
此次中考体育改革政策制定
曾征求过一线教师意见，哈尔滨市
第二十中学体育教研组组长邓成
雷就是其中的一名。说起中考体
育的变化，邓成雷说：“目前，哈尔
滨市的中考体育考试 40分。其
中，体育课成绩和平时参加体育锻
炼情况成绩占15分。冰雪体育项
目测试占10分。身体形态和身体
机能测试占10分。身体素质测试
占5分。其中全市统一测试的是身
体素质测试。”

2026 年哈市中考体育改革
后，中考体育与健康考试由日常考
核和统一测试两部分组成，考试总
分值80分，计入初中学业水平考
试总成绩。其中，日常考核分值30
分（2026年秋季学期新七年级正
式实施），包括过程评价14分、《国
家学生体质健康标准》年度测试16
分；统一测试分值50分，包括必测
项目分值20分、必选项目Ⅰ分值
16分、必选项目Ⅱ分值14分。第
一类必测项目：1000 米跑（男）、
800米跑（女），分值20分；第二类
必选项目Ⅰ（身体素质选测项目）：
引体向上（男）、1分钟仰卧起坐
（女）、坐位体前屈、立定跳远、1分
钟跳绳、掷实心球，五项必选两项，
分值一项8分，两项共计16分；第
三类必选项目Ⅱ（运动技能选测项
目）：足球运球、篮球运球、排球垫
球、500米速度滑冰，四项必选一
项，分值14分。

其中，必测项目男子1000米
和女子800米占据了统一测试50
分中的20分，成为比例最大的一
项考试内容。统一测试最高分50
分和以往统一测试5分之间，拉大
了45分的差距。邓成雷表示，中

考体育成绩或成考生的“拉档
学科”。

统一测试
由5分增至50分
或成“拉档学科”
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刊登
电话13946092977

●孩子姓名：叶鑫，性别：男，2015
年1月19日出生于双城市人民医院第

二住院部，母亲：黄立伟，父亲：叶海

军，不慎将孩子的出生医学证明丢失，

编号：O230295239，特此声明作废。
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刊登
电话13946092977

声 明
购 房 人 ：许 兆 朋 ：身 份 证 号

（230126197109220378）遗失哈尔滨

银开房地产开发有限公司开具的贝肯山

购 房 发 票 一 份 ，发 票 代 码 ：

24232000000053361181，发票票号：

24232000000053361181，发票金额：

5097324（含税）声明此购房发票作废。

由此产生的任何争议与此发票无关。

声明人：许兆朋

2025年4月19日

本人兰会东拟向不动产登记机构

申请按照历史遗留问题零散户办理不

动产权登记，拟登记不动产坐落于利

民开发区荣昌路柒季城小区44栋3单
元5层501号，房屋用途为住宅，协议

建筑面积92.03平方米，方案实测建筑

面积92.03平方米。本人承诺该不动

产权属无争议，所提供申请材料均真

实有效，并自愿承担由此产生的一切

相应后果和法律责任。如有异议，请

自本公告之日起十五个工作日内

(2025年5月14日之前)将异议书面材

料送达不动产登记机构。逾期无利害

关系人提出异议的，不动产登记机构

将予以登记。

异议书面材料送达地址：利民开发

区燕京路CBD大厦一楼

联系方式：87138082、87138062
公告人：兰会东

2025年4月19日

公 告

生活报中缝广告
受理地址：哈尔滨道里区地
段街1号生活报一楼103室

刊登
电话
84681180
15004697804
13613600156

敬告客户
刊登广告请通过以下官方途径办理并按要求提

供相关手续：1.拨打报纸中缝公布的广告刊登电话
办理；2.到生活报社103室现场办理。

如客户通过网络平台、第三方中介等非本报授权
渠道办理广告刊登，引发的纠纷由客户自行承担法律
责任。如遇争议，建议您直接联系实际对接的发稿人
员协商解决，我们将依法协助提供必要信息，但不承担
非正规渠道产生的连带责任。

出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售出租出售
刊登
电话13946092977

房屋出售
出售松北汇锦御江湾住宅，

四楼，建筑面积86.75平方米，楼
间距大，采光好，无遮挡，2室1厅
1卫，精装修，含家具家电，拎包
入住，南北通透，供暖好，物业好，
一梯两户，毗邻大润发超市，松北
九中，新区中心公园，交通便利。
可贷款。

