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体育是中考的一门必考科目，满分为60
分，其中过程评价为10分，统一考试为50
分，统一考试项目有三项：长跑（男生1000
米、女生800米）22分、立定跳远14分、篮球
运球14分。

想要体育考试取得高分，平时的锻炼自
然少不了，不过考前练习也是有窍门的。市第
四十八中学体育教师连志坚介绍，长跑科目考
察的是学生的耐力和速度，学生锻炼可以用定
时定距跑、间歇跑、变速跑等方式练习。

学生可根据自己的耐力水平，选择10分
钟、15分钟跑步时间，完成1500米、2000米
等距离；间歇跑，可选100米—200米—300
米—200米—100米等进行练习；反复跑，可
根据自己的体力，选10组100米、5组200米
等进行练习；变速跑可选100米快—100米
慢，200米快—100米慢等。最好有同伴一起

练习，锻炼效果会更好。
“长跑不仅要匀速，还要会冲刺。”连志坚

提醒，在起跑时，要适当猛冲一下，跑几十米
后可以稍微慢下来，在离终点200米时，要用
尽全身力气向前冲，直到冲过终点。

篮球绕标志物往返运球，所用时间的长
短决定成绩。考生要熟悉球性，多和篮球“亲
密接触”，如做篮球操；练习各种原地、行进间
运球，单手、换手、高运、低运等，速度由慢到
快。练习时，身体重心要低，眼看前进方向，
持球部位要准确，变向时持球部位要在篮球
的外侧下方，既能保证变向力量，也能保证推
进力量。

对于提高立定跳远成绩，连志坚说，练习
时只要注意3个动作就可以轻松取胜，即预
摆、起跳腾空和落地缓冲，平时可以多进行蛙
跳练习。

惜时间 调心态 稳节奏

高中校门为你而开

倒计时牌上的数字越来越小，中
考的日期越来越近。

在最后的冲刺时间里，如何复习
才能快速提高成绩成为考生最关注的
话题。为此，记者采访了我市相关考
试科目的名师，请他们为中招考生答
疑支招。

“一进考场就心跳加速，感觉发晕。”“老
师一直站我旁边，手脚都不听使唤了。”……
面对“一个老师对一个学生”的监考方式，去
年有很多学生直喊晕。

市第四十八中学教导主任、物理教师张
飞刚说，解决这类问题，保持良好的心态很
重要。他给出了自己的建议：

借助去年的实验考试试卷，把实验内
容好好复习一遍，尽量记住每一步要求；平
时做实验时，要养成细心的习惯，并按照试
卷上或老师的要求去做；同学之间可以互
相帮助，做实验时互相计算时间，训练速
度；学生多、实验室少，有条件的家庭可以
给孩子买一套实验模拟器材（如电学实
验），平时在家就可以练习，提高熟练程度；
在练习时，学生可以找学校陌生的老师或
家长模拟监考，适应监考方式。

从3月1日到6月25日，距离中招考试
只有100多天了。

市中小学教研室兼职教研员、市第四十
八中学教师卢新灵老师说，最后的冲刺阶
段，抓住时间，就抓住了成功。学生要学会
区分轻重缓急，用好时间统筹法。

面对中招，首先要调整心态，调整自我
期望，减轻心理负担，发挥自己的最佳水平。

高效复习是取得好成绩的关键，这就
要求复习时重视对知识的理解记忆，由“死
记硬背”到“活学活用”。重视对知识的整
合，根据老师安排的复习进度，按照课标和
考试说明的要求，把同一知识点进行罗列，
整理出知识框架，找准每个知识点在知识
板块中的位置，从整体上把握知识之间的
内在联系。

中考也十分重视对理论联系实际能力
的考查，尤其重视联系学生生活、社会生活、
社会热点的问题的考查，因此，在平时复习
中，对有关问题要高度重视，及时收集有关
资料，结合书本知识，多角度进行分析，把生
活作为书本知识的扩展延伸，培养自己的归
纳能力和发散思维能力。

洛阳市教育培训联盟主席——
洛阳市彩虹教育学校校长、
北师大博士柳彩虹说，实
际上中考各科出的题并
不太难，一般难、中、易按
2∶4∶4命题。学生某学科
成绩不理想，可上某学科
的中招冲刺班；如果有较
多知识漏洞，最好让老师
针对本人的实际情况，合

理安排课程，提高解题能力，快速提高该学
科的成绩。

从去年开始，洛阳市中招实行网上报名，市
区各学校一律通过洛阳市中招信息管理平台
（http://www.lyzkzs.com）采集考生报名信
息。去年报名时间为5月下旬（2012年5月20
日至26日），填报志愿时间为6月上旬（2012年
6月5日至15日）；今年报名时间还未确定。

中招志愿分两个批次填报，第一批次报3
个志愿，学校为“5+1”，5即洛一高、理工附中、
东方高中、市三中、市八中等5所省级示范性高
中，“1”即市第二实验中学和上海复旦中学联合
举办的“创新素质班”，市一中、市二中、市十九
中、市四十六中的“宏志班”，洛阳外国语学校的

“外语实验班”及市回民中学的“民族班”。第二
批次填报5个志愿，学校为市级示范性高中和
普通高中。其中，市十九中的“天邻班”和“春蕾
班”、市十二中的“永盛班”招收家庭贫困且品学
兼优的考生，两个批次均可填报志愿。在规定
时间内，考生可上网更改志愿。

□记者 崔宏远

一、体育考试
报名时间：市直学校2013年3月11日

至15日。
考试时间：市直学校考试时间2013年4

月8日开始；各县（市、区）集中测试时间定于
2013年4月8日至6月10日之间进行。

二、实验考试
中招物理、化学、生物实验操作考试，3

科共15分。学校统一组织报名。
考试时间：4月1日至30日，各个学校

时间不尽相同，以学校通知为准。

中招备考：心要跟知识一起走

体育考试：考前练习有窍门
实验操作考试：
先解决“心跳”问题

中招报名：
需网上报名确认
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新学期学生手册

●彩虹教育学校

洛阳市教育培训联盟主席单
位——彩虹教育学校，近年中招
全市前十名中，有6至9名在该
校接受培训

开设：中招名师各科一对一、
中招各科冲刺班、全日制中考冲
刺刺班

南昌路一对一：15515307242
涧西、西工、洛龙、瀍河、老城

校区咨询电话：64289710

中考辅导连连看


