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中考体育考试

掌握技巧 事半功倍
中考体育考试将于4月举行，如何在

短时间内快速提高成绩，体育专家提醒

学生，要熟练掌握技巧，功夫下在平时。

一、三项突出问题

中长跑(男生1000米，女生800米)、立

定跳远、坐位体前屈是今年中考体育的

考试项目。专家分别分析了学生在这三

个项目中暴露出的问题。

跑步：“极点”出现后，学生不愿克

服。“极点”是一个分水岭，跑步到“极点”

的时候，人会呼吸困难，两侧腰腹部疼

痛，腿部肌肉酸痛，但是坚持跑10秒至30

秒，过了“极点”就又会像刚刚跑步的时

候一样，浑身有劲了，这叫肌肉的二次呼

吸。很多学生在“极点”出现后，停下来不

愿跑了，这是自信心、意志力不足的表

现。
有的女生跑累了，就双手叉着腰跑，

影响了速度。正确的方法是加快双臂的
摆动，使胳膊和腿保持协调一致，有利增
速。

立定跳远：立定跳远学生失分比较
多，主要原因是学生腰腹部力量不足，没
有把握技巧。

初中生正处于长身体的阶段，肌肉
细长，力量较小。学生平时应注意做一些
增强腿部、腰腹部力量的练习，如提踵、
蛙跳等练习，提踵练习幅度要大，30次至
50次一组，根据个人情况决定练习数量。

“两头翘”(臀部着地，头和双脚微微抬
起)最能锻炼腰腹部力量。

坐位体前屈：
考生两腿伸直，两脚平蹬测试纵板

坐在测试垫上。两脚分开约10—15厘米，
上体前屈，两臂伸直前，用两手中指尖逐
渐向前推动游标，直到不能前推为止。此
次结束时，游标会自动回到起始位。

这个项目就看柔韧性了。只要学生

的韧带拉拉就开了，只要站立向下弯腰，

手掌能触到地面，坐位体前屈就能得满

分了，晚上家长可以在家帮着压一压。

二、熟练掌握技巧

中招体育考试考的不仅仅是体力，

还有技巧和意志力。如能熟练掌握技巧，

便可事半功倍，考取高分。如何掌握技

巧？

均匀呼吸。正确的中长跑跑步方法

是，摆臂，两步一吸气，两步一呼气，然后

做一次深呼吸，这样才能呼吸均匀，使自

己始终保持在有氧运动状态。

合理分配体力。跑前几圈时用80%

的体力即可，到最后150米至200米时要

奋力摆臂全力冲刺。
提前热身。立定跳远前要先热身，活

动踝关节、膝关节和髋关节，做压腿运
动，把身体的韧带充分拉伸。

用脚尖蹬地跳起之后，大腿迅速向
胸部折叠，小腿自然前摆，落地时迅速下

蹲缓冲。同时，两臂要用力向前上方摆
动。上下身动作协调一致才能跳得更远。

三、功夫下在平时

学会合理分配时间很有必要。往年，
有的学生直到考前两周甚至一周时，才
忙着锻炼身体，临时抱佛脚，训练强度过
大，结果，身体极度疲劳，以疲劳状态应
考，成绩并不理想，还有的因为训练强度
过大，导致受伤，无法正常考试。

正确的做法是，在前两周或三周训
练时，时间可以稍长，强度可以稍大，到
最后一两周，尤其是进入4月以后，要减
少训练时间、降低训练强度，以最佳的状
态迎接考试。

考前这段时间，锻炼方法如下：
每天早起30分钟，将中长跑和立定

跳远训练相结合。跑完步后，可以直接加
大运动量，连续蛙跳或多级跳。

充分利用大课间，在大课间练习立
定跳远、篮球运球。

下午放学后，运动强度可适当加大，
一定要先热身再运动。运动结束后采用
拍打、抖动、揉捏等方式放松，以减少疲
惫感，帮助恢复体力。

保护自己不要受伤。跑步时，穿跑步
鞋；练习立定跳远时，穿鞋底较厚的鞋，
可缓冲双脚落地时的震动，保护脚踝；运
球时，最好穿篮球鞋，防止滑倒摔伤。

童年是风筝，一根细长的线牵动
着我无尽的欢乐；童年是风车，一袭清
风呈现出美妙的转痕；童年是一个个
布娃娃，编织了多少美丽的梦……而
我最难忘的是童年那片海。它博大、浩
瀚而深沉，勾起我无边的回忆。

记得那是在我大概七、八岁的时
候，妈妈带着我和小舅舅去日照看
海，现在想来，那应该是我最快乐的
事了。

我准备了一身的行头，头戴泳
帽，身穿泳衣，可以说是全副武装。
因为我不会游泳,妈妈给我准备了绝密
武器—游泳圈。这可不是一般的游泳
圈，除了腰上带的，胳膊上还套着两
个小的，耳朵上也塞上了耳塞用来防
水。舅舅带着我慢慢地试探着游了大

