
垫步抬腿绕栏、蛙跳、跑步、
弹力带辅助练习……近日，在海
口市龙华区新外滩高尔夫练习场
周边的操场上，许多初三学生正
在所报体育培训班的教练带领下
进行项目训练。

海南省考试局日前发布的
2025年考试日历中显示，中考
体育科目考试时间为3月10日至
4月20日。

根 据 省 教 育 厅 出 台 的
《2025年海南省初中学业水平
体育科目考试实施办法》，2025
年中考体育科目考试总分为60
分，必考项目为男生1000米跑、
女生800米跑，分值30分；选考
项目为一分钟跳绳、50米游泳、
足球、篮球、排球，分值30分。

在距离体育中考不到一个
月的时间里，大家纷纷“开卷”，
加大体育训练的强度和力度，
更有不少人专门找机构教练
“加餐”。

南国都市报记者 杜倬荷
实习生王栅栅文/图

校外“体育加餐”受青睐

记者了解到，今年中考体育，男生

1000米跑满分为3分30秒，女生800米跑

满分为3分24秒，分值较高于其他省市。

“现在中考很‘卷’，多一分就能甩几

个操场的人。为了不让体育成绩拉分，女

儿自己决定要来报班加练。”陈女士的女

儿在海口一所中学读初三，由于一开始跑

步成绩不理想，便主动提出课外报班加强

训练。

从去年暑假开始，陈女士就带着女儿

来到海口一培训机构，在课外开启了体能

训练模式。她表示，经过一段时间的集

训，女儿现在体测已经基本都能拿到满

分。据该培训机构周教练介绍，机构分别

在海口世纪公园、海口体校、琼山中学（初

中部）、西海岸校区开设了培训班，平时周

末，训练课程时间表会分为上午8：00-

9：30；下午4：30-6：00，学生们可根据自

身实际情况选择上课时间。

“寒暑假我们都会进行集训，一节课

一个半小时，一天下来平均有200名学生

参加训练。”周教练告诉记者，寒暑假报

班中考体育项目的学生，大部分来自各

大重点学校或重点班级，文化课优异的

“学霸们”大多对长跑项目感到吃力，不

想被体育成绩“拖后腿”，所以在报班上

会更加主动。

“除了提升中考成绩，学生们也希望

能够增强体能，以应对接下来繁重的学习

任务。”周教练说，经过系统、集中的专业

训练，有助于提升学生的体测成绩。

林先生的儿子就读于北京师范大学

海口附属学校，他告诉记者，初二寒假开

始自己就带着孩子过来参加各式各项的

体能训练。一年过去，孩子的体育成绩有

了质的提升。“相比于‘卷’体育，其实更多

的还是希望孩子能够加强锻炼，强身健

体，磨炼自己的意志力。”他说。

部分家长认为，在课外报班会有教练

带着一群学生一起运动，可以调动孩子锻

炼的积极性，教练还能针对孩子的问题及

时进行训练和纠正。“学校体育课时间短，

学生又多，相当于吃‘大锅饭’，老师不可

能完全照顾到每一个学生。”

