
春天是万物复苏的美好季节，也是体育训练的黄金时
期。采访中，一些老师表示，最后这段时间，如果教师点拨合
理，学生领悟到动作技能要点，训练方法得当，学生的成绩会
得到飞跃式的提高，拿到高分或者满分的可能性非常大。

那么，考生该如何有效把握考前的冲刺训练呢？二七
区体育学科兼职教研员、郑州市第四十八中学体育教研组
长芦琪建议学生在考前一周以恢复体能为主。在跑的项
目上，可以再加一或两次的强度。跳跃项目可以做一些强
度比较大的腿部训练，但是要注重动作技术的提高。考前
三天，可以开始做象征性的练习，以技术为主，逐渐降低训
练量来恢复体能。

“要想成绩好，长跑是首要。”芦琪表示，在中招体育考
试项目中，长跑占 20分，是分值最高的项目。在考前冲刺
阶段，有三种方法可以缩短跑步时间，提升长跑项目的成
绩。第一种是匀速跑，就是在规定时间内用中等或中等偏
上的速度来提高耐力，要在适当提高跑动速度的前提下慢
慢增加跑的时间和距离。第二种是变速跑，也就是在跑步
练习过程中先以中等速度匀速跑一段时间，然后变为慢跑

来进行体能调整之后，再进
行匀速跑的练习。比如，先
用快速度跑 150 米，然后用
很慢的速度跑 50 米来调整
恢复体力，再冲刺 150米，再
慢跑 50 米，这样循环练习。
这种方法能够很快提升学生
的速度和耐力。如果是练习
1000 米，最好是以 2000 米
的距离来进行翻倍练习。最
后一种练习方式是间歇跑，
就 是 以 最 快 的 速 度 跑 200
米，然后原地休息两分钟，再
快速跑 200 米，如此循环练
习五到六次，经过一段时间
的练习能够极大地提升中长
跑的成绩。

“每天一次的中长跑练
习可以用以上三种方法轮换
练习，一方面保持高水平的
身体素质，有效保证下肢力
量与腰腹的核心力量，步幅

和蹬地能力也都能得到大幅提升，同时，也可以提升考生
篮球的跑动能力。多数女生的篮球运球成绩不理想就是
因为没有跑动起来，步幅小、步频慢，不能做到三步蹬转过
杆儿。”芦琪表示，目前，郑州的中招体育考试篮球项目经
过评分标准的调整，对于男生来说，取得满分已经不是难
事；女生只要步幅、步频与运球高度配合，也非常有希望达
到满分。所以，最后的篮球训练也有两个小窍门儿：一是
多做折返跑运球练习，要运球流畅，跑动速度快，折返时脚
踝外展蹬地，转身时高运球转为低运球要稳定；二是进行
三排杆儿的八字绕球练习，这个练习能够很好地提升学生
在底线转弯时的蹬转动作和运球落点的准确性。

此外，立定跳远和实心球的练习也有小技巧。立定跳
远项目可以加强跳台阶练习，台阶的高度根据考生个人能
力从 30厘米到 100厘米自由选择，可以逐步增加台阶高
度来提升跳跃爆发力。而参加实心球考试的同学可以多
练习手指抓球以及坐姿的抛球练习，来加强抛球时手指拨
球的能力以及腰腹充分衔接上下肢协调发力的能力，从而
借用下肢的蹬地力量提升实心球成绩。

领悟要点科学训练

郑州市第二初级中学学生长跑训练郑州市第二初级中学学生长跑训练
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3月28日，是全国中小学生“安全教育日”。
为增强学生的安全防范意识，营造文明安全有
序的校园环境，我市各个学校积极行动，围绕安
全主题，开展了一系列丰富多彩、内容新颖、富
有实效的安全教育活动，全面提升孩子们的安
全意识。

充分准备从容面对

距离中招体育考试越来越近，不少考生都加大
了训练强度，随之而来的还有心理负担的加重。如
何才能做好充分的考前准备呢？

郑州市第五十四中学体育学科备课组长樊建磊
告诉记者，这段时间，会有一部分学生的体育训练进
入瓶颈期，成绩提升较慢，心中急躁，容易盲目训练，
这是万万不可取的。如果心态急躁、盲目训练，身体
处于深度疲劳状态，很容易导致运动损伤，影响最后
的考试。所以，这段时间，一定要调整好自己的心
态，保持积极乐观心态。

“只有心态好了，睡眠才能好。每天晚上保证充
足的睡眠时间，才不会影响第二天的训练。不然，很
容易出现疲劳、注意力不集中的情况，这样的恶性循
环会导致训练成绩的下降和运动损伤的发生。”樊建
磊提醒各位考生，这段时间，最关键的就是保持力
量、体能训练，不能松懈，保持到考前最后一周才能
减轻训练强度。此时，部分同学一些考试项目的成
绩可能已经达到理想状态，但依然要保持适度的训
练强度，使身体保持在较好的状态。训练之后的放
松练习同样重要，主动的肌肉放松方式包括慢跑、拉
伸、轻捶、按摩、体育游戏等，充分有效的放松能够使
身体快速恢复，对成绩的提升有重要帮助。

