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分值提高 加强重视
据了解，今年中招体育考试的时

间为 4月 11日~21日，考试项目和去
年一样，分值则由 50 分增加到了 70
分。“其中，必考项目长跑 20分，素质
类一（跳绳、50米跑二选一）、素质类
二（实心球、立定跳远二选一）、技能
类（篮球运球、足球运球二选一）各14
分，体质与健康过程管理（即学生平
时表现）8分。”郑州七十三中体育教
研组组长何玉祥介绍说，增加体育考
试分值使学校和家长督促孩子在繁
忙的文化课学习之余不忘加强体育
锻炼，提高孩子们的身体素质。

对于大家一直十分关注的“摇
号”抽取项目的规则，郑州五中体育
老师乔小荣表示，今年我市体育中招
考试依然为必考项目+考生自选项
目，家长和学生们不必担心。但自
2018年起，素质类和技能类项目将由

“摇号”决定。“这是为了改变体育中
考不同项目之间严重的冷热不均，防
止学生体育偏科。对于到时候要参

加中招体育考试的学生而言，想拿高
分就得早做准备，更加全面地参加体
育锻炼了。”

关爱身体 避免受伤
中招体育考试的分值增加了，家

长更关注了，对孩子的要求也更严
格，督促孩子练习。不过专家提醒家
长，体育训练的主要目的是孩子的身
体健康，“虽然参加中招体育考试是
为了分数，但是不要忽略初衷，孩子
的健康才是第一位的。”

“积极准备中招体育考试不能一
味地加强训练强度，还要关注身体情
况，避免受伤。”郑州十九中9年级体
育老师郭永保十分细心地指出，学生
在锻炼时，一定要做好充分的准备活
动，注意间隔放松，对自身加强保护，
用科学的锻炼方法赢得健康的体
魄。学生预防运动损伤，要在练习中
遵守循序渐进的原则，防止突然连续
加大运动量，避免长时间过分集中地
进行跑、跳、后蹬等练习。另外，不仅

要做好运动前的准备动作，也要重视
运动后的放松动作。训练结束后，要
作一些静止牵拉或慢跑、走路、按摩
等放松训练，一般 10～15分钟即可，
这样既有助于身体快速恢复到正常
状态，又有助于第二天正常训练。回
家之后还可以用泡澡的方式促进血
液循环，缓解肌肉酸痛。

另一方面，郑州八中体育组组长
张长周也表示：“体育训练很耗费体
力，家长要注意增加孩子饮食的营
养。可以给孩子多吃高蛋白食品，对
提高孩子的代谢、恢复等会有帮助。
如果中招体育考试恰逢孩子生病、训
练中受伤了，或者孩子有先天性疾
病，家长一定要特别关注，并及时和
老师沟通。”

做足准备 淡定应考
考试时间一天天接近，学生们都

越来越紧张。有条不紊地备考才能
让学生在考试当天保持一个良好的
状态，避免出现手忙脚乱的现象。

在穿着方面，郭永保建议：“考生
的衣物、鞋子一定要舒适，为了不同
的项目可以多准备几双鞋子。例如
在参加立定跳远的考试时，应尽量穿
轻便鞋底波纹大的田径鞋，其他项目
可以穿柔软、轻便、鞋底有弹性的慢
跑鞋，跳绳时鞋底纹不可太深，避免
绊到。另外为方便电子信息扫描，考
生要尽量穿浅色上衣。”

在考试时饮品的选择上，“不要
以喝饮料代替喝水，不要吃巧克力
等甜食，免得比赛时嗓子发粘。口
渴喝水要多次少量，在测试前不要
大量喝水，可在各个项目测试前后
象征性地喝一口水，润润喉，放松心
情。”

至于考试器材，中招体育考试允
许考生自带符合国家标准的篮球、足
球、跳绳等考试器材参加考试，“颜
色、品牌无所谓，只要符合国家标准，
孩子用着顺手即可”。

另外，考试期间，考生最好早睡
早起，保证 8 小时睡眠时间，中午休
息30分钟，保持充沛的精力、体力。

长跑主要考察的是学生的耐
力，是中招体育考试中唯一的必考
项目，分值也最高。平时练习就是
多跑步，跑步时主要练习呼吸以及
心肺功能的调整。长跑的距离长，
消耗能量比较大，对氧气的需求量
也大，因此掌握正确的呼吸方法至
关重要。最适合的方式是口鼻共
用，既要用鼻呼吸，还得把嘴微张开
共同呼吸，这样可以加大吸氧量，但
是千万不能张大嘴呼吸，避免凉空
气直吹嗓子。正确的呼吸应该有自
己的频率，同学们在加速之前就应
该有意识地增加自己的呼吸深度、
速度，因为接下来的加速阶段会消
耗更多的氧气，减速亦然。除了呼
吸之外，还要注意摆臂的姿势和节
奏，保持前后摆臂。

