
高考临近，中招考试也开始进入倒计时，考生复习进入“白热化”阶段，此时大部分考生对知识

的掌握已经基本定型，心理状态的重要性逐渐凸显。过分的焦虑、压力、担忧，都会成为考生复习

考试的“拦路虎”。 目前，我市众多中学都在以各种方式给考生减压和调适情绪，希望考生在考前

放松心情，平稳情绪，找准定位，自信迎考。
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分配生如何分配分配生如何分配
政策解读早知道政策解读早知道

本报记者 周 娟

什么是分配生

分配生是指第一批次录取学校拿出一定
的招生计划，综合各初中在校生人数以及应
届毕业生总数等因素，按照一定比例将这些
招生计划分配到各初中。今年，普通高中招
生分配生的比例为学校招生计划的60%。

各初中名额具体怎么分配

初中学校分配生数＝（每所高中分配生
指标总数/市区应届毕业生总数）×各初中学
校在籍应届毕业生数。

哪些学校可以招收分配生

原则上来说，第一批次录取的学校，除了
郑州一零六中学、郑东新区外国语中学外，其

余学校都接收分配生。

哪些学生可享受分配生资格

具有郑州市区常住户口，在市（区）教育
行政部门注册学籍，在学籍注册学校就读，初
中阶段综合素质总评为合格等次以上的应届
初中毕业生。

进城务工人员随迁子女，父母一方有合
法职业和稳定住所（含租赁），且在郑州缴纳
社会保险1年以上（含1年），在市（区）教育行
政部门注册学籍，在学籍注册学校连续就读3
年，初中阶段综合素质总评为合格等次以上
的考生。

分配生能享受哪些政策优惠

首先，分配生政策只对第一批次录取学

校的第一志愿学校有效。其次，在该校录取
分数线下 50分的区间内，且不低于郑州市区
普通高中最低录取分数线，按照该高中在其
初中的分配生计划和第一志愿报考情况，从
高分到低分录取。

分配生具体如何录取

以2015年中招为例，小明是2015年郑州三
中初三毕业生，当年，他的志愿学校是郑州一中
和郑州二中。而去年，郑州一中、郑州二中在郑
州三中的分配生计划分别是3个和2个。

第一步，先确定是否有资格。根据政策，
各初中学校要在中招报志愿前，将本校具有分
配生资格的学生名单在校内进行公示，接受监
督。小明正好在名单中且无异议，这只意味着
小明有资格享受分配生政策。

第二步，看小明的第一志愿。分配生资
格只对第一志愿学校有效。如果小明的第一

志愿是郑州一中，第二志愿填报郑州二中，那
只需要看郑州一中在郑州三中的分配生计划
即可。

第三步，录取不只看分。以小明第一志
愿报郑州一中为例，去年郑州一中的统录线为
625分，如果小明的分数是625分或以上，则小
明可以被录取。如果小明的分数低于625分，
但正好在575分~624分之间，小明还是有机会
被郑州一中录取的，因为这时候要开始录取分
配生了。郑州市中招办会把郑州三中第一志
愿报考郑州一中，且中招分数在575分~624分
的学生按分数从高到低排序。

因为郑州一中在郑州三中的分配生计划
是 3个，那么就从高分到低分按人头数 3个，
如果小明的成绩正好在前 3 名，那么小明就
能被录取，如果与第三名并列，则一并录取。
相反，如果小明的成绩没有在前 3名，那么小
明就不会被郑州一中录取，而是被转为第二
志愿学校，看是否够其统录线。

考场实战策略

临场
深呼吸时努力放松，让胳膊和手

自然下垂到身体两侧，你能感觉到流
入手内的血液的温暖，尝试想象紧张
感正从手指尖溜走。或者做两节广
播操，哼几句流行歌曲，想点与考试
无关使自己高兴的事，积极参与同学
间谈笑来转移注意力，冲淡紧张情
绪。

适当呼吸，从手臂开始，再按头
部、颈部、胸部、肩部、腹部、臀部、大
小腿、脚趾肌肉的顺序，交替收缩、放
松骨骼肌肉，体验肌肉松紧程度。

考场
不理会别人的表情和反应，在自

己的座位坐好，把视线集中在教室前
的某一个点上，凝视1分钟左右，什么
都不要去想，让情绪稳定下来。

如在考场上过度紧张，不妨先停
笔，身体自然坐正，轻闭双眼，双手平
放桌上深呼吸，收紧双拳以及全身肌
肉，然后慢慢呼气，随之放松肌肉，待
情绪稳定后再继续答题。
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放松心情放松心情自信迎考自信迎考
本报记者 周 娟

