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旋律悠扬 我心徜徉

循序渐进方能事半功倍

距中招体育考试的时间越来
越近，不少备考的学生每天都在
抓紧时间练习，但借助增大运动
强度的方式来提高成绩，这其实
是不可取的。体育成绩的提高是
循序渐进的，是身体整体素质的
提升。

郑州市第八中学体育教研组
长张长周提醒，现阶段，同学们一
定要根据自身情况在老师的指导
下循序渐进地训练。训练前做好
充分的热身，练习中集中注意力，
疲劳的时候不妨休息一下，训练
后及时放松拉伸，以防运动疲劳
和运动损伤。以足球绕杆运球练
习为例，有的同学在运球时思想
太过放松或者情绪急躁，脚踩球
摔倒致关节脱位、扭伤，不仅影响
考前训练，更可能会因此无法参
加考试造成遗憾。进入考前冲刺
阶段，更要注重训练规律，不能急
于求成、拼命加练，造成意外损
伤。

张长周告诉记者，在毕业班
体育专项训练中经常会出现这样
一种情况，一个项目要点提醒了
很多遍，学生还是把握不好，耗费
大量的时间与精力，究其原因是
学生对体育理论知识的重视和学
习不够。比如，耐力跑，老师通常
会教学生将全程划分为 2到 5个
阶段，合理分配体力，而且，直道
跑、弯道跑都有相应的技术要
领。考试的其他各个项目也都有
相关的理论知识和技术要求。如
果学生能把每一个项目的知识点
系统把握住，再利用这些理论指
导实践，练习起来就会收到事半
功倍的效果。

这份中招体育备考攻略请收下

你认真锻炼的样子你认真锻炼的样子
本报记者 周 娟

厉害了我的团

本期社团：
华中师范大学附属亚星实验学校 钢琴社团

当清晨的第一缕阳光洒进校园，我市众多九年级学子就已经开

始了晨练。为提高身体素质，全面备战中招体育考试，他们累并快乐

着。今年，我市中招体育考试从4月10日开始，选定的项目是长跑、

立定跳远、足球运球及考生选考项目（50米跑或一分钟跳绳）。冲刺

备考的最后20天，快收下这份来自资深体育老师的备考攻略吧。

各项目备考要诀

体育锻炼的一大原则就是“因
人而异”，在现阶段，学生需要进行
一个自我剖析，制定属于自己的训
练计划。可以将几个考试项目列
出来比较一下，成绩已经在理想状
态的适度练习保持状态，把最需要
或者是最容易提高的项目放在首
要位置。

郑州市第十四中学体育教研
组长张利辉介绍，跳绳成绩是相对
比较容易提升的，如果有的学生跳
绳成绩还不理想，可以着重训练，
先把“这一关”拿下。球类等技巧
性较高的项目，需要大量的时间去
将技术练至纯熟，需要安排更多的
时间。立定跳远、耐力跑等素质类
项目需要加强身体素质的练习，在
训练的过程中就要将之前在体育

课上学习到的练习方法自主地组
合起来，形成一套适合自己的素质
训练方法。要做好专项训练，不要
针对项目，而要针对项目的薄弱环
节加强训练，比如长跑分多个环
节，哪个不好练哪个，针对性加强。

值得注意的是，一定要有适合
自我的训练计划，要根据自身情况
而定。张利辉说，以耐力跑为例，
学生在练习时可以将平时比自己
速度快一些的同学作为目标，经常
和他们一起锻炼，逐渐提高，而不
是盲目定一个过高的目标。要为
自己分阶段制定目标，结合自身实
际，经过系统合理的体育锻炼，逐
渐进步的同时也有助于自信心的
建立，激发自身向下一个目标迈进
的动力。

积极调适平常心对待考试

中招体育考试考的不止是身体素质和技术掌握程度，
还需要有较好的心理素质。郑州市第十二中学体育教研组
长薛洋告诉记者，每年都有一批学生出了考场后觉得自己
太过紧张没有发挥好，这都是心理素质不好的体现。

