
9
郑州教育

2017年3月16日 星期四统筹 李 莉 责编 张 震 编辑 陈 茜 校对 王 烨 电话 56568187

郑州日报郑州市教育局联合出品

镜观教育
雷锋月 学习雷锋好榜样

本报讯（记者 魏瑞娟）近日，我市多所学校
都在以各自的行动学习和实践雷锋精神。

3月 14日，郑州市第七十五中学组织“共行
文明进社区，学雷锋做一个有道德的人”主题教
育活动，走进阳光新城社区，开展捡拾垃圾、爱
绿、赏绿、护绿等活动。据悉，此活动只是学校

“学雷锋做一个有道德的人主题教育活动”的一
部分，该校将继续推动学雷锋活动常态化。

惠济区东风路小学近日携手同乐社区、辖
区共建单位社区卫生服务中心、刘寨城管中心
及志愿者共计 60多人在同乐社区文化广场举
行雷锋月活动启动仪式。

高新区牛砦小学以“雷锋月”为契机特举办
“学雷锋”专题系列活动，3月 10日上午的学雷
锋故事演讲比赛，将活动推向高潮。

3月 10日，中原区百花艺术小学的队员们
头戴小红帽，拿起笤帚、抹布等劳动工具，来到
百花社区老党员刘奶奶家里，做力所能及的事
情。此外，各中队在“雷锋月”中也开展了丰富
多彩的活动。

近日，金水区南阳路第一小学开展了以“争
做文明小雷锋——文明伴我行”为主题的系列
活动，使雷锋精神深入每个人的心灵，用实际行
动传递文明新风尚。

主题活动 沁人心脾

轻松幽默又让人深思的相声“论雾霾”，
朗朗上口的快板“今天我来说环保”，分享活
动感受的“植树节演讲”……为坚持绿色和
谐，你我同盟这一宗旨，增强学校学生保护
大自然的意识，3月 13日，惠济区东风路小
学全校师生共同参与了以“为绿城郑州增添
一点绿色”为主题的升旗仪式。

为了传播绿色理念，增强队员的环保意
识，近日，二七区马寨镇属各学校陆续开展
了“爱绿护绿，争做环保小卫士”主题活动，
用实际行动宣传环保理念。水磨小学开展
了以植树节为主题的教育宣讲活动。刘胡
垌、张砦、闫家咀小学等各校各中队也分别
举办了丰富多彩的活动对队员们进行爱护
环境知识教育。

3月 9日，郭店镇新李营小学也开展了
以“小树给我一片绿，我给小树一份爱”为主
题的班会活动，激发学生热爱环境的情感，
并要求学生从自己做起，爱护环境，美化家
园，绿化祖国。

美化环境 参与有我

3月 9日，团市委、市少工委在惠济区香
山小学开展郑州市示范性少先队“种下绿
色、放飞梦想”主题植树活动。郑州市示范
性少先队“种植”活动课不仅种树，还种菜、
种春天。

3月 11日，惠济区古荥幼儿园开展了植
树节护绿活动。小朋友纷纷拿起自家的小
水壶，喂小树苗喝水；拿起垃圾袋，捡走垃
圾，为小树苗创造一个干净的环境，充满爱
心的行动表达了他们对树木花草的爱护和
祝福。

植树节前，管城回族区南学街小学大队
部组织学生开展了“爱绿，护绿，让绿色常驻
校园”系列主题活动。各中队队员纷纷将自
己心爱的植物带到学校，装扮班级，美化校
园。有些中队还以“晒晒我的植物”为主题
开展了丰富多彩的中队活动。

3月 12日，上街实验初中在全校师生中
开展了“爱绿、护绿、种绿”的植树节系列活
动。学校组织师生利用课余时间补种校园
内的花草树木，给树木浇水、松土、施肥，捡
拾绿化带垃圾，用实际行动美化绿化校园。

此外，郑州大学实验小学二、四年级的
全体师生共同参加了“小手点缀绿色”美化
校园活动，用自己稚嫩而辛勤的双手，对校
园绿化带中各个卫生死角进行了认真仔细
的清除，呵护每一片花花草草。

金水区农业路小学“环保社团”成员在
校园里进行了义务植树活动。金水区四月
天小学也开展了以“迎着春风，我和小树一
起长”为主题的爱绿护绿活动。

3月 10日，郑州市实验小学邀请市交警
九大队的民警进校园，和孩子们共同开展义
务植树活动，也把交通安全的幼苗种在孩子
心间。

3月 14日，中原区建设路第二小学开展
了“拥抱春天，爱绿护绿”植树节系列活动。

走出校园 爱绿护绿

3月 10日，管城回族区实验小学的少先
队员和青年团员教师一起来到城南路商城
遗址公园，开展“爱绿护绿，学雷锋践行价值
观”活动。参加活动的队员和团员兵分成两
组捡拾垃圾，所到之处都被清理得干干净
净。