他还提醒同学们，科学合理的饮食是身体训练
的能量保障。“早餐的重要性不言而喻，每天一定要
吃一到两个鸡蛋，喝一杯牛奶，补充足够的蛋白质，
吃适量主食，如包子、馒头、面包等补充碳水，吃适量
蔬菜、水果等补充维生素。合理的早餐对提升体育
成绩有重要作用，要避免早餐吃油炸食物，以免引起
消化问题。”

“另外，在训练之余要提前准备考试当天的着
装，而且尽量提前试穿是否合适，尤其是鞋子。”樊建
磊建议考生根据天气情况准备运动短衣、短裤和保
暖外套。鞋子至少要准备两双，一双用来立定跳远、
跳绳和跑步，一双用来篮球绕杆。如有可能，尽量提
前在标准立定跳远垫子上和跳绳垫子上进行试跳，
准备合适的鞋子。

名师奉上名师奉上中招体育备考中招体育备考““锦囊锦囊””

科学训科学训练讲方法练讲方法
稳定心态稳定心态助提分助提分

本报记者 李杨

经过科学系统的冲刺训练，相信考生们都会有一定程
度的提升。接下来，最关键的就是在考场上正常甚至超常
发挥训练水平。采访中，老师们表示，中招体育考试当天
也有许多需要注意的地方。

“考试前一天晚上不要过于紧张，要早点休息，保证
充足睡眠。洗澡淋浴即可，不要泡热水澡，否则容易肌
肉松懈，不利于考试。考试当天一定要保管好自己的器
材，按照学校要求按时到达考点，熟悉环境。考试当天
正常用餐，要吃易消化的食物，保证肠胃舒
畅，测试前不要大量饮水，可在每项考试前后
象征性地喝一口水，润润喉，放松心情。”郑州
市第二初级中学体育组长郭龙潭提醒考生尤
其要重视着装准备：考试前要注意保暖，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，不佩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；测试立定跳远、篮球运
球时，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，增加摩擦力，防滑的
同时也有利于篮球运球变向。建议考生准备
一个书包，里面准备好 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；篮球；长短适当的跳绳；一根香蕉，
便于适当补充能量。

他还提醒考生在考试过程中不要忽视细
节。比如在考试篮球时，一定要集中注意力，听

提示音进行测试；在考试跳绳时，要听从监考老师指令，上
器材的时候自然放松，注意不要跳出指定区域；在跑 800
米或者 1000米的时候，合理分配体力，不过终点不减速；
考试项目中，立定跳远和实心球是三次机会，篮球是两次
机会，取其中最好的一次成绩录入。“最关键的是，考生要
在各项考试前结合项目做好摆臂、压腿、高抬腿、拉肩、收
腹跳等准备活动。只有身体发热、兴奋度提高，才能达到
更好的运动状态。”郭龙潭强调。

三年磨一剑，一朝试锋芒。2022年中招体育考试即将来临，今
年我市中招体育考试必考项目是长跑（男生1000米、女生800米），
两项抽考项目是1分钟跳绳和篮球运球，选考项目是从立定跳远、掷
实心球两项中选择一项。

与中考的其他科目一样，体育考试也需要有一定的技巧和方
法。如何才能更加科学合理安排最后一段时间的冲刺训练？考试之
前以及考试当天又需要注意些什么呢？本报记者专门采访了我市部
分中学经验丰富的体育教师，为各位考生送上备考“锦囊”。

轻装上阵重视细节

缤纷活动话安全

3月 24日，惠济区兴隆铺路小学组织开展“安全标语
设计创意大赛”，围绕“安全教育意义大，小小设计我来制
作”的主题，以与学生相关的安全标语或安全知识等为主
要内容，鼓励大家设计多彩作品。参赛作品以班级为单
位，各班在班内选出最具创意的作品，陈列在学校一楼的
展示区，并由师生进行投票。通过此次大赛，不仅增强了
学生对安全知识的了解，更展示了学生的风采与智慧，培
养了他们的创新能力和动手实践能力。

为增强幼儿安全防范意识，3月 28日，郑州市实验幼
儿园惠济园区开展全国中小学生“安全教育日”宣传教育
活动，让孩子从小“知安全、讲安全、用安全”。其中，在各
班开展的幼儿防拐骗主题教育活动中，“骗子们”各显神
通，运用多种多样的“骗术”引诱幼儿。孩子们在沉浸式
的教育中，提升了自我保护意识和防拐意识。据介绍，该
幼儿园还时常开展安全演练、安全讲座等活动，让安全意
识渗透到更多的孩子、家庭心中。

