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摘  要 

自2020年云南首次将体育中考分值上升到与语文、数学、英语三大主科相同，各地针对中考体育改革纷

纷做出响应，如今学校、社会以及家长对体育中考的重视程度大幅提高，中考体育对学校体育课堂教学

的诸多影响也日益突显。通过文献资料法、问卷调查法、访谈法深入分析实施体育中考如何影响体育这

一门科目的地位，提高教师和学生的课堂参与积极性，教学目标、教学内容的选取。同时带来的不利影

响，例如加深了教师应试的观念，过早地进行针对性训练，导致学校体育课向训练课倾斜，导致运动损

伤等问题。为达到体育中考的促进作用，就如何促进体育中考与学校体育教学有机融合这一问题提出意

见：采用过程性和终结性评价相结合的方式解决体育应试化问题；通过增设必考项和选考项，扩大可选

择性来尽量避免体育课向训练课倾斜这一问题；通过传授运动知识、动作技巧；教师控制训练强度、合

理安排训练内容；常见运动损伤科普以及教会学生常用处理手段等方式来降低运动损伤的发生率。 
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Abstract 
Since 2020, Yunnan has for the first time increased the score of the physical education examination 
to the same as the three major subjects of Chinese, mathematics and English, and all regions have re-
sponded to the physical education reform. Now schools, society and parents attach great importance 
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to the physical education examination, and the influence of physical education on school physical 
education classroom teaching has become increasingly prominent. Through the method of litera-
ture, questionnaire and interview, this paper deeply analyzes how the implementation of PE high 
school entrance examination affects the status of PE, so as to improve the classroom participation 
enthusiasm of teachers and students, as well as the selection of teaching objectives and teaching 
contents. At the same time, it brings adverse effects, such as deepening teachers’ concept of taking 
the test, carrying out targeted training too early, leading to school physical education classes lean-
ing towards training classes, leading to sports injuries and other problems. To achieve the promo-
tional effect of the physical education entrance examination, suggestions are made on how to facil-
itate the organic integration of the physical education entrance examination and school physical 
education teaching: solving the problem of exam-oriented physical education by combining process 
and terminal evaluation; expanding the options through the provision of mandatory and elective 
components to avoid biasing physical education classes towards training classes as much as possi-
ble; reducing the incidence of sports injuries by teaching sports knowledge, movement skills, teacher 
control of training intensity, reasonable arrangement of training content, popularization of com-
mon sports injuries, and teaching students common treatment methods.  
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1. 引言 

体育中考最早在 1979 年于上海崇明中学首次开展，随后两年北京、上海等地区以试点的方式逐渐开展

体育中考。今后的 30 年，国家为保证体育中考的“过程公平规范，结果保质保量”，出台了一系列政策，

2007 年国务院颁发的《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》、2008 年教育部体卫司发出的《关于

做好 2008 年初中毕业升学体育考试工作的通知》、2016 年教育部颁发的《关于进一步深化高中阶段学校

考试招生制度改革的实施意见》、2020 年国务院颁发的《深化新时代教育评价改革总体方案》等。目前，

31 个省(市、区)均将体育纳入初中毕业和高中阶段招生考试科目，体育成绩计入中考总成绩。我国体育中

考进入全面实施、提质增效的新阶段。体育中考的组织管理、考核评价、考试内容也日趋规范科学[1]。 
之所以每年中考季体育中考都是家长、学生、老师关注的热点问题，是因为很多学生、家长乃至老

师在早期并没有重视孩子的体质问题。学生想在中考体育测试中取得满意的成绩就需要与其相匹配的训

练强度和密度，本文以安徽省合肥市庐阳区的庐阳中学、寿春中学、合肥市第四十五中橡树湾校区、合

肥市第四十五中学工业校区为研究对象，通过向四所初中共 40 名体育教师发放问卷，深入分析中考体育

对体育课堂教学的影响，以便于教师对体育中考课堂有更深的理解。 

2. 体育中考对体育课堂教学的积极影响 

2.1. 对学校体育资源配置的要求变高 

加强条件保障的重要性是教育部、国家体育总局在 2018 年多次颁布文件强调的，加强条件保障要

“软件硬件”一把抓，第一步就是完善师资力量，优质充足的师资力量是保障体育教学正常进行的基本

要求，从“十三五”期间体育教学师资配备数据来看，全国义务教育阶段体育老师由 50.2 万增加到 59.5
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万人，年均增速达到 4.3%，体育教师的学历也有明显提升[2]。 
此外，俗话说得好“巧妇难为无米之炊”，体育教学还受到场地、器材等硬件的影响。通过查阅以往