18686821585

低价急售别墅
哈尔滨私产别墅，因房主出

国着急售卖，6000元/平米。房
屋建筑面积约 400平米，车库 2
个，毛坯房，别墅内自带庭院面积
1000平米，院内山林约 2000平
米。小区还配套高尔夫球练习
场、钓鱼池、滑雪练习场、温泉等
设施，免费对业主开放。

19846138248

出售松北花园洋房
哈尔滨松北区天鹅湖花园小区

31 号楼洋房一套，因房主迁移外省
着急售卖，价格可面谈。房屋建筑
面积 180 平米，四楼（顶层），毛坯
房，三室二厅二卫带阳台，地热房，
私产房屋。房屋紧邻松北虎园、哈
尔滨大剧院，小区园林面积占比
30%以上，环境好，位置佳。

19846138248

保证课时 丰富内容 强化训练……

哈市中考体改 让学生 起来

2026年哈市中考体育改革最
值得关注的是，此次改革在中考体
育11项统一测试项目中首次引入
智能AI技术，为中考体育测试带来
全新变化。

8日，记者来到哈尔滨师范大
学附属新区第二实验学校，当日9
时30分大课间，操场上分区域进行
丰富多彩的活动。最吸引人注目
的是中考模拟测试现场，模拟参加
测试的学生面对摄像头进行人脸
识别。

“请准备，3、2、1，砰！”随着机
器发出指令，参加测试的学生开始
进行篮球运球测试，“13秒9”，机器
自动报出秒数。现场操作AI系统
的老师介绍，模拟测试也可以通过
扫描准考证的方式对考生进行识
别。在立定跳远区域，学生周子琪
通过测试，一次跳远的米数为2.35
米。

800米、1000米是家长最为关
注的必测项目，究竟咋测？哈尔滨师
范大学附属新区第二实验学校体育
组组长夏国强是松北新区2026年中
考模拟测试的考官。夏国强介绍，学
生先签到入场，参加测试时穿上带芯
片的对抗服，一组15人，AI机器人脸
识别后，等待机器发口令。“各就各
位，预备，砰！”女生跑两圈，男生跑两
圈半，跑到终点后，机器自动报出学
生成绩，没有任何人为因素。其他篮
球过杆和实心球等测试项目，也和
800米、1000米测试方式相同。

首次引入智能AI技术
测试全由机器报成绩

面对体育中考重大改革，学校都
采取哪些方法应对？7日，记者来到哈
市道外区规模较大的初中哈市第七十
二中学校。

当日9时30分，哈七十二中迎来
第一个大课间，随着“这江山我起笔，
民族血脉又几万里”《天地龙鳞》的歌
曲响起，学生在操场上跳起七十二中
自编韵律操。行云流水、挥洒自如的
动作，学生在音乐节拍中尽情享受运
动的乐趣。

“这套韵律操是学校老师自己编
的，配乐是最流行的歌曲，动作好学顺
手，大家都愿意练习。”领操员七年十
一班的赵怡然对记者说。八年八班孙
鑫彤告诉记者，大课间跑圈也是他们
每天的必修环节，不仅锻炼了耐力，对
于2026年的体育中考800米、1000
米也有帮助。

在体育场馆记者看到，40多名学
校舞龙舞狮队的成员正在进行舞狮训
练。“我是舞狮队的成员，穿上代表中
国传统文化的狮子服装，有一种民族
自豪感，舞动时全身都得到了锻炼。”
舞狮队成员八年八班刘璨同学说。六
年四班刘昊泽是舞狮队的新成员，他
告诉记者，他对舞狮有兴趣，感觉像是
在跳舞。

在课间环节，记者看到，学生在操
场上打起沙包，正在玩游戏的安笑然
和赵婉迪气喘吁吁地说，每天课间的
游戏时间让人最快乐，一玩儿一身汗。

由于大课间不能容纳所有班级同
时活动，没能到操场活动的班级则在
班级里做起课桌操。体育教研组组长
高德芳介绍，如果遇到雨雪特殊天气，
学校所有班级都会在教室里做课桌操
有氧运动，达到锻炼身体的目的。

哈尔滨市第七十二中学校体育教
研组组长高德芳在接受记者采访时说：

“今年的八年级明年中考时，体育80分
完全计入中考成绩，考省重点高中可能
差两三分就落不少考生，如果没拿到体
育分，可能影响在学校的排名，影响配
额，与心仪的重点高中失之交臂。之前
学校就非常重视学生的体育课，现在还
加入有针对性的指导了，课堂上通过视
频课的方式，对学生进行中考体育项目
规则培训。”