长跑时往往会出现“极点”现

象，感到呼吸困难、肌肉酸痛。这时
应坚持下去，不要停止运动，注意控
制呼吸频率和增进呼吸深度，延缓
呼气，帮助自己消除“极点”现象或
缩短它的持续时间。

在考试时不要急于冲刺，分配
好体力，保持匀速跑。弯道时不要
超人，以免因为向心力发生意外。
成绩一般的同学要找好每组的“领
头羊”跟好，这样才能跑出比以往更
高的成绩。最后 100米的直道是冲
刺的最好时机，这时要加快摆臂速
度和加大摆幅，同时配合腿部动作
加快频率，运用自己的全部力量，克
服疲劳，力争在最后阶段跑出好成
绩。快到终点的时候要谨记不过终
点不要减速，一定要过了终点再放
松，这有可能决定你的成绩是不是
能快1~2秒。

中原区组织大课间啦啦操培训

本报讯 近日，中原区2016年中小学大课间
啦啦操舞培训在互助路小学锦艺校区举行，来
自全区各中小学、幼儿园的健美操（体育）教师
和舞蹈教师共计120余人参加培训。

此次培训特聘请了省、市知名专家分别就
大课间操舞编排和全国中小学普及的啦啦操进
行了为期一天的专项培训。经过一天的集体教
学和集中训练，老师们基本掌握了啦啦操项目
的基本手法与动作，并充分领略到啦啦操运动
是一项既重视个人不同能力，又强调团队高度
一致，体现青春活力，积极向上的团队精神的一
项运动。

据了解，中原区将在4月底举行全区大课间
展示评比，并选拔出优胜队参加 2016年河南省
和全国大课间比赛。 （杜慧丽）

郑州十一中
举办草坪音乐节

本报讯“星光闪烁，微风习习，绿草茵茵，
音乐动人，如此美好！”3月19日晚，郑州十一中
新疆部响应“地球一小时”环保志愿公益行动，
由新疆部学生会发起，同学们自发参与，用草坪
音乐节的欢快形式来共同表达“关注家园，改变
世界”的美好心愿。

活动发起人之一的帕尔哈提说：“现在雾
霾、全球变暖这些有关环保的话题都非常受人
关注。我认为，光喊口号没有用，最好是每个人
都能用实际行动来为环保做点事情。借这个

‘地球一小时’活动，不仅宣传了环保理念，还能
跟朋友们过一个露天派对，大家在草地上，可以
一边跳舞，一边聊天，还可以一起唱歌，非常轻
松、随意，又很浪漫。”

用音乐传递正能量，用舞蹈绽放校园活
力。本届“地球一小时”草坪音乐节不仅体现了
当代青年对校园青春生活的追求，更是展现了
十一中活泼丰富的校园文化和绿色环保的教育
理念，为学校打造国际生态学校迈出了坚定的
一步。 （王明星）

郑州外国语学校
迎来企业家“布道”

本报讯 3月 19日，河南汉威电子股份有限
公司董事长任红军登上“在郑外听讲座”讲坛，
为郑州外国语学校师生倾情讲述了自己的成长
和创业故事。全校600余名师生聆听了讲座，不
少同学积极主动提出问题与任红军互动，现场
气氛热烈而有序。

讲座从任红军中学时代的逆袭传奇开始，
他讲到了自己参加工作在单位为了荣誉和尊严
不停地学习，不断地从接受挑战到主动挑战自
我。从学习一些修理电子产品等“雕虫小技”到
学习采购、销售和企业管理等，一语中的地告诉
同学们：“所有雕虫小技的学习，背后是一种不
断探索的精神。”讲座结束后，郑州外国语学校
特别聘请任红军为客座教授，校长王中立为任
红军颁发了聘书。 （浮利古）

闫垌小学
校本课程全面开班

本报讯 3月 18日，中原区闫垌小学校本课
程精彩“亮相”，30余门校本课程为学生奉上一
道道精神盛宴。

书法班、绘画班、剪纸班的孩子全神贯注地
创作；运动场上孩子们欢快地奔跑着，跳跃着；
舞蹈房里，孩子们认真练习着站、走、抬腿等基
本动作；乐高机器人、英语歌谣、经典诵读、国际
数棋……班班有特色，吸引了众人的眼光。课
程源于生活，最终也要回归生活，和学生的生活
体验相结合，更加有助于学生对知识的理解和
接受，闫垌小学多元化校本课程的开设，既丰富
了学生的校园文化生活，使学生们收获了知识
与技能，也促进了学生全面发展，使学生们收获
成长的快乐。 （张 震）

思贤中学
“寻真悟理”社开展水火箭比赛

本报讯“3、2、1，发射！”伴随着裁判的一声
令下，一枚水火箭“嗖”地窜上云霄，消失在同学
们的视线之内，经过数秒才又重现。3月17日，
郑州四十七中教育集团思贤中学寻真悟理学社
的同学们，在操场上展开了一场惊心动魄的水
火箭比赛。

“同学们用智慧制作出的水火箭，都是经过
深思熟虑、精密构思，成全在他们精诚探索、善
于发掘的热情中，无不展露着他们的创意。”寻
真悟理社社员宗梦婕兴奋地说，“我也是一位制
作者，当我看到同社同学的水火箭时，惊讶于他
们在作品上的巧妙构图与结合，反思自己为何
没有想出这么新奇的方法。也正是这样，我们
展现自己的才华，赞赏他人的才华，才能集思广
益，合作共利，成立出一个社团。”