学校贴心为考生

最好的我们，最珍惜的人；最爱的校园
最美的青春。

曾经无数次走出校门，如今这次竟要离
分……

这是郑州市实验高中在毕业季原创的
校园歌曲《最好的我们》，这首歌道出了即将
毕业学子心底最深的感触，学校也期待借助
这首歌，让学子带着爱和温暖，自信应考。

学子即将迎来人生中重要的考试，而目
前我市众多中学，也在以各种方式给考生减
压和调适情绪。

在郑州市实验高中的祝福墙上，贴着五
彩斑斓的“加油”贴。“在最后的冲刺阶段，会
有疲惫，看到学弟学妹的祝福，像是给自己
注入了动力，感觉心里暖暖的……”高三学
生郭志凌在用心看完每一张便利贴后感动
地说。

据悉，郑州十一中也特别设置了毕业
墙，包括六个墙面、六个主题，分别是心理加
油墙、心愿墙、祝福墙、寄语墙、照片墙、手印
墙，师生可以在上面任意抒写自己的心愿和
祝福，为学子加油鼓劲。

随着考试临近，考生产生了不同的心理
需求，不少学校的心理辅导中心都为学生准
备了相应的心理辅导。

郑州十一中制作了高考心理自助便签，
内容涉及心理调节、答题技巧等内容。“心

理助考便签，是一种心理自助服务，把与高
三有关的学习和心理常识做成便签，供有
需要的学生取阅。”学校心理老师常艳静介
绍。

“我们也准备了心理助考便签。”郑州市
实验高中心理老师鲁帅介绍，便签内容会根
据不同时期的学生需求定期更换，全心助力
学子心理健康，保证学子轻松应考。

适度焦虑可以有

多数考生复习到最后常常觉得自己这
也没看到那也没看到，复习时注意力也就难
以集中。进入临考阶段，考生要对自己进行
一次重新定位，接纳自己的水平，不把目标
定得过高，把焦虑保持在合理的水平。

“适度的焦虑并不是坏事，考生不要不
停地跟焦虑较劲儿。这反而会加重考生的
负担。”鲁帅告诉记者，考生面对焦虑时，可
以用双手勾拉法、头部按摩以及深呼吸等方
法来放松心情，调适情绪。

此外，考生可以掌握一些自我暗示和激
励的方法，以平和的心态迎接考试。比如在
复习时遇到难题，可以暗示自己“难题是提
高分数的机会，不懂是懂的最佳时机”。当
然，在考场上不免会遇到棘手的题目，这时
要想“我不会别人也未必会”。此外，自我激
励的效果也是很明显的，选择几句自己喜欢
的话反复念诵；走路的时候昂首挺胸，告诉
自己“我已经很棒了”。这样时间久了也就
变得自信了。再者，考生应当树立正确的考
试观，考试是一次知识检验而非命运决战。
考前一天，可以提前去看看考场，对自己说：

“考试，我来了。”

找对方法来减压

考试临近，很多学生仍在争分夺秒地学
习。常艳静介绍，要注意劳逸结合，持续的
疲劳战往往无助于学习进步，应尽量在晚上
11点前上床入睡，还要注意调节生物钟，将
自己的“兴奋时点”调整到和考试时间相应
的时间段。

可以通过自己喜欢的方式给自己减
压。看看轻松的小文，听听古典音乐，或者
到郊区走一走，接近一下大自然。这些都有
利于缓解压力，让大脑得到充分休息。

考生还可以找几个志同道合的小伙伴，
一起聊聊天释放焦虑。可以找彼此都感兴
趣的话题进行交流，提高愉悦感。

特别需要注意的是，家长的状态和情绪
会直接传递给孩子，因此家长首先要通过心
理调节控制自己的情绪。另外，在行为上，
家长尽量做到和往常一样，不要对学生表现
过度关注。可以通过各种生活中的小事，给
予孩子表扬和肯定，让学生在最后阶段树立
自信心，同时保持心情愉悦。此外，家长也
要和孩子谈谈心，让孩子找到倾诉和发泄对
象，同时也有利于了解孩子的想法。

提醒考生，切记不要再吃油腻及生冷食
物，以防拉肚子及肠胃不适。此外，要少食
多餐，不可吃得过饱或饥饿。在感受到压
力时，可以嚼口香糖缓解压力。复习和考
试期间，少吃肉，少放盐，保持清淡。另外，
可以多吃菠菜、草莓、柠檬，这些食物维生
素C的含量较高，有助于缓解压力。

教育部督察组到郑调研
督察我市足球发展工作

本报讯 5月 19日，教育部体卫艺司司长王登
峰率教育部督察组莅临郑州，对郑州校园足球工
作进行督察。

当天下午，督察组一行深入郑州七十三中、中
原区郑上路小学等足球特色学校进行实地走
访。王登峰充分肯定了我市在校园足球活动普
及、条件保障、宣传报道、足球教师待遇、意外保险
等工作中的成绩。