薛洋建议，学生在日常训练内容中加入一定的心理训
练是非常必要的。心理素质的训练通常采用“情景创设
法”，例如，全班同学站在一旁观看某一位同学测试，营造的
测试环境等。其实，不少学校都会定期组织模拟测试，这就
是最好的一个“情境创设”，学生们日常就要在这些测试中
进行心理状态的调适。此外，家长也要给予足够的重视和
关心，给孩子更多的陪伴和指导。体育训练耗费大量的精
神和体力，家长日常也要多为孩子准备高蛋白的食物，比如
牛肉、牛奶等。

中招体育考试的目的是提高学生参加体育锻炼的积极
性和自觉性，从而促进学生德、智、体、美、劳全面发展。家
长和学生不必过于焦虑。只要在平时积极主动练习，加上
有针对性的训练，保持良好的精神状态，以平常心对待考
试，把自己平时的水平发挥出来。

分清主次切忌盲目跟风

随着悦耳的上课铃声响起，孩子们跟随着
老师的脚步走进教室，快速地找到那架属于自
己的钢琴，他们并没有急着弹奏起来，而是专
业地调整好琴凳位置，收起琴布并将其摆放整
齐，摆正舒服又自然的坐姿，一切准备完毕后
满眼期待着课程的开始。很快在悦耳的歌声
中，老师带领着孩子们一起做起课前律动，跟
着欢快跳跃的旋律边唱边做动作，感受音乐带
来的快乐。律动后开始了新课的学习，老师首
先带领大家复习乐理知识，熟悉音符以及音符
的时值，接着带着大家一起边打拍子边唱旋
律，锻炼孩子们的节奏感与视唱能力。老师通
过钢琴上的摄像功能坐在钢琴旁演示弹法，孩
子们通过各自屏幕前出现的示范动作认真学
习。在“弹对前进模式”下学生开始各自练习，
老师逐一辅导手型与演奏方法。

这个社团是华中师范大学附属亚星实验
学校的钢琴社团，社团的钢琴教室总共引进了
41台 FING智能钢琴，每架钢琴里面有一台小
型的苹果电脑，系统里面存储有上千首钢琴
曲，以及所有的钢琴教材。上课时，老师用教
师钢琴控制下面的 40台学生钢琴，这种上课
模式打破了传统钢琴一对一的教学模式，实现
了一对多的教学模式。钢琴社团采用多彩的
课堂教学形式，老师会为学生选取一些四手联
弹、双钢琴曲，让他们体会合奏的快乐；经常和
学生一起欣赏优秀钢琴家的演奏录像，聆听钢
琴大师的作品，提升学生对音乐的鉴赏力；定
期与学生和家长们进行交流，畅谈学生的学琴
经验和心得，定期举行汇报演出，让学生们体
会舞台上的激情。

学校要求每个三年级的学生都要掌握最
基本的钢琴演奏技巧，普及钢琴教育，让每一
个学生都能够了解钢琴，了解艺术，挖掘每一
个学生身上最大的潜力。让孩子们走出校园
后，能够在自己的独特领域里发挥自身最大的
闪光点。

社团指导老师宋佳表示，学习钢琴有助于
孩子音乐能力的培养、智力的开发，增强眼、
耳、脑以及左右手的协调性。并对提高音乐感
知力、注意力、记忆力、想象力等综合素质具有
很大的促进作用。现在孩子们基本上已经学
会了五线谱，了解部分乐理知识和音乐术语，
现在学生主要练习曲目是《铃儿响叮当》和《康
康舞曲》。

注意细节取胜考场

1.考前，不要过于劳累，保证 8个小
时睡眠；不要长时间泡热水澡，容易肌肉
松懈，不利于体育测试。

2.考前注意保暖，尽量穿着外套和
长裤。测试前提前热身，考试时穿浅色
背心与短裤，轻装上阵。

3.准备好 1~2 双有针对性的运动
鞋；一块微湿抹布，用于擦鞋底；一瓶水，
用于润嗓子；足球，气量适当；跳绳，长短
适当；一根香蕉，适当补充能量。

4.测试前不要大量地喝水，可在每
项考试前后象征性地喝一口水，润润喉，
放松心情。
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“参加这个社团我才
第一次接触钢琴，弹钢琴
很有趣，我非常喜欢弹钢
琴。” 二一班 郭云菲

“钢琴社团比外边
补习班有更多的练习时
间，能让我变得更强。”

