
面对体育考试，认真备考，努力提
升技巧是一方面，把最佳的训练成果展
现在考场上也是非常重要的一方面。

如何超常发挥或保持自己平时训
练的最好成绩？考试的临场发挥至关
重要，也是一个老生常谈的话题。这
里面主要包含两方面：身体状态的调
节和心理状态的调节。“考前要注意能
量的补充，但切忌饮食过饱。往年经
常出现考生考后呕吐的情况。”赵振锡
提醒道，不要过多关注其他考生的考
试情况，以免心理受到不良影响。考
前尽量给自己一个积极的心理暗示，
以稳定紧张的情绪。

采访中，不少体育老师表示，过硬

的心理素质是最重要的。“考试时，适
度的紧张是正常的，对考试有一定的
积极作用。”高丹凤说，经过平时的训
练，学生对自己都有比较清晰的认知，
不必太过紧张，要时刻把握好自己的
节奏，保持注意力高度集中。“在体育
方面，一定要相信自己，毕竟训练这么
长时间了，要对自己充满信心，调整心
态，找到自己的兴奋点，对考试会有很
大的帮助。”张利辉表示。

此外，考前做好充分的热身准备
也十分重要。体育考试时虽然场地有
限，但热身运动依然需要做到位。张
利辉提醒考生，考前不要急着脱外套，
要在充分地活动开后，再脱衣服。在

每项考试前，要有针对性地进行原地
小范围的热身运动，比如原地高抬腿、
小跑步、摆臂等，尽量在不打扰其他考
生的前提下，把身体活动开，使身体始
终保持在轻松的状态，随时为考试做
好准备。

考场上遇到突发问题怎么办？张
利辉说，如果遇到问题，一定要及时与
监考老师进行沟通。裁判和监考老师
都是为学生服务的，出现失误、违规
时，裁判的语言提醒都是善意的，不要
因此加剧紧张，以至影响接下来的考
试。据了解，考场上最容易出现问题
的项目是跳绳，所以更要调整好心态，
轻松应对考试。

调整心态冷静应对

各项目备考技巧

长跑：跑步的过程中要注意动作，跑步时一
定要放松，注意全身协调，用全脚掌着地，屈膝
缓冲过渡到前脚掌蹬地，上体挺直放松，两臂自
然有力地摆动。

跳绳：用手腕发力使两手在体侧做画圆动
作，用前脚掌起跳和落地，切记不要用全脚或脚
跟落地，以免脑部受到震动，当跳起时，不要过
度地弯曲身体。

足球绕杆：步幅小，脚跟抬起，髋关节展开，
踝关节紧张，踢球的中下部。脚与球的接触面
大，容易控制球，有便于改变方向的曲线运球。

立定跳远：预摆时上下肢动作协调配合，摆
动时一伸二屈降重心，上体稍前倾；起跳腾空时
蹬地快速有力，腿蹬和手摆要协调，空中展体要
充分，强调离地前的前脚掌瞬间蹬地动作；落地
缓冲小腿前伸的时机要把握好，曲腿前伸臂后
摆，落地后往前不往后。

实心球：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，要严格按照课堂要求动作进行。
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教育时讯
栏目记者 张震魏瑞娟

天气渐暖，距离中招体育考试的
时间越来越近，我市不少学校在新学
期伊始，就加强了对初中毕业生的体
育训练，积极备战中招体育考试。

据了解，今年中招体育考试满分
70分，分为体质与健康过程管理和升
学体育考试成绩，计入中考总成绩。
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。考试项目由必考项目、抽
号统考项目和选考项目三部分组成，
必考项目为长跑（男生 1000 米、女生
800米）；统考项目为素质类一（1分钟
跳绳）和技能类（足球运球）；选考项目
为素质类二（掷实心球、立定跳远）两
项中的一项。除立定跳远、掷实心球
有三次考试机会，足球运球有两次考
试机会，并取最好成绩外，其余考试项
目均只有一次考试机会。

“新学期开始，学校就对毕业生进

行了加训，训练以提高耐力为主，并每
天早上进行长跑测试，三周后开始分
专项练习，学生整体状态很好。”郑州
市第十四中学体育组教研组组长张利
辉说，在最后的冲刺阶段，学校还将进
行多次模拟考试，让每个学生对自己
的强项和弱项更加了解，并针对自己
的弱项进行有针对性的训练，比如立
定跳远需要强化下肢力量，跳绳需要
提升全身的协调能力等，进一步提高
自己的成绩。