当日，二七红军小学在学校大队部的组
织下，在人民公园举办了主题为“寻绿、爱
绿、护绿”的植树节活动，全校师生用自己的
实际行动为美化环境做出自己的贡献。

3月 11日，金水区南阳路第一小学真情
小义工多个志愿者家庭代表和教师代表，参
与了由金水区团委、绿城社工等多家单位联
合组织的“拥抱青春，栽种希望，我是爱绿、
护绿小天使”植树节活动。当日，大家来到
黄河大堤，欢声笑语，植树场面热闹非凡。

此外，管城回族区外国语牧歌小学也开
展了少先队员进社区、主题队会等植树节系
列活动。

积极备战突击有招

随着天气转暖，距离中招体育考试拉开
帷幕的日子也越来越近，我市不少初中毕业
生已经开始加强体育锻炼，积极备战中招体
育考试。

据介绍，今年中招体育考试满分 70分
并计入中招总成绩。其中体质与健康过程
管理成绩占 8 分，由学校组织评价；升学体
育考试成绩占 62 分。考试项目分必考和选
考两类。必考项目为长跑（男生1000米、女
生 800米）；选考项目分为三类：素质类一包
括 50米跑、跳绳两项；素质类二包括掷实心
球、立定跳远两项；技能类包括篮球运球、足
球运球两项。除立定跳远、掷实心球有三次
考试机会，取最好成绩外，其余考试项目均
只有一次考试机会。

“一般过完年后，各个学校都会针对中
招体育考试进行集中训练和辅导。虽然现
在中招体育考试选项的报名还没有开始，但
各学校的考生在训练时一般都已经确定了
自己的选项。”郑州十九中初中部体育教研
组组长郭永保表示，在最后冲刺阶段，考生
每天都应根据体育课要求对考试的各个项
目进行系统训练，根据自己的选项，满分的
项目保持住，重点练习没满分项目。但需要
注意的是，长跑一定要每天坚持，自己计时，
给自己定个目标；运球项目也需要每天熟悉
球感，不要生疏了。

如何才能在短时间内提高成绩？郑州
市实验高中体育组教研组长赵振锡表示，首
先要保持体能训练。只有保持良好的体能
状态，考试成绩才不容易受紧张、考试环境
等因素的影响，尤其是长跑项目。“最后这段

时间，也要特别注重篮球、跳绳等技术练
习。这些项目技巧性很强，比如篮球训练一
周提高2~3秒是很正常的，练习这些项目事
半功倍。此外，这些项目临场发挥很重要，
通过练习可以增强技术的稳定性，考试时就
更容易出成绩。”

树立信心冷静应对

面对体育考试，认真备考训练是一方
面，如何将最佳的训练水平展现在考场上是
另一方面，这需要考生有过硬的心理素质。

采访中，不少体育老师认为，过硬的心
理素质来源于自信。在每节体育课的最后
阶段进行测试，就是要让考生知道，在一节
高质量的训练课之后，体能透支的情况下，
自己能考多少分，这让考生对自己的最坏
情况有一个预期。“现场做好充分的准备活
动，对考试的各项内容和顺序做到心中有
底，这样会有助于缓解紧张情绪。”赵振锡
说。

考场上遇到突发状况怎么办？郑州四
十七中团委书记王辉多次担任中招体育考
试考务长，他以自己的经验告诉记者，所有
的考试项目里面，最容易发生意外的项目是
跳绳、篮球运球和足球运球。跳绳项目常见
的意外是连续失误，连续两次三次的失误，
会让考生的心理出现波动，导致成绩不理
想。所以跳绳项目首先需要高技术水平，将
跳绳成绩提高到190次甚至更高。

他建议最后一段时间的冲刺中可以加
入破坏性训练，就是在考生训练时人为地破
坏其节奏，训练其反应时间，同时也让考生
清楚，自己失误三四次后能跳多少个，对于

自己的成绩做到心中有数，在考试中才能稳
定发挥。篮球运球和足球也是一样，在训练
中加入破坏性训练，人为造成其运球失误，
训练考生的反应时间，提高应试的信心。

合理搭配健康饮食

“除了心理上的调节，饮食上的调理也
非常关键。”王辉提醒各位考生和家长，一定
要保证一日三餐的正常进食。因为时间紧
张就不吃早餐或随便对付的问题必须解
决。在学校允许的情况下，最好每天上午、
下午各进行一次加餐，补充体能。

“营养的搭配很重要，大鱼大肉并非好
事，饭菜宜清淡为主，辅以适量肉类，多吃谷
类和水果以补充糖分。”王辉说，“长时间的
运动训练会使身体处于酸性环境，所以饮食
中应适当增加含矿物质丰富的碱性食物，譬
如海带、蔬菜、豆腐和水果等一些碱性食
品。要少吃或不吃油炸品，尽量不吃脂肪含
量高的猪肉。”

采访中，不少体育老师都提到要补充维
生素。由于长时间大强度运动会使大量维
生素被消耗，如果不注意合理补充，很易于
导致运动中的能量供应链受阻、体能下降。
因此，应注意从富含各种维生素的食物中摄
取，或适当增补复合维生素营养品。