针对2026年中考必测项目的足
球运球、篮球运球、排球垫球以及500
米速度滑冰如何训练？学校主抓体育
工作的副校长严晓军介绍，学校重点
利用每周五节体育课对测试项目进行
人工指导，每周五节体育课雷打不动，
每天学生在校2小时运动时间也保证
一分钟不少。严晓军说：“为了引起家
长的重视，学校采取请家长进班级的
方式，公布中考体育测试项目考试细
则、分值和难易程度，实现学生锻炼身
体家校联动。”

（下转05版）

保证课时丰富内容
每天一节体育课

文/摄 生活报记者 吕晓艳

“今年的八年级学生
明年中考体育分值由 40
分提升到80分，其中50分
是必考项目，80 分完全计
入中考成绩。如果考生文
化课成绩高，体育成绩偏
低，非常有可能出现因为
体育成绩影响进入心仪的
重点高中。”哈尔滨市第二
十中学体育教研组组长邓
成雷接受记者采访时说。

日前，哈尔滨市教育
局公布哈市中考体育改革
于2026年正式实施，80分
的体育成绩将计入中考成
绩，同时，黑龙江省教育厅
下发《关于印发黑龙江省
中小学校体育重点工作任
务的通知》，中小学生每天
综合体育活动时间不低于
2 小时，推行小学、初中每
天1节体育课。哈市各区
2026年中考体育模拟测试
也陆续启动。

近日，记者对哈师大
附属新区第二实验学校、
哈尔滨市第七十二中学
校、哈尔滨市第二十中学
校进行实地走访，3所学校
负责人和体育教研组组长
及体育教师均表示，学校
新学期采取自编大课间韵
律操、成立舞龙舞狮团队、
开展课间体育游戏、社团
活动、模拟中考训练等多
种方式提升学生身体素
质，确保每天 2 小时体育
活动时间雷打不动，将运
动融入学生校内日常。

●咋改？

●咋考？

●学校咋应对？
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哈尔滨师范大学附
属新区第二实验学校是
一所新建完全学校，是集
小学初中于一体的一贯
制学校。学校体育硬件
设施齐全，体育馆、足球
和篮球专业场地，中考必
测项 目 的 设 施 准 备齐
全。8日，记者在该校的
大课间看到，不仅是明年
参加中考的八年级学生
在进行模拟测试训练，整
个操场的不同区域都分
布着锻炼身体的学生。

学校校长李军在操场
上向记者介绍，学校现在
成立了艺体工作部，让小
学和初中的学生全员锻
炼，不仅是为了中考，根本
目的是增强学生体质。学
校每周五节的体育课不允
许被占用。

在学校操场，足球区
域学生们在踢球，篮球区
域的学生在打篮球，一部
分小学生在操场中间跳大
绳，还有的学生与老师一
起玩儿老鹰抓小鸡的游
戏。学校主抓体育工作的
副校长牛晓峰介绍，他们
学校的学生都会花式跳
绳，对于中考体育跳绳
140个满分的数量都不在
话下。

在操场上玩沙包的二
年二班学生董龙泽告诉记
者，他平时大课间还跳绳，

“别看我年纪小，我会编花
跳和双摇呢！”

“踢足球、蹬三轮游
戏，我大课间都玩儿，还跳
韵律操。”二年三班杨子贺
告诉记者。七年三班冯宇
龙参加中考时就要考必测
项目了，“我现在大课间就
重点练习跳绳和实心球，
为中考做准备。”

记者看到，学校的操
场上放着可以用于中考测
试的立定跳远刻度尺，初
中生周子琪跳了2.35米，
体育组组长夏国强老师也
想试试，跳了 2.6 米。他
现场提醒训练的学生，“立
定跳远完成后，一定要往
前倾，不能后仰，因为机器
识别的是最后落地位置。”

牛晓峰副校长介绍，
学校是足球特色学校，还
特别开设了多个体育社
团，增加学生锻炼身体的
机会。

项目全覆盖
练习下沉到小学

日前，哈尔滨市教育局依据《中
考体育与健康测试项目规则（修
订）》，精心制作了中考体育与健康统
一测试演示视频。如何进行科学的
自我训练？哈尔滨市第二十中学负
责体育工作的副校长于野说：“中长
跑需要长期训练，学生在课外休息时
也需要做一些适应性训练，学校与家
长积极沟通，学校除了体育课大课间
和课间保证学生的锻炼时间外，家长
也可以带着孩子到附近的公园练
习。”