“现在是提升成绩的关键期，到了
冲刺阶段，学生在技能方面应该没什
么问题，所以新学期以来的训练重点
是提升学生的身体素质。”郑州市第七
十三中学政教处副主任、体育老师高
丹凤表示，为了让学生准确了解自己
的成绩，学校将学生分成小组，并设计
周测跟踪表，学生可以清楚地看到自
己成绩的变化，精准地提高补差，也有

助于老师更直观地了解学生的训练情
况，对学生进行指导。

如何在短时间内快速提升成绩？
郑州市实验高级中学体育教研组长赵
振锡说，考生针对于弱项的提高，主要
方法就是多练。具体而言，如果长跑
是弱项，就要适当增加圈数进行练习，
提高心肺功能和耐久性。跳绳主要是
检验动作的协调和熟练程度，一要注
意手腕带动跳绳，二要注重手、眼、脚、
脑协调一致，切忌跳得过高。足球运
球的提高没有捷径，无论脚背内侧运
球还是脚背外侧运球都各有优势，考
生需要通过不断练习，找到适合自己
的方式。对于自选项目，首先要牢记
立定跳远和掷实心球的完整动作技术
要领，形成动力定型。其次，增加辅助
性练习，比如俯卧撑和负重深蹲，增强
腰部核心力量的练习同样会起到非常
好的效果。

坚持科学训练坚持科学训练
冲刺中招体育冲刺中招体育

本报记者 王烨

学雷锋树新风
小小志愿者在行动

学雷锋月即将过去，但在我市各学
校，学子们学雷锋的脚步却没有停止，他
们继续用实际行动，去发扬雷锋高尚的风
格，弘扬雷锋可贵的精神。

金水区优胜路小学的少先队员代表，
近日走进郑州市老年公寓，陪老人唠嗑，
给老人整理房间，还给老人带去了精彩的
文艺节目。中原区百花艺术小学党员、红
领巾志愿者，则开展了“学雷锋，进社区”
志愿服务活动，为老党员送去温暖和关
爱，弘扬尊老敬老的传统美德，也传承了
雷锋精神。管城回族区二里岗小学大队
部全体少先队员“学雷锋，争做志愿者”，
他们到学校周边开展“拯救共享单车”活
动，还主动担负起了校园“环保小卫士”的
重任。近日，高新区莲花街小学志愿服务
队来到锦和公园，开展清理垃圾、倡导文
明志愿服务活动。二七区马寨一中组织
青年志愿者展开的“学雷锋 大扫除”活动，
受到一致好评。

提升节水意识
多校开展爱水教育

3月 22日至 28日是第三十一届“中国
水周”，我市不少学校开展了丰富多彩的
主题活动，对学生进行爱水教育，树立节
约用水的观念，进一步培养了他们强烈的
社会责任感和保护水资源的意识。

3 月 26 日，围绕“中国水周”活动主
题，管城回族区港湾路小学开展了丰富多
彩的主题活动。学校电子屏播放节水宣
传语，高年级利用队会课时间进行爱水教
育，学生们争做节水小使者，制作“节约用
水”宣传标语，部分少先队员还走出校门，
为清洁水环境奉献自己的一份力量。郑
州龙门实验学校开展了以“借自然之力 护
绿水青山”为主题的系列教育活动，学校
通过升旗仪式和宣传专栏营造活动氛围，
组织各班进行节水主题班队会，学校节水
专员张光宇老师给学生上了一堂内容丰
富、形式多样的校园节水宣传教育课。学
校还组织部分学生和教师实地参观郑州
市五龙口污水处理厂，深刻了解到水的来
之不易。此外，管城回族区紫东路小学开
展了以“节约用水，从我做起”为主题的宣
传教育活动，五里堡小学五年级学生组织
开展了以节水为主题的队会活动。金水
区金桥学校也开展了“保护水资源，节约
用水”主题教育系列活动。

建新街小学
为孩子揭秘情绪的秘密

“我是谁？我的特点是什么？”近日，
二七区建新街小学“情绪管家”系列心理
课程第一课“情绪是什么”，在学校四楼心
理团体活动室开讲。课程通过角色扮演
的方式，引领学生进行自我情绪体验。借
助活动体验和绘画表达，孩子们初步认识
了自己和他人的情绪。

据悉，作为全省中小学心理健康教育
示范校，该校根据学生发展需要，开设了

“情绪管家”心理系列课程，以启迪学生心
智，帮助学生更好地认识、管理和悦纳自
我，在学习和成长过程中轻松构建和谐的
人际关系。学校充分整合自身和外部优
秀资源，不断开发出适合师生成长的行知
校本课程，为他们“能行、善知、会创新”的
健康成长保驾护航。

