程性评价10分，总分50分。

遵义市教体局相关负责人表示，遵义是在广泛征求

意见并组织医疗、疾控专家和多方代表论证后，决定调整

2023年初中毕业生体育中考方案的。“进行体育中考的前

提一定是保证学生的安全和健康。在遵义，体育中考的时

间一般为每年的四月上旬，学生在二月中旬返校后距离

考试时间较近，为了追求满分或高分，‘阳康’后的学生不

太可能慢慢恢复训练强度，很可能马上就进入到高强度

训练中，危险性很高。800米、1000米等耐力项目对‘阳康’

后学生的心肺等功能要求较高，特别是学生为追求满分

或高分，在训练过程中心肺压力会更为明显。因此，在充

分论证和征求意见的基础上，为保证学生的训练及考试

过程中的生命安全，我们决定对考试项目进行调整。”

该负责人说：“我们希望学生返校后的体育课和训练

遵循循序渐进、逐步恢复的原则。要求学生返校以后，要

监测每一位学生的身体情况，针对不同的身体恢复情况

逐步增加运动量，稳定一个阶段后再逐步增加强度，恢复

到原有的运动强度。”

学生、家长
保持状态迎接中考

“去年孩子经历了两三个月的居家网课学习，无论是

体育课内容还是运动强度与平时在学校上课都存在一定

差距，身体素质也有所下降。”广州的学生家长杨先生说。

杨先生的女儿今年面临中考，“她在今年年初‘中招’，‘阳

康’后稍微进行强度一大点的运动就会觉得身体乏力，练

习中考体育项目时，也难以恢复到以前的状态。她前几天

还非常担心开学后如何在短时间内尽快恢复状态，提高

体育中考成绩。我们作为家长，也非常担心孩子为了追求

满分或高分，强行锻炼让身体出现状况。”

随着广州中考体育项目进行调整，原来的十选三调

整为十选二且无必选项，杨先生的担忧缓解不少。“以前

是长跑和游泳二选一，为必选项，如果孩子想要拿满分还

是很难的。现在可以选择其他自己比较擅长的项目，压力

也会小一些。同时也希望学校可以教授孩子一些‘阳康’

后科学运动和恢复体能的知识、方法，并提供一些适用的

运动建议。”

不仅“阳康”后的学生忧心忡忡，尚未“阳”过的学生

也有自己的担忧。来自江苏的初三学生李玉现在还一直

没有出现症状，身体状态良好的他也有烦恼。“虽然这段

时间我的防护措施做得比较好，但是随着开学后课业压

力增大，也害怕会出现免疫力下降的情况。其实我挺担心

在考试前感染新冠病毒的，所以看到政策调整时还是挺

开心的。我会在继续坚持日常锻炼同时做好防护，以最好

的状态迎接自己的体育中考。”

校长、教师
新学期科学开展体育锻炼

不仅是贵州，日前，广东省教育厅也印发了《关于做

好2023年初中毕业生升学体育考试工作的通知》，将统一

测试项目中的必考项目（男子1000米/女子800米和游泳）

调整为选考项目。此举得到了当地很多教师的认同。深圳

市松坪学校体育教师张新月表示，大部分学生“阳康”后

身体机能还没有完全恢复，尤其是对于耐力类项目来说，

身体很难通过快速调整达到一个很高的水平。“另外中考

体育项目调整后，可以在很大程度上考查学生是否有精

通的体育项目，是否能达到掌握一个体育项目的能力。”

北京师范大学贵阳附属中学体育教研组组长张平认

为，体育中考是为了提高学生的体能，促进学生健康成

长。中长跑项目对于心肺功能要求较高，如果学生“阳康”

后强行进行剧烈运动，可能会带来心肺损伤。“因此，今年

贵阳体育中考取消中长跑项目很有必要，但即便如此，学

校仍会在开学第一周对学生的身体状况进行摸排，对于

身体状况良好的学生，可以进行慢跑锻炼，但需要严格把

控时长，并且在运动过程中要时刻关注学生的身体状

况。”