对学校体育教学的研究发现，资源供给的不足一直困扰着学校体育的发展，但随着体育中考的实施，体

育中考对孩子升学的影响愈发加重，体育在学校中的地位升高，家长、学校、社会等多方开始重视体育

设备不足这一问题，为顺应体育中考改革这一要求学校也会逐步优化体育资源，使场地、器材老旧、缺

失等问题得以解决。 

2.2. 体育课堂的整体积极性有所提高 

教师、学生是教学工作的两大主体，体育中考的实施使他们更加认真地对待体育课。对于教师而言，

实施体育中考使体育教师的地位得到了提高，现在已经不是“一个哨子两个球”就可以上完一节体育课，

教师的教学态度发生了转变，已经不愿“放羊式”教育。见表 1，几乎所有的教师在主观方面都认为课堂

的整体积极性有所提高，通过访谈发现他们认为具体体现在见习的学生减少、学生着装更为专业化、体

育教师与家长的联系加深以及学生的训练态度等方面。现在体育教师很愿意对课堂内容进行创新，会主

动把控每次训练强度，并且针对不同年级的学生会安排不同的训练内容，训练强度也会；慢慢加大。针

对 7 年级学生，以运动技能学习为主，不断增加熟练度，针对八年级学生，以体能为主，配合上选考项

进行训练，甚至在中考前会安排集训。体育教师正在适应不同考试科目的具体要求，并有针对性地安排

训练活动，这就不仅要求教师要积极参与体育教学改革创新，不断学习理论知识，全体提升教学、训练

水平还要求他们要形成一专多能的技能，要有一项擅长的主项，又要掌握多种辅助教学项目。 
 
Table 1. Change in classroom motivation (N = 40) 
表 1. 课堂积极性是否有变化(N = 40) 

 人数 

是 37 

否 3 

2.3. 对体育教师选取教学目标和教学内容的影响 

第八次全国课程教学改革以来，以目标统领内容已成为新课程改革的显著标志和明确要求，同时也

将教学内容的选择、设计权赋予每一位进行教学实践的体育教师[3]。在体育中考的大前提下，教学目标

的选取要充分考虑学生的升学问题。在中考体育改革并实施之前，大部分中学的体育课程并没有达到教

学目标的要求，体育是一门需要长期实践的学科，训练的效果和训练的强度密度都有很大关系，体育教

师的放养式教学以及体育课经常被调课都会影响教学目标的达成，现在所有学校都面临着体育中考这一

现实问题，给予了广大体育教师一个清晰的方向：帮助学生在体育中考中取得一个好成绩。见表 2，在教

学内容的设置上过半数的教师会选择体育中考项为体育课的主要内容，但是在具体的课堂训练中教师可

以充分发挥自身的主观能动性，考虑到学生的升学需求的同时兼顾学生的运动需求。例如可以在课前安

排趣味性热身，对于 1000 m 和 800 m 的训练可以采用一练一调或者两练一调，用运动技能的学习或者一

些比赛来代替跑步成为练习的主体部分，既保证了训练量也兼顾了学生的运动需求。 
 
Table 2. Teaching content selection (N = 40) 
表 2. 教学内容选择(N = 40) 

 人数 

考试内容 21 
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续表 

学生兴趣 4 

运动技能 9 

身体健康 6 

3. 中考体育对体育课堂教学的制约 

3.1. 加深了教师的应试观念 

随着体育中考制度的推进与完善，课堂体育教学发生了巨大变化。通过查阅有关中考体育测试最近

几年的变化发现，由最初的跑、跳、投，考察学生耐力、爆发力、柔韧性，后面又增设了几种球类和游

泳，如今的体育中考内容已经较为成熟，不仅要考虑到学生身体素质的发展，更需要学生去掌握运动技

能。然而为了学生能够少丢分甚至不丢分，大部分体育教师会选择提分空间大的项目，这就导致某些项

目在体育课上过度倾斜，教学内容设置也会与中考项高度相关，无形中就印上了“应试”烙印。见图 1，
大多数教师更倾向选择跳绳、坐位体前屈、跳远为选考项，只有少部分教师会选择其他技能类项目，体