四一班 闫元修

把控器材做到万无一失

考试过程不仅仅是自身水平的发挥，还和器材的使用
密切相关。郑州市第十九中学体育教研组长郭永保提醒考
生，中招体育考试对器材都有一定的要求，考生务必在当下
就使用符合要求的考试器材。比如，跳绳长短不同、材质不
同会导致成绩有很大出入；球类材质不同、品牌不同也会造
成手感的下降；鞋子材质、类型的不同也可能导致一些项目
成绩的变化，应当保证目前所使用的器材和考试时使用的
器材没有大的出入。日常训练时，就要准备舒适轻便抓地
力强的运动鞋，舒适的运动衣，纯棉质地的袜子。而跳绳的
长度则要适合自己，避免绳子打结等。测试时，要结合考试
场地的材质，合理选择运动鞋，擦净鞋底、系好鞋带。

另外，现在的考试基本都使用了电子仪器，有条件的同
学可以提前去适应一下电子仪器，在仪器上测试和平时测
试区别还是很大的。

如果能将器材把控到位，再加上平时的刻苦训练，在考
试的时候就会更加胸有成竹，发挥出更好的水平。

栏目记者 张 震

50米跑

考查学生的灵活性、身体的协调性、
关节和肌肉的柔韧性、力量和耐力。

正确动作：站立式起跑，听到预备口
令，开始屈膝，重心移至前腿，两个脚由全
脚掌支撑过渡到前脚掌支撑。听到枪响
后，两腿与手臂快速蹬摆，保持低重心小
步幅高频率向前，切勿串道。

练习方法：上体稍前倾，两脚前后开
立，根据节奏做原地快速前后摆臂练习；
原地快速高抬腿、支撑高抬腿、快速小步
跑练习行进间快速小步跑接高抬腿跑练
习；行进间快速小步跑接加速跑练习；行
进间快速髙抬腿跑接加速跑练习。

一分钟跳绳

主要测试学生的下肢爆发力和身体
协调能力。

正确动作：将手柄放于指根处，四指
并拢，拇指按压，手心略空出。绳长以单
脚踩住绳，手柄横握至胸口与肚脐之间。
用手腕发力摇绳。用前脚掌起跳和落地，
忌用全脚或脚跟，起跳高度以刚能过绳子
最好。

练习方法：大臂夹紧身体两侧，徒手
空跳；脚尖跳练习，控制起跳高度；手持一
侧跳绳或两侧跳绳空跳，逐步降低起跳高
度，提高上下肢协调能力。

立定跳远

主要发展下肢爆发力与弹跳力。
正确动作：两脚左右自然站立，脚尖

对准起跳线后沿，双手前后摆动，前摆时，
两腿蹬伸，后摆时，屈膝降重心，身体稍前
倾。起跳，两脚用力蹬地，让身体向前上
方跳出并充分展体。收腹举腿，脚后跟先
着地，同时双臂用力后摆动，落地缓冲。

练习方法：脚前摆放 20厘米左右高
的垫子，增加起跳高度；利用标志杆或标
志线等迫使自己在立定跳远落地时，伸小
腿勾脚尖，过障碍物；落地后迅速屈膝缓
冲，膝关节向前跪，双臂向后划船动作。

足球运球

主要测试学生对身体姿态的控制能
力，以及熟练掌握该项技术的能力。

正确动作：脚内侧运球，脚尖正对运
球方向，上体前倾内转，运球脚脚内侧触
球的后中部，以适当的力量推球向前，身
体重心随球前移。变向时，两只脚交替运
球；脚背外侧运球，运球脚脚跟抬起，足尖
稍内转，用脚背外侧触球后中部，以适当
力量推拨球向前，身体重心随球前移。

练习方法：进行原地或行进间脚内侧
左右推拨球练习，纠正运球时的击球、踢
球；有意识地控制在标志杆处运球变向，重
心要低沉并及时跟进，纠正变向过晚。

800米、1000米跑

主要考查学生的心肺机能和意志
力。

正确动作：站立式起跑，后蹬有力，
有节奏地前后摆臂。

练习方法：呼吸时采用半张嘴与鼻
相结合的方式，学会从牙缝中吸气，让呼
吸节奏与步伐配合，加强呼气深度，空气
较冷时，舌尖顶上腭。采用定时跑、定距
跑体会跑的节奏和速度，合理分配体力。 ◀孩子们

在练习打节奏