校园足球微电影、校园足球操、学生足球服装
设计……在郑上路小学第六届红领巾校园足球文
化节开幕式上，学校的一系列足球活动也得到了
督察组的高度评价。同时，王登峰提出，希望我市
能够进一步完善校园足球的整体规划、推进教学
竞赛训练体系建设、进一步做好师资、场地、保险
等保障性工作，创新工作实践，不断创造新经验，
为校园足球的发展起到示范引领作用。

我市中原区教体局相关负责人表示，将以此次
督察为契机，继续落实中原区打造“多彩足球，精彩
足球，出彩足球”战略部署，创建优质足球品牌学
校，全面促进校园足球事业蓬勃发展。 （苏立萌）

郑州中学
举行2016国际班毕业典礼

本报讯 5月 21日，郑州中学国际班举行 2016
届高三毕业典礼，73名毕业生共收到了 400多份
国外知名大学录取通知书。其中有 30人被世界
排名前50名的大学录取，所有学生均被美国排名
前100名的大学录取。

郑州中学国际部副主任田玉宝介绍，今年毕
业的学生中，有85%的学生申请去美国，8%的学生
申请去加拿大，还有 2%~3%的学生申请去澳大利
亚。剩下的学生则去德国、荷兰、英国等。

据悉，国际班即普通高中中外合作办学项
目。今年郑州市普通高中中外合作办学项目共计
划招生 2660人，这些合作办学项目包括中加高中
教育项目、中澳高中教育项目、中美高中教育项
目、中新友好实验班、中美 AP 课程班、中澳 VCE
课程班等。

郑州中学校长高正起表示，2008年，该校首批
招生 29人，这 29名学生均考入全美或世界前 100
名的大学，目前这些学生均以优异成绩本科毕业，
绝大多数考取哥伦比亚大学、康奈尔大学等常青藤
名校或世界著名大学的研究生，有的已经在美国、
加拿大、北京等地的世界著名公司工作。（龙雨晴）

郑州十一中教育集团
郑州市金水区为民中学挂牌成立

本报讯 5月18日，郑州十一中教育集团郑州
市金水区为民中学揭牌仪式在金水区人民路7号
（原郑州十一中老校区）举行。郑州十一中校长郭
勤学与郑州市金水区为民中学负责人共同掀开红
色幕布，郑州市金水区为民中学正式挂牌成立。

郭勤学表示，郑州十一中教育集团过去取得
了骄人成绩，今后，十一中教育集团将会继续努
力，充分发挥优质教育资源辐射力量，办让社会放
心满意的优质初中。

据悉，郑州市金水区为民中学是一所经教育
行政主管部门批准的民办优质初级中学。该学校
隶属于郑州十一中教育集团，秉承郑州十一中“和
谐发展、育人为本”的办学理念，共享郑州十一中
教育集团优质教育资源，坚持“求有知健体，达喻
事明理”的校训，形成“团结、勤奋、文明、严格”的
良好校风。按市教育局的整体安排，2016年学校
将根据综合素质评价结果，按照郑州市“综合评
价、择优录取”的原则录取新生。 （毛云瑞）

★近日，南阳李付晓名师工作室、鹤壁董文华
名师工作室一行，来到金水区实验小学宋君小学
数学名师工作室进行区域研讨交流活动。穆桂鹤

★5月 19日，管城回族区八郎寨小学的少先
队队员和港湾路小学的队员相约，手拉手走进了
中国农业科学院郑州果木研究所，共同探索植物
的奥秘。 刘 军

★5月 19日，全国红军小学建设工程理事会
“郑州市二七红军小学”授牌活动，在二七区解放
路小学举行。 魏瑞娟

★近日，登封市书院河路小学坚持开展“青蓝
工程”活动，先后开展了“青蓝工程”师徒结对、师傅
引领课、徒弟汇报课等活动。5月19日，该校组织
各学科教师，开展了汇报课研讨交流会。 高红晓

★近日，高新区长椿路小学一三班学生迎来
了期待已久的跆拳道家长课程。学生家长黄冠文
和跆拳道教练来到学校，让孩子体验了一次难忘
的课程。 魏瑞娟

★5月 20日，金水区文化路第一小学举办第
三届“经贸节”，培养学生合作、应变、交际等综合
能力，也培养了学生积极主动参与社会实践活动
的意识。 李晓贞

★5月19日，惠济区东风路小学举行了“少年
强则国强，国防知识教育进校园”讲座。 赵 瑾

★5月 20日，中央电视台百家讲坛主讲人王
士祥来到管城回族区南十里铺小学萌学园汉字工
作室，为教师们带来了一场赏析“诗词智慧”的盛
宴。 陈亚丽

什么是中招分配生？分配生是不是降50分录取？分配生的名额是不是分配到具体

学生身上？今年，普通高中招生分配生的比例为学校招生计划的60%。分配生到底如何

分配，成为众多考生和家长关注的问题。


