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寒假到来袁对开春要应对高中会考的考生来说袁怎样才能确保经过一
个假期袁肌肉力量和运动能力保持在较好的状态呢钥 关于高三生如何在寒
假中安全做好运动袁记者采访了北京体育大学体育教育训练学博士尧通州
区腾飞排球运动发展中心总教练朱岩遥

期末考试前有计
划有步骤的系统复习
也好袁临时抱佛脚的秉
烛夜读也罢袁甚至绝望
中的坐以待毙袁一切都
在期末考试后戛然而
止袁随之而来的是焦虑
中等待成绩的公布遥 成
绩知晓后又是有人欣
喜袁有人沮丧袁有人痛
哭流涕遥 其实如果大家
想明白期末考试的意
义袁也许这些情绪就不
会如此野饱满冶遥

期末考试作为阶段
性测试袁 主要目的在于
帮助考生和老师了解一
个学期知识和能力掌握
的程度袁发现漏洞袁然后
为下一阶段的学习制定
科学合理的方向和策
略遥因此袁它既是一个终
点袁 又是一个方向性更
明确的新起点遥 有一个
小故事袁想和大家分享袁
以便更好地理解期末考
试的意义院

1954 年世界杯袁巴
西的男女老少几乎一
致认为袁巴西足球队定
能荣获冠军遥 然而袁在
半决赛时袁巴西队意外
地输给了法国队遥球员
们懊悔至极袁感到无脸
去见家乡父老遥他们以
为球迷的辱骂尧嘲笑和
扔汽水瓶是难以避免
的遥 可是袁当球员们乘
坐的飞机降落在巴西
机场的时候袁映入他们
眼帘的却是另一种景
象院巴西总统和两万多
名球迷默默地站在机
场袁人群中有两条横幅
格外醒目院野失败了也
要昂首挺胸浴 冶野这会过
去的浴 冶

球员们顿时泪流
满面遥 这两条横幅激励
着巴西球员院失意的时
候要百折不挠袁奋发图
强袁 始终保持勤勤恳
恳尧 兢兢业业的状态遥
球员们痛定思痛袁刻苦
训练遥 4年后袁巴西足球
队不负众望袁赢得了世
界杯冠军遥

回国时袁巴西足球
队的专机一进入国境袁
16 架喷气式战斗机立
即为之护航遥 在从机场
到市区将近 20 公里的
道路两旁袁自动聚集起
来的人群超过 100 万遥
人们用宏大的场面迎
接勇士的凯旋浴 此时人
群中两条横幅格外醒
目院野胜利了更要勇往
直前浴 冶野这也会过去浴 冶
这两条横幅及时提醒
兴奋中的球员院得意的
时候不要趾高气扬袁忘
乎所以遥

这个故事告诉考
生袁面对期末考试成绩袁
要保持野胜不骄败不馁冶
的心态袁 从得失中获取
经验教训袁 让未来的步
子迈得更稳更坚定遥

高三的期末考试
基本是在一轮复习后
进行袁考查的知识和能
力基础而全面袁能让考
生对自己学习的情况
有个全面的认识遥 所以
期末考试后袁考生可以
在以下几方面做梳理
和规划院

第一袁 明确本次考
试反映出自己本学期在
学科之间时间和精力分
配是否合理曰 哪些学习
方法要调整曰 哪些科目
要在假期重点突破曰哪
些知识板块掌握还不到
位曰哪些能力要提升曰哪
些习惯性的犯错要纠
正遥对以上这些袁考生都
要通过期末考试对自己
有一个清晰的认识袁为
下一阶段学习计划的制
订提供参考遥

第二袁 根据自己的
实际情况袁 选择合适的
假期复习计划袁 千万不
要盲从遥 一般寒暑假是
各种培训班爆满的时
候遥此时袁考生要保持清
醒袁 根据自己的学习情
况考虑院要不要报班钥要
报大班还是找老师一对
一辅导钥寒假只有四周袁
却是弯道超越的最佳时
机袁 千万不要在随波逐
流中浪费遥 马云考大学
考了三年袁 数学第一年
考了 1分袁 第二年考了
19 分遥 第三年袁在考试
之前袁他背了 10个基本
公式袁 考试时一个一个
往公式里套袁 数学成绩
还真及格了要要要79 分
渊100分制冤遥可见适合自
己的袁才是最好的遥

第三袁计划一旦制
订袁就要坚持到底遥 有
的考生在假期伊始袁满
怀激情袁制订详细周密
的计划袁可一段时间后
就坚持不下去了袁所有
的努力归为零遥 有一句
话说得特别好院野一边
坚持袁 一边想放弃袁人
人如此遥 成功的人在放
弃的边缘选择了坚持袁
失败的人则在成功的
边缘选择了放弃遥 冶所
以一个好的开始要有
贯彻到底的决心和毅
力遥 请记住院难在坚持袁
但成也在坚持浴