育教师认为跳绳和坐位体前屈技术难度较低，适用于多数学生，且跳绳可以放在热身激活部分，坐位体

前屈可以放在结尾拉伸部分，对中间的主项影响小，其次跳远和 50 m 都比较考验学生爆发力，但是在访

谈中发现，教师认为 50 m 跑的起跑阶段对于学生来说不确定性太多。技能类项目不言而喻，需要长时间

的学习且技术动作较难，大部分学生也不愿意从零开始学习一项运动技能。在这样的大环境下就导致大

部分学生在课上反复进行枯燥的体能训练，时间久了会影响学生的积极性，也不利于学生兴趣的培养。

除去技能类项目，其他项目中也有学生趋之若鹜的“香饽饽”，这些项目具有难度低、突击易出成绩等

特点，学生扎堆选择该类项目就很容易陷入应试怪圈。这与国家实施体育中考，增强学生身体素质，防

止青少年体质健康逐年下滑的初心渐行渐远。 
 

 
Figure 1. Frequency of teachers’ choice of test items (N = 40) 
图 1. 教师选择选考项频次(N = 40) 

3.2. 训练内容、方法手段过于单一，体育课向训练课倾斜 

初中体育中考的初衷在于促进学生的体质提高，考试是对体能进行总体性的测试，更为重要的是要
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养成学生能够长期坚持体育锻炼的理念，真正促进学生进行全面发展[4]。但是部分体育课变成了训练课，

想要突击高分训练强度和训练量都要到位，这就要求学生在体育课上专注高强度的练习，教师根据学生

的选考项将学生分组，在一节课上进行单一项目的训练。有些教师会在早期就采取针对性的训练方式，

在临近体育中考时将学生集中起来进行集训，集训内容单一强度较大，初中生年龄多为 12 至 15 岁，这

时进行过于专项化且强度太大的训练虽然能在短期显著提高学生的单项成绩，但是也违背了青少年的发

展规律，造成一系列伤病的同时心理上也会产生疲劳，在成年阶段难以突破自己继续提升。另一方面，

单一的项目、单一的训练方法手段、训练环境等常常会使学生心生厌烦，严重甚至会给学生心理造成极

大伤害；单一的训练也会导致多元化动作技能缺失，也不利于学生在日后塑造高效的专项运动技术。 

3.3. 造成运动损伤 

在运动中如何有效避免运动损伤也是保障学生能够在体育中考中取得一个好成绩所必须重视的问题。

在初中生训练中，运动损伤造成的原因主要有主观的疏忽、自我保护意识的不足、热身活动不充分、训

练计划和内容不合理、场地原因等。中学生多数正值青春期，精力旺盛，参与体育活动中注意力容易分

散，经常在热身环节抱着划划水的态度，关节没有充分活动开就参与到正式训练当中，这样在运动中就

极易造成拉伤扭伤；还有学生不能完整执行训练计划，或是擅自随意更改训练内容，导致错误动作频出，

另外教师在一节课安排的训练量过大，有些体重较大、运动基础较差的学生易发生运动损伤；场地器械

也是保障学生运动健康的重要因素，场地不平、滑、过硬等都会导致学生的运动损伤，器械过于老旧、

学生无法按照要求使用器械、放置不合理等也存在着或大或小的安全隐患。 

4. 解决体育中考与课堂体育教学矛盾的对策 

4.1. 解决体育课应试化的措施 

体育中考的主要目的并非取得成绩进入高中，而是让学生通过体育锻炼养成运动习惯、促进身心健

康发展。通过查阅文献，我国体育中考设有过程性考核模块的省会城市仅有 11 个，以现场测试为主的终

结性评价方式，易使体育落入应试的怪圈，造成类似于文化课的死记硬背的现象。为了解决体育中考应

试化推进中考体育发展，就应该改变相对固化的终结性考试形式，增强考试结构和考试内容的开放性[5]。
逐步改变以体育成绩为唯一标准的考试模式。将体育课、课外体育活动、课余运动竞赛、体育兴趣特长