也有不少教师认为，对中考体育项目的调整需要慎

重。“可以通过体质监测等方式，明确新冠病毒对青少年

身体产生的影响。学生是不是能够接受相应的体育锻炼，

应该有一个科学的数据支撑。如果孩子们的身体机能已

经恢复到了以前的状态，能够接受这种长距离的耐力性

训练，那么就没有必要取消这个中考体育项目。”河北高

阳县城关学区总校长贾政说。他认为，中小学生身体健康

状况尤为重要，中小学生应分不同阶段了解、掌握、发展

体育运动。“对初中生来说，速度和力量的训练、涉及中长

跑的耐力性训练十分有必要，如果长期取消此类中考体

育项目，对孩子的意志力培养会有影响。也就是说，需要

通过科学研判明确体育中考取消中长跑等项目的时间，

这样更有益于教师开展学校体育教学工作。”

医学专家
循序渐进恢复运动训练

国家体育总局运动医学研究所运动医务监督研究

中心负责人张剑梅表示，所有的青少年儿童都应该在

“阳康”后，科学、循序渐进地恢复运动和体力活动，建议

此前进行相关量表的调研筛查，从而对青少年儿童作出

分层的运动指导，确保运动安全。对于无症状感染者或

轻症患者（发热大于38度小于4天，肌痛、寒战和嗜睡症

状小于1周），1周之后就可以逐步进入从低强度到中等

强度的恢复训练。直至4周后，如果身体没有任何不适，

便可逐步恢复病前的运动强度。“大部分儿童青少年都

属于无症状感染者或轻症患者，经过分层评估和循序渐

进的恢复运动，可以达到参加中考体育中长跑项目的水

平。”张剑梅说。当然，如果儿童青少年在科学恢复运动

的过程中，出现心慌胸闷等症状，需要及时前往医院做

心电图及心肌相关检查。

另一方面，张剑梅认为，体育中考是考察心肺耐力，

特别是肌肉爆发力的一个方式，在当前背景下，如果可以

适当调整考核方式，比如可以让学生在日常体育活动中

累积中等强度训练时间，由老师进行记录和等级评价，再

汇入体育中考成绩中。这样既锻炼了学生的身体素质，又

在一定程度上减少了运动风险和学生的考试压力。

北医三院康复医学科副主任杨延砚也提醒，每到

体育中考季，就会有一些“练伤了”的学生。如今，

学生经过长时间线上课程和假期，体重增

加、体能下降、运动耐力下降，如果在这

种状态下迅速恢复到考试的运动状

态，对身体健康是一个非常大

的挑战。因此，新学期运

动训练一定要循序

渐进，避免受伤。
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本报讯 首届“振兴杯”沈阳青少年冰球邀请