纬五路第二小学
爱国教育启航明天

金水区纬五路第二小学近日以爱国
主义教育开启了六年级毕业课程的序幕，
学校组织所有六年级孩子观看爱国教育
主题电影《厉害了，我的国》。

震撼的影像让同学们切身感受到了
祖国的强大，每个鲜活的建设者故事更体
现了中国人上下一心、埋头苦干、开拓进
取的美好情操。通过观影，六年级毕业生
更直观地感受到集体主义和爱国主义情
怀。同学们纷纷表示，在以后的学习生活
中，要更加地热爱祖国、热爱学校，珍惜眼
下美好生活。据介绍，毕业课程是该校课
程体系的重要组成部分，接下来，学校会
通过青春期、成长困惑、小初衔接、毕业典
礼等一系列的课程活动，丰富毕业生的小
学生活，感悟小学生活的美好，以毕业课
程开启学生人生的新阶段。

2018年中招体育考试即将拉

开大幕，在这仅剩的两周左右时间，学生

要怎样进行最后的冲刺？如何提高各项考

试的成绩？考前应该注意哪些内容？为能

更好地应对考试，本报特别邀请了我市的

一些资深体育教师为广大考生支招。

除了平时的训练以及心理调节
外，日常生活中影响考试的因素也不
少。首先，饮食作息结构十分重要。

“学期伊始，我们就要求学生尽量不
要食用刺激性的食物，并且要保证一
日三餐的正常进食。”高丹凤表示，饮
食健康营养，并不代表大鱼大肉，饭
菜要以清淡为主，并每天保证摄入足
够的水，保证血液循环通畅，切忌以
饮料代替水。考试当天要保证正常
吃饭，食物要以易消化为主，考前不
要大量饮水，可在每项考试前象征性
地喝一口，润润喉，放松心情。另外，
不建议考前补充高能量食品或摄入
功能性饮料，以防引起不良反应。“每

天训练过后，考生要养成拉伸放松的
习惯；饮食要按时，营养要均衡，尽量
避免‘因为运动量过大而没胃口不吃
饭’的情况出现；不要熬夜，睡眠无论
对身体还是大脑都是最好的恢复手
段，好的睡眠对于身体状态的保持至
关重要。”赵振锡说。

其次，运动装备也不可忽视。考
生选择运动服时，要以舒适为主，尽量
着浅色上衣，女生要将长发盘起。运
动鞋要为平底，若条件允许，可准备两
双运动鞋，鞋底波纹不深的普通平底
运动鞋可用于除立定跳远的各个项
目，鞋底波纹较大的则适用于立定跳
远。运动装备要以实用为主，不可盲

目攀比。
此外，高丹凤提醒广大考生，不

建议在校外报有关体育的辅导班。
开学前一两周，学校会为学生安排
充分的训练，让学生恢复假期前的
状态，并为学生提供充分的技术保
障。体育是一项需要长期坚持的项
目，大部分校外辅导班一周仅进行
一次训练，时间和强度都不够，作用
十分有限，也容易让学生产生依赖
性，从而忽视学校的训练。要充分
把握学校的体育课堂和每天的大课
间，重视老师教授的技巧，并合理利
用平时课余的闲暇时间，以此来提
高体育考试成绩。

合理饮食科学备考

了解自己精准提升

考试注意事项

作息

★考前晚上，不要过于劳累，早点休息，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。

★按照学校要求按时到达考点，熟悉环境，
做到心中有数，减轻心理压力。任何时候，一定
要保管好自己的准考证、考试器材。

服装

★考试前要注意保暖，尽量穿着外套和长
裤。测试前应提前热身，到自己考试时再脱去
外套，穿浅色背心与短裤，不戴任何与考试无关
的东西，轻装上阵。

★袜子应选纯棉质地的运动袜，一为充分
吸收汗液，二为能使脚掌与鞋子结合紧密，便于
发力。

★建议每人准备一书包：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。

饮食

★考试当天正常吃饭，食物以易消化为主，
吃饱、吃好，保证肠胃舒畅，不建议补充高能量
食品和饮料。

★如果是早上或下午第一场，最好开考前
90分钟吃好饭，饭量适当。

★在测试前不要大量的喝水，可在每项考
试前后象征性地喝一口水，润润喉，放松心情。

热身

★在各项考试前做足准备活动，结合项目
特点如：摆臂、小步跑、高抬腿跑、拉肩、挺身后
仰等练习。只有当身体发热和兴奋了，才能发
挥出更好的运动水平。

★考试分组是提前确定好的，同学们可事
前确定领跑与跟随跑，同时要服从裁判老师统
一的指挥，文明有礼参加考试。

★女生如遇生理期，要提前报告带队老师，
在各考点考务组，考前30分钟可办理缓试。