的锻炼过程、锻炼学时、锻炼效果纳入中考体育的考察范围，让学生在自己熟悉的体育项目中获得成绩，

既检验了平时的锻炼情况，又能够对学生起到激励作用，学生能够掌握 1~2 项实用运动技能的要求，还

能增强学生的运动体验和成就感。 

4.2. 避免体育课向训练课倾斜的措施 

过分注重体育中考成绩导致校园体育课没有发挥它的积极作用，反而向训练课倾斜，枯燥乏味的训

练不仅易造成运动损失也容易使学生心理健康受到影响。其中必考项由于其特殊属性无法替代，必考项

目以耐力、下肢力量为主，选考项目以身体素质和运动技能为主必考项目的强制属性要求其不可替代。

在身体素质指标中，耐力、力量(上肢、下肢、躯干/核心)、柔韧素质具有重要健康价值，是形成基本运动

能力的基础，也是体育教学的主要内容，在世界各国学生体质监测和评价中均为主要测试内容，应成为

我国学生中考体育的必考项目。为了避免体育课向训练课倾斜，各地区应当增设选考项且选考项目应具

有标准化、可教育、可量化、可比较、可分级评定的特征。选考项目可以依据学生生长发育特点、运动特

长、体育课程标准或教材、当地的特色体育项目合理纳入测试内容。例如，哈尔滨的体育选考指标中设

有 6 项冰雪项目，南宁的抛绣球也纳入了选考行列，均体现了地方特色，有利于推广地方体育项目、推
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进群众体育活动、促进地方特色体育文化传承。对于残疾考生来说，应该结合残疾学生特点，设立乒乓

球、轮椅跑步、轮椅篮球等考试项目。受先天遗传影响大而后天教育空间小的项目进入体育考试需慎重。

例如，山西省长治市宣布从 2022 年开始，中考将增设学生综合素质评价 50 分，其中体重、裸眼视力各

占 5 分，引发社会争议[6]。 

4.3. 减少、避免运动损伤发生的措施 

伤病是体育最大的敌人，保持健康才能保持进步，也是保证取得好成绩的基础，运动损伤的产生原

因是多样的，可以从教师、学校、学生三个主体去分析。一、在课程安排方面，通过查阅人教版和北京版

《体育与健康》教材发现，当前的体育考试内容与体育课程教学内容严重脱节。这种教与考的脱节可能

导致教师和学生仅在临近考试时功利地重视考试内容，轻视平时的体育教学内容，造成体育教育过程异

化为学校突击集训、学生短期增加运动负荷，突然提高的训练量和训练强度学生一时无法适应便会造成

骨膜炎、髌腱炎、关节积液、关节扭伤、肌肉拉伤等常见运动损伤，另一方面，学习不到正确的知识点导

致学生对训练没有清晰的认识，所以盲目地训练找不到发力技巧、动作不规范也会导致学生的运动损伤。

为此，对于学校而言需要将体育课程的主干教学内容作为中考体育的身体素质和运动技能的主要内容，

体育课堂既要注重传授主要体育知识点，又要给予学生适当的强度刺激。二、在训练方面，教师要主动

去把控训练强度，初中学生的身体形态改变快，与之相应的，学生身体素质发展也有一个敏感期，把握

学生身体素质变化的敏感期对学生采取针对性的训练，使学生身体素质的发展跟上身体形态的变化，这

样在训练中能有效避免一些运动损伤。另外，对待不同学生采取不同的训练措施，这就要求教师在教学

过程中把握学生的训练状态，及时发现防患于未然能够十分有效地避免伤病，教师可以采取男女分组的

方式，训练环节循序渐进，其中留意个别身体素质较弱的学生并进行微调。三、对于学生而言，他们其

实对运动损伤并没有清晰的认识，也不知道其产生的原因，例如跑步中经常出现的极点、以及岔气，这

些属于正常现象，但是他们会对此产生恐惧心理，反而一些错误动作学生却乐此不疲。所以为了有效减

少运动损伤，使学生了解并学会处理一些简单的运动损伤很有必要，可以通过集体教学加课下作业的方

式，让学生打卡一种包扎方式、打卡一次视频学习等，让学生自己有意识地避免运动损伤必然会使训练

事半功倍。 

5. 结语 

体育中考的核心目的是促进学生加强体育锻炼，改善学生体质情况，做到德智体全面发展。体育中

考作为学校体育的重要组成部分，在促进学校体育发展上起到重要作用。其存在的问题也值得我们重视，

为避免体育中考过于应试化应当改变评价方式，向另外 11 个省会城市学习，采取过程性和终结性评价相

结合的方式，全面综合地评价学生体育成绩；为了避免体育课转向单一的训练课，应当增设必考项和选

考项，结合城市特色和学生个人情况去扩大选考项的可选择性，此外，课程内容要与考试内容相匹配，

做到学练结合；为体现因材施教、避免运动损伤，各地市应结合自身特点研发体育考试标准。  
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