赛日前在沈阳市和平区全民健身中心（和平冰上运

动中心）收官，来自白俄罗斯及国内8个城市的30支

球队、500余名教练员、运动员相聚沈阳，共享冰雪

盛会。

沈阳在发展冰雪运动方面有着深厚的文化底

蕴和扎实的群众基础。比赛旨在巩固和发展“带

动三亿人参与冰雪运动”成果，把握“后冬奥时

代”机遇，助力辽宁申办第十五届全国冬运会，落

实沈阳市委市政府“振兴新突破、我要当先锋”专

项行动任务部署。同时着力打造辽沈地区青少年

冰球自主IP品牌赛事，进一步助力沈阳冰雪运动、

冰雪产业和冰雪文化全面协调发展，为推动沈阳

全面振兴实现新突破，为加快建设国家中心城市

贡献体育力量。

本次赛事共设置了U6、U8、U10、U12四个组

别，小球员们在6个比赛日内展开了80余场激烈比

拼。本次赛事亮点颇丰，白俄罗斯迪纳摩冰球俱乐

部及国内多个高水平冰球俱乐部参加，极大提升赛

事整体竞技水平，也为我国冰球健儿提供了在家门

口与高水平对手切磋的机会。比赛场地在和平区全

民健身中心（和平冰上运动中心）与奥美冰雪五里

河馆，赛事场馆专门为本项赛事进行了升级改造。

赛事裁判团队由国际级、国家级、国家一级共20余

名裁判员组成，并引入专业的冰球比赛计时记分系

统，可实时录入、统计比赛数据。

赛事期间，组委会还安排了丰富多彩的文化交

流活动，举办由白俄罗斯专业冰球教练组织的冰球

训练营，开展青少年冰球嘉年华，组织参赛队参观

沈阳故宫等。 （林 剑）
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多地调整中考体育项目

健康第一“阳康”后科学恢复锻炼至关重要

首届“振兴杯”沈阳青少年冰球邀请赛收官

青少时讯

本报讯 黑龙江省“奔跑吧·

少年”儿童青少年主题健身活动

暨“红色少年 亲子同行”酷走活

动不久前在松花江冰雪嘉年华园

区举行。来自哈尔滨的近200组家

庭、400余人参加了活动。

本次活动是“奔跑吧·少年”

系列活动之一。在“三亿人参与冰

雪运动”和“百万青少年上冰雪”

的主题背景下，活动以趣味冰雪

运动为载体，结合红色教育主

题，设置了红色印记、匍匐前进、

穿越雪洞、突破敌防线、穿越雪

域飓风、飞夺泸定桥、跨越雪山

之巅、正中靶心、负重前行、四渡

赤水、斩首行动、运送军粮、胜利

会师等14个亲子趣味冰雪运动

项目。

活动全程2.5公里，需要父母

与孩子相互配合，共同前进，直至

抵达终点完成所有挑战。在通关

过程中，孩子们和家长共同参与

冰雪运动，一起感受冰雪运动的

欢乐与魅力，玩得不亦乐乎，这也

进一步激发了孩子们参与冰雪活

动的热情。家长们纷纷表示，通过

活动，孩子不但充分体验到冰雪

运动的快乐，了解了冬奥知识，进

行了红色主题教育，更增进了亲

子关系。

本次活动既有孩子和家长积

极参与，也得到了学校的积极响

应，哈尔滨的多所小学均积极组

织学生参与。其中，有50组学生家

庭来自哈尔滨市松北前进小学。

（顾 宁）

本报讯 近日，由甘肃省体

育局青少处指导、甘肃省登山运

动协会举办“奔跑吧·少年”2022

年甘肃省青少年户外运动技能研

学冬令营活动。为期三天的研学

冬令营活动，有100余名8至14岁

儿童青少年参与。

本次活动是甘肃省登山运动

协会根据青少年的年龄及体能状

态精心设计的，活动包含登山徒

步、户外生存技能知识讲座、大众

滑雪技能培训、基础绳结技能培

训、户外活动基础装备讲解、篝火

晚会、古动物化石博物馆参观等

项目。每个项目均由专业持证教

练带队，是一次非常难得的学习

和体验机会。

参加此次冬令营的同学来自

全省各地，不同年龄、不同学校，

活动旨在锻炼广大青少年的体

能，增长技能，享受户外运动的快

乐。

甘肃省登山运动协会相关负

责人表示：“活动主要目的在于增

强青少年体质，展现青少年激昂

的青春状态。我们希望通过滑雪

技能培训来提高青少年滑雪水

平，通过登山让青少年感受大自

然的美好，实现自我挑战，通过绳

结技能培训、户外活动等，让青少

年整体了解户外活动中的各种安

全因素，让孩子在生活中懂得安

全，懂得展现自我。”

参加本次冬令营活动的张博

闻说：“非常开心能参加这次活

动，在这为期三天的冬令营里，我

希望交到更多的朋友，我们可以

学会更多技能，在生活中也能更

好地运用这些知识。”

（顾 宁）

甘肃举办青少年户外运动技能研学营

200组家庭体验冰雪亲子酷走

新华社记者 陈泽国摄（资料照片）
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