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一秒逆袭 文静学霸的幸福眼泪

在文化课上游刃有余的徐婉婷，
唯独体育让她头疼。体育中考模拟考，
她的800米离满分就差1秒。这一秒，
像一堵墙横在那里，让她难受。于是，
去年暑假开始，这个文静的女孩给自
己定了个目标：每天跑，跑到满分。

晚自习结束，天色早已漆黑。父母
心疼她，却更懂她的倔强。两个人轮流
陪着她在小区里加练。一圈，两圈，五
圈……有时候跑到腿像灌了铅，她就
咬着嘴唇继续迈步。

考试当天，徐婉婷冲过终点线的
瞬间——满分！她愣了一秒，然后眼泪
夺眶而出。身边的同学一把抱住她，齐
声喊：“满分了！满分了！”刘欣悦站在
场边，看着这一幕，眼眶一下就红了：

“我比自己拿满分还高兴。”

全班等你 少年最治愈的后盾

有人满分欢呼，有人准备补测再战。

906班焦浩宸在长跑项目中遗憾
失利。成绩出来的那一刻，他低着头，
没说话。

但失落没有持续太久，考试结束
回到班级集合点，班主任刘欣悦第一
个走过去，拍了拍他的肩膀说：“还有
补测，别怕。”

紧接着，同学们围了上来——“焦
浩宸，还有大半个月呢，我们相信你！”

“对，你平时那么努力，差一点点，补回
来就行！”

当天晚上，焦浩宸的妈妈在小区
里陪他加练。夜色很深，路灯把两个人
的影子拉得很长。妈妈说：“老师和同
学都这么挺你，咱们更不能放弃。”

双雄并驱 强者的互相成就

赛场上，更有一场热血沸腾的“双
雄对决”堪称经典。

宁波滨海新城实验学校904班的
袁翌轩和905班的杨程锦，是年级里出
了名的“跑友”。两个人实力相当，谁也

不服谁。模拟考时就在同一组，你追我
赶，把全组配速都带了起来。平时每天
下午放学，他们还会拉着同年级好几
个同学一起绕操场跑上20分钟。很多
同学正是在他们的带动下，这次考试
拿了满分。

当天的考场上，两人分在同一
组。发令枪响，他们几乎同时冲出起
跑线，全程“咬”在一起，谁也不肯慢
半步。冲线那一刻，成绩同时定格：3
分02秒。

两个人弯着腰大口喘气，对视一
眼，同时笑了。“他跑得快，我就能跑得
更快。”袁翌轩说。“跟他一起跑，不怕
没动力。”杨程锦说。

“体育中考考的不只是体能，更
是坚持、陪伴和不服输的那股劲儿。
这些孩子，个个都是满分。”宁波滨海
新城实验学校执行校长殷光举说，无
论结果如何，每一个奔跑的少年都在
这条红色跑道上，留下了属于自己的
答案。

4月16日一大早，海曙外国语学校
的初三考生，在学校老师陪同下，坐着
统一安排的大巴车，来到海曙区体育中
考的考点——宁波第二技师学院。

体育老师何智弘一直守在学生
身边，一遍遍嘱咐大家：“别紧张，心
态放稳，动作就不会乱。”他表示，跳
绳和篮球运球投篮这两个项目尤其

容易受心态影响，因此近期训练中特
意模拟了烈日、湿滑地面、体能不足
等场景，开展抗压练习，“说到底，考
试心态才是关键”。

进场前，学校副校长王辉带着统一
穿红衫的老师们，站在一旁大声给学生
加油：“放宽心，正常发挥就好！”学生们
也纷纷和老师击掌打气，有学生说，看

到穿红衣服的老师，心里就不慌了。
此次，海曙区体育中考的考点依

旧设在宁波第二技师学院，这也是该
校连续十二年承担此项考务工作。

为做好考试保障工作，志愿者们
早上6：40便抵达各自岗位。考试现
场，为应对部分考生可能出现的身体
不适、意外受伤等突发情况，学校特

意为每10个考生配备一名专项志愿
者，最大限度减少意外对考生考试的
影响。“我自己也曾经历过体育中考，
深知考生们的紧张心情。如今以志愿
者的身份为大家服务，一定会尽全力
守护好每一个考生，提供细致周到的
帮助，为体育中考保驾护航。”一名内
场志愿者说。

体育中考 正在进行中……
14 日，北仑区开

考 ；15 日 ，鄞 州 区 开

考 ；16 日 ，海 曙 区 开

考；17日，江北区开考

……

4 月第三周，2026

年宁波中心城区体育

中考正式拉开帷幕，各

校进入体育中考模式。

□现代金报 | 甬派
记者 樊莹 张志龙

4月16日上午，宁波市爱菊艺术
学校初三体育老师郑文，正在考场外
组织学生做热身运动。脚上戴着黑色
护具，手里拄着金属拐杖，口里不断
大声提醒着“左右伸开一臂距离”“慢
慢跑，控制好一米间距，调整呼吸”。
受伤坚守的他在人群中格外显眼。

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分两部分组成。其中，集中考试
分必测和选测，必测项目是男生

1000米、女生800米中长跑，占10
分；选测项目总分20分，涵盖游泳、
足球运球，以及跳绳、掷实心球、篮球
运球投篮三个随机项目。考生可在这
5个项目中自主选择2项进行测试。
游泳选测项在2025年暑期就已完成
测试。

“郑老师，我腿抽筋了！”突然，一
名学生一瘸一拐地走向郑文。郑文顺
手将拐杖放在旁边，然后让学生坐在
地上，左脚支撑下蹲为他做拉伸、按

摩。
今年1月，郑文的脚踝，撕脱性

骨折。1月22日，他做了手术。按照常
理，受伤的他应该好好休养。但他放
心不下那些即将参加体育中考的学
生。

春节期间，部分学生自愿回到学
校加练。“正月初五、初六我都在。”郑
文回忆说，那时候他刚动完手术不
久，脚上还戴着脚套，是妻子推着轮
椅将他送到学校操场。“学生有提高

成绩的意愿，作为老师我不能拖后
腿。”郑文说。

入场准备期间，有女生悄悄拉着
郑老师问：“我要是不及格怎么办？”
语气里满是忐忑。

郑文安慰她：“平时在学校测试
都可以，这次也绝对没问题。”

“相比去年，今年跳绳成为选测
项目，难度相对会小一些，满分率应
该会比往年高。所以这个时候，学生
心态更加重要。”郑文告诉记者。

见证“一秒逆袭”与“双雄对决”

4月14日，北仑区体育中考在

宁波滨海国际合作学校进行。考

试结束后，宁波滨海新城实验学

校 906 班班主任刘欣悦就被学生

们团团围住告知“满分喜讯”，她

飞快地算了一遍：全班25人参考，

19 人拿下满分，满分率 76%，4 人

仍有望冲刺满分。

更让她眼眶发热的，是孩子们

在考场内外的种种表现。
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记者 万建刚 通讯员 陈香丽

老师们穿红衣，与学生击掌加油

体育老师拄拐杖，还在照顾学生

■考场内外
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考生抵达。

袁翌轩（左）和杨程锦（右）。