约十米，我就再也不敢前进了。在妈
妈和舅舅反复地指导下，我终于敢尝
试着独立游泳了。虽然，游起来的样
子不那么优美，但我仍然很快乐。

风吹过，小小的浪花一层一层地
卷起来，一直卷到很远很远。我闭上
眼睛，享受大海的拥抱，那时真觉得
好舒服，好惬意！那清澈的海水，如
明亮的眼睛仿佛能看透我的心思，也
和我们一起欢快地追逐、打闹，甚至
爽朗地笑……

而如今，我渐渐长大，这些记忆
也已渐渐远去，爸爸妈妈也很少有时
间和我一起出去游玩了。可我仍然铭
记童年那片海，铭记那曾经属于我的
欢乐童年！

新华中学 王艺璇

我家住在一条小街旁，街的两边种满了一
排排的芙蓉树，随着街的方向延伸到远方，一
眼看去望不到边。到了7月，芙蓉花就会盛
开，小街顿时变得美丽而生动！

刚走到街头，便能闻见远远飘来的一股清
香，沁入心脾。当你下意识地吸吸鼻子，想去
努力捕捉那缕清香的时候，它又仿佛无影无踪
了。抬起头，是满眼的绯红稍带粉白的花朵
儿，像纤细的羽毛，像飘逸的浮尘。一阵风吹
过，它们如落入凡间的精灵一般，在空中起
舞、旋转，最后轻轻地落在地上，像舞蹈家的
谢幕，优雅、轻盈。

放学后走入小街，已是繁星满空，花儿的
芬芳中，远远看见温暖的灯光在闪耀，那里是
我可爱的家，还有我亲爱的爸爸妈妈。

潍坊文化国际学校初三六班 朱玟旭

难忘童年那片海

说起我的家乡，相信很多人都会很熟悉，她位于
山东半岛，是一颗璀璨的闻名中外的明珠，她就是我
的家乡——— 世界风筝都潍坊。

潍坊最出名的就是两大特产：萝卜和风筝。萝卜
是潍坊人喜爱的水果般的蔬菜，它味道好，又有益于
身体健康。所以，潍坊人常说：“烟台的苹果莱阳的
梨，比不上潍坊的萝卜皮”。潍坊又称鸢都，因为这
里是风筝的故乡。潍坊的风筝制作历史悠久、工艺先
进，一到春天，各式各样的风筝就会飞舞在蓝天之
上。每年四月，会有许多国际友人千里迢迢来到潍
坊，参加一年一度的国际风筝盛会。风筝文化，促进
了潍坊人民与世界人民的和谐交往。

除了丰富的特产，潍坊还有令人流连忘返的美景。
袖珍园林天下秀，鲁东明珠“十笏园”。修竹碧

水、亭台曲径、名人逸事自古闻名，它犹如历史的书

简让人百读不厌；又仿佛一杯纯酿，越品越有味道。
而白浪河就像一条绿色的绸带，环绕着潍坊。这条母
亲河有着美丽的传说，经过政府的全面改造，水面波
光潋滟、两岸美景处处，已经完全的融入人们的生活
之中，成了潍坊人的骄傲。

人民公园也是风光无限好。来到人民公园，沿着
蜿蜒小路，漫步在幽幽的林荫之间，眼前奇花异草扑
面而来。百花争奇斗艳，一朵朵、一丛丛，花香沁人
肺腑。加上园内奇石累累，曲径通幽，亭台水榭……
湖光山色、鸟语花香，定会让你流连忘返。

潍坊是一本丰富多彩的书，每天都在谱写新的篇
章！每天都有新的风筝在向更高处飞翔！作为一个潍
坊人，我为我的家乡而感到深深的自豪，祝愿明天的
你会更加辉煌！

寿光圣城小学四年级六班 刘力荣

我
的
家
乡

芙蓉深处

一年一度的母亲节马上就要到了，母
爱如海，大爱无疆，为了让广大少年儿童感
恩母爱，回报母恩，教育在线面向全市中小
学生及幼儿园小朋友开展“浓情五月，感恩
母亲”大型征稿活动，希望广大少年儿童能
踊跃参与，拿起你们手中的笔，用感恩的
心，用最真的情，抒发对母亲的爱意。

征稿对象：全市中小学生及幼儿园儿
童。

征稿内容：此次征稿主题为“浓情五
月，感恩母亲”，通过文字和照片、图画形
式，引导少年儿童开展念母恩、颂母亲、展
示家庭生活的活动。征稿内容、题材不限。

参赛要求：
1、所有参赛作品要求原创，抄袭或重

复发表的作品，没有评奖资格。
2、内容积极向上、立意新颖、感情

真挚。
3、题目自拟，题材不限，提倡风格多样

化，与母亲有关的生活、文字、图片都可。
参赛方式：
可以学校为单位组织参赛，也可个人

名义参赛。作品直接发送到教育在线邮箱
(jiaoyuzaixianqlwb@163 .com)，主题上注明
“感恩母亲节”征稿，同时注明作者真实姓
名、联系方式、指导教师、文章字数、照片张
数、参赛组别(学前组/小学组/中学组)。

活动时间：即日起至4月30日。
评奖标准：本次活动由大赛组委会组

织专家评审团对所有参赛作品按学前组、
小学组、中学组进行评审，从来稿中选出入
围作品。截稿后，获奖者可获得主办单位颁
发的获奖证书及奖品，作品将在教育在线
刊登。
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