为了让学生在训练过程中保证
安全，哈尔滨市第二十中学体育教研
组组长邓成雷提示，初中生在中长跑
练习时，需特别注意运动安全，避免
受伤或过度疲劳，同时给出练习800
米和1000米时关键的安全措施和建
议：

训练前首先要进行健康评估，患
有心脏病、哮喘等慢性疾病的学生，
需经医生评估后再参与训练。

避免带伤或带病训练。着装要
合适，穿轻便、透气的运动服和专业
跑鞋（带缓冲功能），避免穿板鞋或拖
鞋。夏季防晒，冬季注意保暖（但不
宜穿过多）。

然后充分热身，进行5-10分钟动
态热身（如慢跑、高抬腿、后踢腿）和
关节活动（踝、膝、髋关节）。适当拉
伸大腿后侧、小腿等部位，但避免静
态拉伸（如压腿）导致肌肉松弛。

训练中要循序渐进，初练者从短
距离（如800米）开始，每周逐步增加
距离（每次增幅不超过10%）。避免突

然加大强度或距离。
要保持正确跑姿，身体稍前倾，

落地时用前脚掌或全脚掌，避免脚跟
直接撞击地面。手臂自然摆动，呼吸
节奏稳定（如两步一呼两步一吸）。

所选环境要安全，应选择平整、
无障碍的跑道或操场，避免坑洼、湿
滑路面。夜间训练需确保光线充足，
穿戴反光标识。

训练要补充水与能量，训练前 1
小时少量饮水，中途每15-20分钟补
少量水（50-100ml），避免一次性大量
饮水。长时间训练（如30分钟以上）
可携带含电解质的运动饮料。

训练后应注意恢复，应做放松活
动，慢走5分钟调整心率，再进行静态
拉伸（重点拉伸大腿、小腿、髋部），每
个动作保持15-30秒。同时应监测身
体反应，如出现持续头晕、胸闷、关节
剧痛等，及时报告教练或就医。运动
后避免立即冲冷水澡或暴饮暴食。

如果出现问题应及时采取正确
方法应对，如肌肉拉伤/抽筋，应立即
停止运动，拉伸患处并冷敷。出现中
暑（夏季常见），应转移到阴凉处，补
充含盐水分，用湿毛巾降温。运动后
的低血糖时常出现，因此训练前1小
时吃易消化食物（如香蕉、面包），出
现头晕时补充糖分。

平时应尽量结伴练习，避免单独
行动。应在教师或教练指导下进行，
避免盲目模仿专业运动员的训练方
法。作息应规律，保证充足睡眠，训
练日避免熬夜。根据个人体能调整
强度，重视身体信号，避免过度疲劳。

健康评估专家给出自我保护方法

规模小的学校如何应对中考体
育测试？9日，记者来到哈市第二
十中学校，该校是位于南岗区主城
区规模比较小的学校，现在在校生
300余人，学校操场一圈不足400
米。学生正在操场上跑圈，哈市第
二十中学体育教研组组长邓成雷介
绍，虽然学校面积不大，但每周5节
体育课是必保的，大课间和课间操
也从不占用。针对必测项目，学校
平时对学生进行强化训练，最大限
度不让学生丢中考体育分。

记者在哈市第二十中学一楼看
到，有两间能同时容纳几十人上课
的体育训练室，学生正在里面自主
训练。邓成雷向记者介绍：“如果遇
到雨天或者操场不够用的情况，学
生就可以在室内上体育课。室内所
有的训练器材，学生上体育课或课
间时都可以随时拿出去，训练完了
再自觉送回来。每天没有老师特意
整理，但也井井有条。”

记者随机采访了几名正在练习
的女生。“体育课我经常练习篮球、
跳绳和跑步，回到家就练习仰卧起
坐。由于坚持锻炼，现在我800米
能跑到3分40多秒了！”八年二班
秦逸萱骄傲地告诉记者。八年二班
的钟婉欣对体育课情有独钟，她告
诉记者，现在800米她能跑出3分
10多秒的好成绩。八年一班周嘉
琪同学则对记者说，她现在特意多
练习了几个必考项目，给自己更大
的选择空间，比如说坐位体前屈、跳
绳和立定跳远。

该校负责体育工作的副校长于
野说，学校在课后服务和社团活动
中也增加了体育项目，增加学生锻
炼的机会。

强化训练
课后服务增加体育项目

（上接04版）

保证课时 丰富内容 强化训练……

哈市中考体改 让学生 起来

●学生咋练？