愿所有高三学子期
末考试后能明晰得失袁
找准方向袁 将驶向 2018
年高考的帆鼓满袁 向自
己的梦想启航遥

明得失 找方向

让期末考试为高考助力
北京宏志中学教师 王秀红

迎会考 冬季运动怎么做钥
本报记者 孙梦莹

第一种院勾腿上提

无论从事什么运动袁准
备活动必不可少遥 冬天气温
寒冷袁 人体本就处于半休眠
状态袁关节尧韧带尧肌肉尧神经
都不兴奋遥因此袁在运动之前

要充分热身袁 防止出现运动
损伤遥 准备活动分为神经激
活尧动态拉伸尧肌肉激活尧专
项准备等活动遥 考生可以学
习以下三种动态拉伸遥

冬季虽然寒冷袁但是玩
雪赏雪的好时节遥 因此袁冬
季户外运动推荐登山 尧慢
跑尧滑雪尧滑冰等运动遥 无
论从事什么运动袁都要以安
全为第一位遥所以在选择冰
雪运动时袁高三生要注意到
正规安全的冰场尧 雪场袁切
勿到未经开发的野山尧野湖
中玩耍遥

冬季在室内的运动类型
很多遥 男生可到健身房进行
身体训练袁而篮球尧排球尧羽
毛球尧 乒乓球都是很好的有
氧运动遥 一些新兴项目也是
不错的选择袁如柔道尧剑道尧
跆拳道遥女生可以练习瑜伽尧
普拉提尧健美操尧体育舞蹈袁
既可提高身体能力袁 也可塑
造完美身材遥

假如考生感觉室外太
冷袁也没打算去健身房袁在家
中也一样可以运动遥 在房间
里袁受空间和环境的限制袁不
能进行幅度过大的活动袁一
样可以开展对肌肉和心肺功
能的锻炼项目遥例如袁不同姿
势的俯卧撑袁 可以通过两手
间距的不同达到锻炼不同位
置上肢肌肉的目的曰 不同角

度的桥支撑袁 包括腹桥尧臀
桥尧侧桥等袁都可对核心部位
进行练习曰深蹲尧负重前蹲袁
是练习臀大肌和腿部力量的
好办法曰 原地高抬腿和俯卧
登山袁可以提高有氧能力曰仰
卧起坐和背起可对腹背肌进
行动态练习遥 高三生可根据
自身情况袁按每天 4到 6组尧
每组 8到 12次进行练习遥

冬季室外气温低且干
燥袁室内虽温暖但同样干燥遥
因此在做户外运动时袁 伴有
呼吸系统疾病的高三生要注
意袁 尽量选择较温暖的时间
从事户外运动袁 平时可以选
择室内做运动遥

身体健康的高三生要
适当到室外运动袁适应寒冷
天气袁促进免疫力袁提升身
体御寒能力袁 但要注意保
暖袁 尤其是面部和口鼻部

位袁避免冻伤和冷空气对呼
吸道的刺激遥

冬季身体容易堆积脂
肪袁 因此一周最好保持三次
运动遥 其中两次可以在室内
进行肌肉训练和有一定运动
量的间歇练习袁 另一次做室
外或室内的有氧练习遥 这样
既能为肌肉积蓄能量袁 还能
保持肌肉训练后的有氧耐力
和心肺功能遥

考生与家人在运动之

前要选择适合的运动装备遥
如果是户外运动袁就要选择
保暖性和透气性较好的运
动服袁 运动鞋要防滑保暖遥
而室内运动就要根据所从
事的运动来选择遥通常室内
运动可选择具有一定保暖
性的紧身运动衣和宽松运
动裤遥运动服的选取原则是
保暖尧透气袁材质柔软尧活动
自如遥

任何活动都有可能受

伤袁 常见的运动损伤就是肌
肉拉伤尧软组织挫扭伤尧骨折
等意外伤害遥 当在运动中发
生任何伤害时袁 考生都不要
紧张袁首先保持平静袁不要乱
动袁观察受伤部位遥如果没有
明显骨折现象袁 要马上采取
冰敷的办法袁 对受伤部位进
行加压包扎袁 并立即到医院
就诊遥 如果是皮肤受损不要
沾水袁 要尽快到医务部门处
理袁避免扩大伤口遥

假期一周最好运动三次

室内室外多类运动可做

运动之前做好准备活动

第二种院最伟大拉伸
1.弓步下蹲

第三种院弓箭步转体摸后脚跟

以上几种动作可以将全身的肌肉尧 韧带动态拉伸袁达
到准备活动的目的遥

2.触地屈肘 3.上举

4.蹬起 5.弓步