此外，对于体育考试当天的饮食，王辉
建议，考生应在考试前 2~4小时就餐，食物
要求体积小、重量轻、容易消化吸收，应少吃
肥肉、豆类、韭菜、玉米、甘薯等食物。考试
期间宜自带饮用水，另外注意在考试中补水
应采用少量多次的方式，不宜一次饮用大量
的水。

本报讯（记者 魏瑞娟 文/
图）3月 10日，二七区兴华街第
二小学举办了首届足球嘉年华
亲子运动会。

随着运动员进行曲的奏响，
一群群装饰着足球元素的小运
动员走进场地。嘹亮的口号，彰
显着他们的热情与活力，真可谓
是一班一风格，队队有特色，排
排有惊喜。足球接力赛、足球对
对碰、“首”舞足蹈……家长和孩
子一起，收获健康与快乐。

据悉，兴华二小积极开展阳
光足球运动，目前为全体学生开
设了足球课，组建了足球校队和
足球兴趣社团，在校园里掀起一
股“足球热潮”，这次足球嘉年华
亲子运动会的举办，充分体现了
该校学生意气风发、家校携手并
进的良好精神风貌。

中招体育
备考正当时

本报记者 李 杨

长跑怎样锻炼才能有质的提升？立定跳远的起跳又有哪些技巧……4

月中旬，我市初中毕业生将迎来2017年中招体育考试，只剩下不到一个月

的时间，不少考生都在抓紧时间进行最后的冲刺锻炼。怎样才能在短时间

内进一步提升体育成绩？在锻炼的过程中又需要注意些什么？本报特别

邀请了我市一些资深体育教师为广大考生支招。

考前注意事项
1.考前不要进行剧烈运动，更不要

进行篮球等球类比赛，避免受伤；注意
保暖，预防生病。

2.考前多做项目的完整练习，切忌
大运动量训练。

3.备考阶段每天训练，回家后可用
热水泡脚，给大腿和小腿进行按摩。

4.考试当天里面穿浅色上衣及短
裤，外面穿运动服（准备好长裤），考试
时脱掉运动服，考完一项以后立刻把运
动服穿上，保持最佳体温参加下一个项
目；穿双舒服且透气性好的棉袜；带一
块干毛巾，用来擦汗、器材及鞋底等。

5.考试的时候要保持轻松愉快的
心情。

6.考试成绩如有问题，先不要签
字，及时找体育老师说明，由老师去协
调。

7.如考试期间有一项没有考好，不
要着急，心态放平和，全力应对下一项
的考试。

亲子足球嘉年华 收获健康与快乐

植绿春天
我和小树共成长

本报记者 周娟

阳春三月，草长莺飞，又是一年植树

时。为进一步提高少年儿童的绿化意识和

环保意识，我市不少学校都借助植树、护绿

等丰富的主题活动，引领学生用双手营造一

个良好的生活环境。

各项目备考技巧

立定跳远
训练中：立定跳远的预摆以 1~3 次为

宜，一定要直臂摆动，落地要注意缓冲，着地
时要双膝弯曲。

考场上：考前在边上可以试跳两下或收
腹跳几个，主要目的是巩固技术动作。考试
时切记不要踩线，落地重心不稳时应向前摔
倒，切记不要往后倒，不要出现违例动作。

跳绳
训练中：双脚并拢，自然起跳。前半程

速度要快，后半程摇绳幅度加大，起跳高度
要适当调整，增加稳定性。落地时稍有屈膝
缓冲动作。

考场上：考试之前调整好跳绳长度，并
试跳几次，考试中万一跳绳断了，千万不要
慌，用最短时间调整好继续跳，注意不要越

过75cm长和宽的方格。

长跑
训练中：合理分配体力。前后摆臂，注

意跑步节奏，切记不要仰头或低头跑。前面
尽量使用鼻子呼吸，感觉到呼吸有些困难
时，再采用口鼻结合的呼吸方式，三步一呼、
三步一吸。

考场上：采用站立式起跑，起步不要过
急过猛，起跑后抢道尽量靠前，要以切线方
向进入跑道，双臂可以稍微端起，起到保护
自我的作用。弯道不超人，直道超人，沿内
道线不踩线。

篮球运球
训练中：心态稳，注重技巧，用余光看

球，不要盯着球看。绕过障碍物（标志杆）时

要慢，不要慌，五指自然张开，运用手腕力量
运球。

考场上：持球预跑线准备动作，左手托
球，右手放于篮球后上方，跑动后杆与杆之
间、拐弯及最后冲刺都尽量一次运球，整个
过程调整球的高度，注意重心转移，速度要
快，运球要稳且流畅。

实心球
训练中：投之前，后脚脚跟稍微离地，重

心落在两脚中间偏前。出手的时候手臂、腰
部要同时用力，做一个急速蹬腿动作，出手
时手臂一定要直。

考场上：准备活动做足，考试时切记不
要踩线，投完以后从投掷线的后场走出去。
往后预摆时前脚一定不能抬起来，这是一个
犯规动作，要严格按照课堂要求动作进行。