近日，金水区南阳路第一小学联合河南省消防协会
义务消防科普宣传服务队，针对学生和家长开展线上消
防安全知识讲座，讲解消防知识，包括火灾发生的原因、
生活中怎样预防火灾、火场逃生基本知识、灭火器材的正
确使用方法以及如何正确报警等内容，并通过各种消防
案例，让大家切实体会到消防安全知识的重要性。此次
消防知识讲座向学生普及了消防安全知识，增强了消防
防范意识，为文明和谐校园建设打下了良好基础。

为进一步提高学生消防安全意识、普及消防安全知
识、增强社会实践能力，3月 28日，管城回族区港湾路小
学组织学生观看消防知识安全教育视频。视频中，消防
员通过火灾案例、心脏复苏、施工安全、用电安全等多个
板块讲解，为学生带来了生动形象的消防安全课。此次
活动，学生了解了各种消防器材和消防安全知识，提高了
消防安全意识。

多元宣讲强意识

在金水区优胜路小学，“健康成长 安全‘童’行”主题
安全教育周活动也如期拉开序幕。学校利用升旗仪式，
向全体师生进行安全教育周知识的普及。学生代表围绕
与中小学生日常有关的交通、校园、消防、防溺水、防诈
骗、网络、食品等安全教育进行国旗下演讲，呼吁大家树
立安全意识。随后，三三班学生表演手势舞《安全教育
歌》，生动、形象地展现了在校园外遇到坏人该如何求救，
以及防溺水“六不准”等知识。据介绍，学校还将利用晨
会、班会、黑板报、电子屏普及校园安全常识，教授安全防
护动作，增强学生们的安全防范意识。

在惠济区东风路小学“安全警钟 长鸣心中”主题升旗
仪式上，绘声绘色的情景剧《课间十分钟》，引导学生思考
如何安全并且有意义地度过课间十分钟。随后，学校还
从交通、防火、防震、防溺水、防暴力等多个方面向队员们
讲解了安全知识，展示校园不安全行为，号召大家提高安
全防范能力，并提醒全体师生不仅要保护好自己的个人
安全，更要遵守《中华人民共和国国家安全法》的规定，维
护祖国的安全，将国家安全的重要性牢记心中。

主题教育防风险

“我掌握了许多安全知识，我会记住老师的叮嘱，注
意安全问题，不到河边湖边玩耍，不乱动电器，不随便和
陌生人交谈，时刻佩戴好口罩，把安全记心间。”在管城回
族区外国语小学开展的以“生命至上 安全第一”为主题的
班会活动中，学生纷纷表示受益匪浅。据介绍，活动期
间，各班播放了以防溺水、防欺凌、防网络沉迷和消防安
全、交通安全等为重点的安全小知识短片，老师们还用通
俗易懂的语言，讲述了身边典型案例，增强学生安全防范
意识，提升自我保护能力。此次活动，在学校营造了人人
注意安全、时时注意安全、事事注意安全、处处注意安全
的浓厚氛围。

为提高学生的安全意识，守护学生平安健康成长，3
月 25日，管城回族区南学街小学开展“安全教育日”专题
教育系列活动。队会课上，老师引导学生辨识什么是学
生欺凌并学习如何防范学生欺凌等知识。同时，队员们
还通过讨论等形式进一步加强了对校园欺凌的认识。部
分中队还开展了以食品安全、交通安全、消防安全等为主
题的安全教育主题队会，强化了队员的安全意识，提高了
队员的安全防范能力。活动最后，队员们纷纷表示，一定
要时刻加强安全意识，努力增强自我防范能力，共同创建
一个安全、文明、和谐的校园。

为推动学校安全教育工作，惠济区艺术小学利用升
旗仪式、主题班队会、手抄报等多种形式开展全国中小学
生“安全教育日”主题活动。升旗仪式以“强化安全意识，
助力健康成长”为主题，以真实事件警示学生注意遵守交
通秩序，并提醒大家上下楼梯靠右行、注意运动安全、注
意校园安全等，普及学生安全知识，提高防范意识。各班
还利用班会从交通、消防、饮食、居家、课间等多方面进行
安全教育。此外，孩子们还创作了一幅幅安全主题手抄
报，丰富了安全知识。

围绕“安全教育日”主题，金水区经三路小学也精心
开展了主题宣传作品征集、安全教育宣传深入家庭、疫情
防控应急演练、安全教育主题班会等各项安全教育活动，
并联合河南省司法厅举办了“带上平安上学 载着知识回
家”安全教育活动，进一步强化了广大师生的安全意识，
增强了师生的自我防范能力。

安全护航快乐成长
多校开展安全教育

本报记者 苏立萌
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