校内体育课需“加时加量”吗？

校内体育课是否如家长所言是“大锅

饭”？

“学校一节体育课的时间就40分钟，

光是集合准备就已经过去一半的时间

了。体育老师一人带40多个学生，注意

力难免会分散，确实会有顾不上每个学生

的情况。”王康杨是一名海南华侨中学美

丽沙分校的初三体育老师，其所带班级的

学生体测平均分为51-52分。

他坦言，学校会针对初三的学生进行

针对性训练，但由于男女生平时会分开训

练，加之训练的项目不同，自己一个人有

时无法顾及所有学生。

“希望学校能给体育课加时加量，尽

可能地让每个学生都能充分利用体育课

的时间加强训练，让老师都能关注到每位

学生，帮助大家冲刺中考体育。”王康杨说。

“我们会安排初三的学生在早晨、傍晚

都跑一次操，课间30分钟有时也会让学

生们跑操，再加上体育课的时间，一天下

来，学生们的运动量其实是足够的。”海口

市玉沙实验学校体卫艺主任刘婉如是说。

“学校每周三节体育课，当天没有体

育课的班级我们会在下午组织学生进行

加练。”海南师范大学附属中学初中部教

务科副主任张祖军表示，学校专门针对初

三的学生制定了相应的课程计划，包括基

础慢跑、加速跑和体能训练等。

张祖军介绍，在初一阶段，学校体育

课会围绕基本功展开，到了初二会让学生

们结合自己的优势选定适合的项目进行

训练，让孩子们循序渐进地练习。“一些体

测成绩不是很好的学生可能会选择校外

报班加练，但有运动基础的学生跟着学校

节奏来基本是没问题的。”

一位教练也提出自己的看法：“学校

体育课上课的时间短，真正能练习的时

间更少之又少，而校外培训时间基本在一

小时以上，可以给予学生充分的练习时

间，还能更好地针对学生制订训练计划。”

部分学校老师则认为，报体育课外班

并非必要，毕竟体育和其他学科不一样，

这是一个需要自身长期积累、培养的科

目。但学校可以充分利用体育课及课余

时间增加学生的“体育时间”，尤其是对能

力薄弱的学生展开针对性的教学。

建议学生养成体育锻炼好习惯

中考体育，要不要“卷”起来？

在海南大学体育学院老师、前男篮

U18国家队队员刘博看来，分数对于学业

来说确实很重要，这是对学生学习成果的

一种反馈。但与此同时，也希望大家能理

解体育中考政策的初衷。

“体育中考不仅仅是一次考试，而是

希望同学们真正培养体育锻炼的习惯，提

升自己的身体素质。体育不仅仅是一门

学科，更是考查一个人是否具备吃苦耐劳

的精神、良好的身体素质和健康的生活方

式。”他表示，无论是备考还是未来的发

展，学生和家长都不应只盯着分数，而是

要看到体育考试背后的真正意义——强

健体魄、锻炼意志、培养坚持不懈的精神。

“如果大家选择体育培训班是为了增

强体质、提升体育技能，我认为是件好

事。但前提是一定要选择具有正规资质、

正规场地、正规途径，以及拥有相关教学

资质的老师的正规机构，保障训练是科学

合理的。”刘博说。

同时，学生们选择报班的时候也应结

合自己的身体状况和兴趣爱好，不要盲目

跟风。体育是一种长期积累的过程，不能

靠短期突击训练来获得真正的提升。

“如果大家在平时就保持一定的运动

习惯，比如每天适量跑步、做一些体能训

练，到了考试的时候就不会觉得有压力。”

刘博认为，与其花大量时间突击训练，不

如把体育锻炼当成日常习惯，这样不仅能

顺利通过考试，还能真正受益终身。

对于即将到来的体育中考，老师们也

给出了自己的建议。

“随着考试临近，希望大家能适度训

练，练习量不能太大。”张祖军建议，尤其

是要在保证安全的前提下训练，可围绕动

作、技巧进行针对性提升。

“希望大家在面对体育中考时，把兴

趣爱好作为自身的原动力，科学、合法、合

理地参与体育锻炼，而不是只把它当成一

个考试任务去完成。”刘博建议，如此一

来，无论是现在还是将来，体育都能成为

大家生活中不可或缺的一部分，为每个人

带来正确的生活及学习方式。

中考体育临近

学生需要课外学生需要课外““加餐加餐””吗吗？？
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初三学生们在培训班教练的指导下进行体育训练。

初三学生们在培训班教练的指导下进行体育训练。

大课间大课间3030分钟分钟，，海口市玉沙实验海口市玉沙实验
学校组织初中学生们进行跑操学校组织初中学生们进行跑操。。


