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2024年杭州体育中考在即，力量类选考让人意外

全班16个男生
15个选引体向上
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全班16个男生
15个选引体向上

本报记者 高华生

3 月 23 日开始，一年一度

的杭州体育中考将正式拉开序

幕。

立定跳远、跳绳（1 分钟）、

掷实心球（2 千克）、引体向上

（男生）/仰卧起坐（1 分钟，女

生）、1000 米跑（男生）/800 米

跑（女生）、游泳（100米），三类

（耐力、力量、跳跃）六个项目，

与 2023 年六个项目自主选择

两个项目相比，2024 年杭州

市区体育中考变化不小——回

归之前传统的“6选3”模式，中

长跑和游泳耐力类项目由选考

变成二选一必考，再次回归体

育中考。

孩子们准备得怎么样了？

记者走访杭州多所中学发现，

面对这样的变化，学生和老师

都很淡定，目前已经进入考前

临战状态。

中长跑、游泳回归
其实大家早有准备

一个温暖的午后，杭州天杭

实验学校田径场热闹非常。

当天下午体育课，904 班学生在体育老

师的带领下，有针对性地进行考前训练。天杭教育

集团体育教研组组长帅楚荣告诉记者，现阶段学生

已经准备得差不多了，老师更多的是让学生调整到

最佳状态。

2023年，考虑到新冠病毒疫情防控刚实施“乙

类乙管”，部分考生“阳康”不久，去年年初浙江省多

地将体育中考的必考项目中长跑这类耐力项目调

整为选考项目，杭州当时的方案是六选二（六个项

目中任意选两项）。今年2月初杭州公布体育中考

方案，恢复之前的六选三（耐力、力量、跳跃各选一

项），中长跑、游泳耐力类项目正式回归。

“这个变化，学校早有心理准备，其实大家都是

按照六选三来准备的。”帅楚荣说。记者从其他不

少学校得到的反馈也是一样的：中长跑、游泳等耐

力项目回归的变化早已在大家预料之中，并没有给

大家带来什么困扰。

“请大家关注体育中考模拟测试成绩。”2023

年年底，杭州保俶塔实验学校初三某班家长群里，

班主任老师@所有家长，虽然当时杭州市体育中考

方案还没有公布，该校该次体育中考模拟测试依然

是按照“六选三”方案（满分30分，耐力、力量、跳跃

三类各选一）进行。

从当时模拟测试成绩看，耐力类项目达到满分

的已经有 16 人（全班 40 人，其中 4 人请假），8、9 分

的学生比例也很高，只有少部分学生成绩不理想，

老师也特别备注，提醒学生在接下来的时间，包括

寒假训练提升。等到 2 月初今年体育中考方案出

炉后，绝大部分学生实际上早已做好了准备。

“其实去年政策调整后，我们也有一大批学生

仍旧选择中长跑，因为相对来说，跑步受场地影响

较小，游泳需要去专门的游泳馆练。”杭州四季青中

学体育老师孙丹在接受媒体采访时也有类似说法，

“中长跑回归”没有对考生产生过多影响，其实平时

体育教学过程中中长跑练习就不少，学生在初一、

初二阶段坚持耐力练习为中考中长跑项目奠定了

基础，2024年方案公布后，再有针对性地对学生进

行辅导，中长跑、游泳回归其实不是问题。

二选一力量类项目
引体向上彻底压倒实心球

“每人限拉12个，不用多练。”

天杭实验学校田径场边的单杠区，利用体育课

温习引体向上项目的学生不少，练习前体育老师特

地叮嘱学生，考前保持状态即可，不用过度锻炼，避

免意外受伤。学生们自动排成两队，擦拭镁粉、起

跳抓杆、手臂向上用力、腰腹向上摆动，动作连贯起

来轻松得像一只只燕子在空中飞舞。

看大家练习结束得很快，陪同记者观看的帅楚

荣让学生体验了难度进阶动作——单杠“腹部绕

杆”，让学生先双臂拉到齐颈，然后腹部收起、双腿

向上摆动、头部向下，完成绕杆翻转。

这个动作学生一时有点难领悟，有的是拉上去

了不知道怎么翻转；有的是还没拉就开始翻转，练

习了半天没有一个成功的；有的翻了一半卡住了，

怎么也翻不过来。帅楚荣老师一看，脱掉外套亲自

上杠演示起来，他帅气的绕杆动作引起了学生们一

阵惊叹。

练习结束，记者上前数了数——参加引体向上

练习的共有 15 个男生。再一问，这节体育课整个

班级热身后分为男女两组，然后根据不同的报考项

目进行针对性训练。904 班共 16 个男生，15 个在

练习引体向上——也就是说，全部16个男生，中考

体育力量类项目中，15个男生选择引体向上，只有

一个男生选择实心球项目。

“其实只要不是体重太大，力量类项目男生

基本都会选引体向上。”帅楚荣告诉记者，天杭实

验学校今年体育中考力量类项目（实心球、引体

向上）比例大致在 1.5 比 8.5，选择引体向上的有八

成五。

“刚开始的时候是特别难，破零以后就容易

多了。”天杭实验学校 904 班学生刘轶周告诉记

者，他直到初二才完成一个完整的引体向上，现

在 10 个引体向上对他来说已经是非常简单的事

情了（中考引体向上的满分是拉 10 个），考前只需

要花很少时间保持下，没有意外情况满分是很稳

的。


