
考试内容

1000米*(男)
800米*(女)
引体向上*(男)
斜身引体(女)
双杠臂屈伸(男)
仰卧起坐*(女)
实心球*
1分钟跳绳

原地纵跳摸高

立定跳远

足球-运球*\射门

篮球-运球*\投篮

排球-发球\垫球(接发球)*
乒乓球-发球\左推右攻

羽毛球-发高远球\正反手挑球

双杠组合1(男)
双杠组合II(女)
技巧组合1(男)
技巧组合II(女)
健身长拳套路

健身南拳套路

100米

数量

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

项 目

耐力

力量等其他身体素质

球类1
球类2
球类3
球类4
球类5

体操1

体操2

武术1
武术2
游泳

类 别

素质项目1
（2项）

素质项目2
（8项）

运动能力1
（5项）

运动能力2
（7项）

分值

8

8

8

6

选考方式

必考

8选1

5选1

7选1

注：（*号为原来的项目）

2024及以后北京中考体育现场考试项目
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中考体育改革初心不是为了选拔
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“前些天，北京教育考试
院 公 布 了 体 育 中 考 新 的 规
则。来我们这儿咨询的家长
一直不断，很多家长带着孩
子来试课。”一位培训机构的
教练告诉记者，“今年年初，
我们新增了中考体育达标课
程，主要针对 8 至 15 岁青少
年，项目有篮球、足球等。”这
位工作人员表示，目前采取一
对一和小班课，篮球班现有二
十几位学员。

“前几天中考体育现场考
试调整后公布了考试内容，我
们就赶紧找体育培训班提前
练习。”带孩子试课的刘女士
说，感觉体育越来越重要了，
再说多练练既能强身健体，还
能掌握一门技能。

“北京市新的体育考试方
案的实行，必然会引起家长的
关注。为了能让新体育考试
方案平稳进行，我们认为首先
要做好宣传解释工作，让家长
全面了解具体内容和具体实
施过程。”昌平区教师进修学
校中学体育教研员郭炳福这
样说到。

“ 兴 趣 培 养 不 能 拔 苗 助
长，更不能因为强度过大挫伤
孩子的积极性，体育锻炼从来
就不是一蹴而就的，而是靠平

日的长期锻炼才能够达成，中
考体育改革的目的也不是为
了让学生突击锻炼拿分，而是
靠制度培养学生长期坚持体
育锻炼，享受运动带来的乐趣
和体验。”北京市八一学校体
育中心主任、教研组长黄虹
表示。

北京教科院基础教育教
学研究中心全程参与了中考
体育改革的相关工作。对于
此次体育现场考试方案做出
的调整，北京教科院基础教育
教学研究中心体育教研员李
忠诚认为，本次改革最大的亮
点就是从小学开始把体育评
价结果纳入初中升学，倒逼学
校及学生家长从小重视孩子
的身体健康，重视养成经常参
加体育锻炼的习惯。

“这次改革初心就不是为
了选拔，因此，在难度上应该不
会高于原来的体育考试，而原
来体育考试的整体难度一直都
不高。目前来看，整个考核评
价改革都认真贯彻了这一理念
和要求。大家不必在考试难度
上纠结。当然，前提是学校能
保质保量安排学生在校期间每
天一小时体育锻炼；家长能做
好孩子周末和假期的体育锻炼
规划。”李忠诚说。

项目选择应提前规划还是水到渠成？
“我家孩子是个比较瘦小

的 男 孩 ，经 常 生 病 ，臂 力 不
够，动作协调性稍差。去年，
中考体育改革政策一出台，
我们家就开始研究中考可以
选择哪几个项目。”家住石景
山区的李女士告诉记者，为
了给孩子选择合适的体育项
目，他们为此没少操心。

“在选择球类的时候，我
们比较犹豫。孩子之前学了
两年篮球，基本动作也能达
到要求。但是他并不喜欢有
肢 体 冲 撞 的 运 动 。 经 过 尝
试，孩子对羽毛球产生了非
常大的兴趣，不仅愿意跟家
人一起打球，高远球、正反手
挑球的动作也有模有样了。”
李女士说，他们很有可能会
选择羽毛球。

北京市密云区东邵渠中
学 体 育 特 级 教 师 张 云 伶 认
为，“考核项目的选择由过去
的 8 项扩大到 22 项，并不是
让学校开齐所有项目，也不
是让每一个孩子都逐一去尝
试。这些项目绝大部分在学
校不同年级的体育课中都有
相应的安排，家长完全不用

着急去外边报课外班。”
李 忠 诚 表 示 ，我 们 必 须

回归到此次改革的初心，深
刻 思 考“ 无 体 育 、不 教 育 ”、

“让孩子尽快动起来、体质好
起来”、“让增加的项目和分
数成为孩子健康生活理念养
成 和 健 康 体 魄 形 成 的 助 推
器，而不是选拔器”这些理念
的内涵。

“因此，家庭、学校和社
会需要达成的共识是体育是
帮助孩子享受乐趣、增强体
质、健全人格的重要载体，不
要用应试教育的思路来应对
当前的体育考试改革。”