“这些小精灵们，让我愉悦！让我年轻！让
我兴奋！更让我深深地感觉到民族大有希望！
他们或许真是民族的脊梁！”思贤学校政教主任
李清炎激动地说，他认为水火箭比赛是一次训
练创新素质和能力的比赛，激发了孩子们相互
合作，极大地促进了创新能力的提升和团队合
作意识，使孩子们拥有更丰富的课外活动和体
验。 （李艳丽）

坚持科学训练坚持科学训练
冲刺体育考试冲刺体育考试

本报记者 龙雨晴

长跑、跳绳、立定

跳远……校园里，初

三学生的体育训练正

如火如荼地进行。还

有不到一个月的时

间，他们将迎来中招

体育考试。据了解，

今年中招体育考试项

目和去年一样，分值

却有所增加，这也让

家长和学校更加关

注，学生更加“卖力”

了。那么怎样才能在

这段时间有效地提升

考试成绩，考试和训

练时又有哪些注意事

项呢？记者采访了一

些学校的体育老师，

他们给出了十分丰富

的建议。

足球运球 篮球运球（技能类）

掌握重心控制速度
郑州七十三中体育教研组组长 何玉祥

在作为技能类项目的篮球运球和足球
运球中，篮球运球受到大部分学生的青睐，
掌握正确的运球方法是取得好成绩的关
键。篮球运球时要用手掌的边缘触球，手掌
心不要触球，掌握好出球的角度；发力时，手
指、手腕控制球的方向和速度，把握落点；运
球时身体重心要低，腰要直，运球动作与脚
步要协调配合。考试时不要慌张，由慢到
快，最好用“11次运球法”到达终点。

选择足球运球项目的学生要掌握好球
和球杆的距离，训练过程中要减少运球过杆
的失误。熟练控制好运球后，注意提高运球
速度，还要练好脚背内侧运球，掌握好变向
时机。运球过杆时，掌握好身体重心。

跳绳和50米跑其实是在考验学
生的爆发力，考试时要以减少失误为
重点。一般来说，在这两项中，跳绳
更容易在短期内提升成绩。跳绳时
动作要规范，练习时每次跳的时间应
该比考试时间长一些，例如考试规定
1分钟，练习时可以跳1分半，这样到
了考试时就会觉得比较轻松了。刚
开始练习时速度可以慢一些，尽量保
证中途不断，然后再慢慢把速率提上
去。另外考试会规定一块 75cm×
75cm的正方形区域，练习时也尽量
标出这个区域进行练习。

跳绳看起来容易，但是也有一
定的技巧。摇绳的主要部位是手
腕，尽量不要整个手臂都跟着摆
动；跳起的高度不宜太高，落地时稍

有屈膝缓冲动作；跳起的双脚膝盖
一般都是直的，小腿更不能有明显
屈膝；呼吸要有节奏，全身要放松。

考试器材相当重要，一定要调
整好跳绳的长短。在跳绳的前30秒
因为体力好，肚子也不会觉得痛，所
以速度一定要最快。后30秒会出现
体力下降、肚子痛、脚酸等情况，所
以摇绳幅度要加大，起跳高度要适
当调整，从而减少勾住脚的情况，增
加稳定性。

50 米跑短期内不好提升成绩，
平时可以做一些摆臂练习、纵跳和
高抬腿来加强自己的身体力量。考
试时要集中注意力听发令，要相信
自己，按自己的节奏跑，不要受别人
的干扰，尽全力跑出好成绩。

实心球 立定跳远（素质类二）

增强力量规范动作
郑州五中体育老师 乔小荣

在这两项中，报选较多的是立定跳远。
立定跳远旨在考查学生的下肢爆发力及身体协调

能力。它要求下肢与髋部肌肉协调快速用力，并与上肢
的摆动相配合，所以它也需要一定的灵巧性。要想提高
立定跳远成绩，平时需要多做辅助练习，增强腿部力量，
可以在家中学习之余坚持练习跳楼梯、单腿跳、蛙跳等。

立定跳远的时候，双脚自然开立，摆臂与起跳动作
要协调。起跳要突然，而且要努力往上跳，落地时努力
抬腿。练习时可以在自己平时成绩稍微近一点的地方
摆放比较安全的障碍物，提醒自己落地时收腿。“收腿”
的这个小小的动作对提升成绩可是有明显帮助的。

实心球考试时要注意全身发力，不能仅仅只依靠臂
力。握球时两手五指分开，两拇指相距“八”字形持球，
两手手掌均匀包球。两脚平行或前后站立，脚距投掷线
约三个半脚掌的位置，膝微屈，重心落在两脚之间。出
手前做前后大幅度摆动 2~3 次，调动和提高身体兴奋
度，当球摆至头上方时，身体重心全部落在后脚上，身体
做成“满弓形”。球出手时后脚速向前迈一小步，随着屈
膝降重心，以保持身体平衡。


