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在常规训练之外，智慧体育、家
校联动成为今年备考的一大亮点。

“为保障寒假体育训练的连续
性与有效性，我们在整个寒假（含
春节假期）全天候开放操场，供学
生与家长自由进入开展训练。”宁
波市实验学校校长干海琳告诉记
者，学校在上半学期末重点推进了
两项关键工作。一是强化体育评价
导向，组织全体初三学生开展长跑
专项比赛；二是前移家校沟通节

点，让家长督促孩子在寒假里进行
系统训练。

新碶中学依托“AI运动吧”，将
智慧设备应用于跳绳测试，实现精
准计数与动作分析，有效提升了学
生参与体育锻炼的积极性。同时学
校开展“体育之星”评选活动，从成
绩优异、进步显著、坚持锻炼等多维
度激励学生，每月轮换训练项目，全
面提升体能。

在新碶中学的操场上，记者随

机问了多名学生，大家都对夺得40
分信心满满。“我去年以满分的成绩
完成了游泳测试，1000米长跑和跳
绳，也有把握拿满分。”906班贺思
超同学说。

科学的训练方法、个性化的指
导方案、智慧体育的赋能，以及家
校社的协同护航，共同织就了一张
坚实的备考保障网。这群初三学子
们正以昂扬姿态，向着体育中考的
目标全力冲刺。

3 月 11 日上午 9：30，宁

波市实验学校的操场上，一

群少年活力满满，在操场上

进行体能训练。几乎同一时

间，北仑区庐山中学，操场

上也上演着同样的精彩。

这是初三学生面对即将到

来的体育中考进行的日常

训练。

2026 年宁波体育中考

将于下月中旬举行，中心城

区为 4 月 16 日—19 日，北仑

区为 4 月 14 日—17 日，也就

是说，初三学生只剩一个月

左右时间备考了。同学们是

如何科学选项目、高效练体

能的呢？近日，记者走访多

所学校，探访体育中考备战

实况。

“上学期结束的时候已多次叮
嘱，寒假一定要保持运动。”北仑区
庐山中学教科室主任周雷是初三
体育老师，他告诉记者，学校在开
学初便通过体能测试、项目摸底等
方式，全面掌握九年级学生的体质
状况与技能短板，发现超三成学生
存在长跑耐力不足、单项动作不规
范等问题，部分学生体重较寒假前
增长明显，体能储备亟待提升。于
是开学第二天，学校便启动针对性
训练，让学生从假期状态切换至备
考模式。

“每天都有专业指导，训练效率
比自己练高多了，特别有动力！”该
校九年级学生小李说，经过开学后
的系统训练，自己的1000米跑成绩

已提升近20秒。
据了解，宁波体育中考总分40

分，由学校日常体育项目10分和集
中考试项目30分组成。集中考试
中，中长跑为必测项目（男生 1000
米、女生800米）；选测项目为游泳、
足球运球，以及今年随机确定的跳
绳、掷实心球、篮球运球投篮。

“开学这两周，我们以恢复体能
训练为主，两周之后再上升强度。”
宁波市第十五中学政教主任郭建杰
说，学校体育组在寒假前就对初三
学生开展了实心球、跳绳、篮球运球
三项选测项目的测试，同时布置假
期运动打卡任务，实现备考“无缝衔
接”，为开学后的系统训练奠定基
础。

在项目选择上，学校坚持“扬长
避短、稳定提分”的原则，为学生提
供科学指导。

“体测时，如果实心球能拿满分
的，我们建议学生选择实心球，这个
项目成绩相对稳定。”郭建杰介绍，至
于跳绳和篮球两个项目，学校更倾向
于引导学生选择跳绳，一方面因为跳
绳不受场地限制，学生可利用更多碎
片时间开展练习；另一方面，结合以
往经验，篮球项目存在较大不确定
性，部分学生平时训练能拿满分但考
试时失误失分的情况时有发生。

多位一线体育老师告诉记者，
今年的选测项目对学生来说相对友
好，跳绳、实心球、篮球运球拿满分
的比例是很高的。

面对这一学期时间紧张的实际
情况，学校又是如何精准施策，助力
学子冲刺中考体育取得佳绩？

在训练安排上，北仑区庐山中
学充分利用了碎片时间。每天上午的
大课间，原本的自由活动时间被优化
为“基础体能+专项技能”组合训练，
体育教师根据中考项目分组指导；晚
托前的40分钟，则成为长跑专项提
升时间，学生们在跑道上进行梯度耐
力训练，从800米适应性跑逐步过渡
到计时冲刺，教师全程陪同并传授呼
吸调节、节奏把控等技巧。

针对体质较弱、体重超标的学
生，学校还组建“提升小组”，制定低
强度、高频率的个性化训练计划，帮
助学生逐步恢复体能。

宁波市第十五中学则紧抓大课
间和体育课两大关键时段，采用音
乐调控的全自动训练模式，最大化
提升训练效率。郭建杰表示，体能训
练是中考体育备考的核心，学校采
取“循序渐进、分层发力”的训练策
略，待学生体能达标后，将适时加强
训练强度，通过400米跑等专项训
练，提升学生的爆发力和耐力。

北仑区新碶中学除了加强普通
学生的训练量，还抽出时间对部分
学生进行特训，帮助他们取得高分。

“大课间，我们一般通过男生1
圈慢跑加4圈加速跑、女生1圈慢跑
加 3圈加速跑的方式进行日常训
练，从而加强学生们的体能；晚饭
前，对跑步只能得5分、6分的学生
进行特训；晚自修前，则安排篮球运
球方面的老师对学生进行特训。”新
碶中学安全体艺卫主任沈哲科老师
分享说，这个传统自建校以来就有，
每年都落实得不错。

宁波初三学生备战体育中考

向满分

如何科学选择选测项目？

如何精准实施训练？

学校有哪些特色做法？
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北仑区新碶中学的学生
正在常规训练。 学校供图

宁波市第十五中学的学生正在训练。
学校供图