“只要孩子养成了坚持参
加体育锻炼的习惯，到初三
年级，项目的选择已经不是
问题，孩子们一定会有一些
能让自己考出满意成绩的运
动项目。”李忠诚说，此次改
革 是 在“ 双 减 ”背 景 下 进 行
的，如果学校的体育教学按
照国家要求精心设计、高质
量实施，在初中阶段选择项
目 应 该 是 学 校 和 孩 子 的 事
情，甚至是水到渠成的事情，
而不是提前选择、集中练习。

体育中考现场考试内容调
整，尤其是可选项目增多给学
校组织体育教学也带来了相应
的变化，老师们应当对教学做
哪些调整？

黄虹认为，本次中考体育
改革，给学校体育带来的活力
和积极的价值不容忽视，学校
在帮助学生进行选项时要考虑
到学情校情，要结合学校现有
的场地资源、教师自身的师资
资源以及学生的特长兴趣资
源，正确指导学生进行选项。
不能一刀切，要充分考虑学生
的兴趣爱好和专长。

张云伶介绍，东邵渠中学
是一所山区学校，６个教学班，
２名体育教师，每周开设３节
体育课，能够满足体育教学。
政策发布以后，学校对学生进
行摸底，发放调查问卷了解学

生的需求，集中项目选项，制定
出学校的初步学习项目。

“４类 22 项”背景下，一些
有益尝试也在进行着，如学练
赛有机结合、周六日的运动训
练、外聘专业教师进校园等，学
生们快乐动起来了，有效培养学
生的核心素养。”张云伶说。

昌平区教师进修学校中学
体育教研员郭炳福认为，面对
新体育考核内容的调整，教育
行政部门也在保障正常的体育
教学的基础上，加大对考核项
目的器材购置，以满足新体育
考试项目在体育教学中开展。
体育教师在常态体育课堂教学
中要关注不同学生的运动特长，
努力做到分层教学，分类指导。

“由于新的体育考试将小
学四、六年级的体测也纳入到
了体育考试成绩中，为此我们

加大了中小衔接的教研力度，
在活动中寻求有效的中小衔接
方式与途径。”郭炳福说。

“体育中考现场考试内容由
原来的8项增加到目前的22项，
极大地扩大了考试的供给，乍一
看确实给学校的体育教学提出
了很大挑战，但是，我们应该放
在当前教育改革的大背景下来
应对这种变化。”李忠诚认为，近
些年随着教育优质均衡水平的
不断提高，一贯制、集团化办学
的方式越来越多，这种变化为体
育教学的一体化设计、一体化推
进提供了很好的契机。“这里的
一体化设计包括了教学理念、教
学内容和教学评价等与教育教
学相关的诸多方面。实际上，一
体化设计与北京市义务教育体
育与健康考核评价改革的思路
具有高度的一致性。”

体育改革给教师带来了哪些挑战？
北京教育学院体育与艺术

教育学院院长、教授潘建芬认
为，新中考体育改革考验教师
以下几个能力：考试项目课程
化进阶设计和实施能力；组织
和科学安全锻炼身体的能力；
指导学生体能锻炼和自我健康
管理的能力；择宜运动类型、运
动强度和运动环境的能力；家
校社沟通获得多方协同支持的
能力；接纳关注每一位学生运
动参与和实际获得等。

郭炳福认为，新的体育考
核要求体育教师在教学能力、
专业水平等方面都要有更高的
水平，为此，教育行政部门和教
研部门也在积极提高体育教师
队伍的整体素质，包括通过各

级各类教学评优活动促进教师
教学能力的提高；开展新教师
说课活动、青年教师专项技能
培训活动，促进青年教师专项
技能的提高；开展专题教研活
动，解决教学中的难题，提升课
堂教学效果。

潘建芬介绍，目前，北京教
育学院开发了新中考体能锻炼
指导数字化教师用书，包括体
能测评与诊断、体能恢复与热
身、体能课课练、素质项目+体
能、中考项目+体能、体能家庭
作业、放松拉伸与养护、体能锻
炼模式库和体能锻炼动作库。
同时在通州、大兴、延庆等区启
动“素养导向的新体育中考教
学改进”名师工作室和协同创

新整校推进项目。
今年，北京教育学院启动

“新时代学校体育综合发展研
究”学科创新平台，围绕“双新
工程”“体质提升工程”“校内 1
小时工程”“校外 1 小时工程”
等开展研究，指导中小学更好
地开展考试项目学练、男生引
体向上等主题教学，还将为中
小学提供非正常体重学生体能
训练营、暑期跑步课程等课程
资源。

“北京教育学院还将引领
和指导中小学体育名师、市级
骨干教师高研班学员聚焦义考
热点、难点问题，开展小课题研
究，解决家长和学生急难愁盼
问题。”潘建芬说。

明年起，中考体育现场考试内容将调整为4类22项，每名考生考4项，其中每类考1项，总分为30分。近日，北京教育考试院
公布了体育中考现场考试项目规则并发布了项目的演示视频。

消息公布以后，相关的训练班也迎来了咨询和报名的热潮，家长开始提前为孩子的中考体育测试做准备。如何为孩子选择项
目？从何时训练开始合适？学校体育课能否把所有项目都教全？一些有行动力的家长开始为孩子“规划”体育运动项目。对此，
记者采访了部分参与制定本次体育中考政策的专家和一线体育教师。

家长忙试课有无必要？ 项目多了 学校如何组织教学？

体育中考现场考试规则公布引发家长试课热，专家建议不要盲目报班——


