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□记者 陈怡霏

4 月 13 日，我市 2026 年中考体育
测试开启，并持续多日进行。考生如何
在最后关头科学备考、从容应考？为
此，记者采访了运城市实验中学的两位
资深体育教师王金凯、张辉生，为广大
考生整理出一份实用指南，助力大家轻
装上阵，发挥出最佳水平。

  考试方向：
  侧重对学生运动素养的考查

去年，我市中考体育项目进行改
革，总分从50分提升至60分，增加球类
项目，考生可以根据自身特长，在足球、
篮球、排球 3 项中选择一项参加。“改革
后，立定跳远的难度下降了，以前男生
是 2.50 米满分，现在 2.40 米满分，女生
的标准也同步放宽。”市实验中学体育
组组长张辉生说，球类项目的加入激发
了学生的运动兴趣，让日常体育训练更
具趣味性。

市实验中学副校长、体育教学名师
王金凯指出，过去比较侧重对学生体能
和身体素质的考察，中考体育改革后，
考核更全面，更侧重于对学生运动素养
的考察，意在引导学生养成长期运动的

良好习惯，促进身心全面发展。

  备考锦囊：
  减少高强度训练，确保充足睡眠

两位老师提醒，现阶段考生需减少
训练量，科学调整训练节奏，避免肌肉
拉伤。

张辉生表示，以跳远项目为例，学
生可以着重巩固技术动作，减少对腿部
的刺激；对跳绳和球类项目来说，仍需
每天按照考试要求练习几遍，保持动作
的“肌肉记忆”；练习跑步时，要减少大
量跑圈，可以在热身后进行小强度冲刺
练习，保持运动状态。

在作息方面，考生切忌熬夜，要保
证充足的睡眠，让身体得到恢复。

在饮食方面，需要忌生冷、辛辣和刺
激性食物，干净卫生的家常菜是最佳选
择。“饮食尽量保持常态，不要突然大量
进补，以免引起肠胃不适。”王金凯补充。

考生要提前检查好考试相关物品，
确保跳绳完好无打结，以免影响发挥。

  临场贴士：
  “深吸慢呼”缓解紧张，充分热身提
升心率

良好的心理状态更有利于临场发

挥。“据我们往年的总结，学生的体育成
绩都会较平时训练时有所提升，所以一
定要让孩子们相信自己。”王金凯表示，
老师和家长可以多给考生鼓励，在考场
上，考生也可以通过“深吸慢呼”的方
式，缓解紧张情绪，发挥出最好水平。

测试前充分热身，提高运动心率。
张辉生建议考生，检录前充分拉伸，还
可以进行两三组 20 米的冲刺跑，提高
身体机能。“很多同学觉得在考场上不
热身可以保持体力，实际上并不正确。
考前建议学生充分热身，让身体调整到
兴奋状态，这样有利于发挥出实力。”王
金凯说。

服装方面以舒适自如为主。考生
可根据当天天气情况，选择合适的运动
服，候考时可以穿上外套，避免身体过
凉。两位老师都建议，尽量不要穿全新
的鞋，最好能和鞋子有半个月以上的磨
合期，防止新鞋磨脚。建议选择舒适合
脚、包裹性强，鞋底薄厚适中、摩擦力大
的运动鞋。

中考体育测试是孩子们成长路上
的一次历练，分数之外，更珍贵的是坚
持运动的习惯和迎难而上的勇气。祝
愿每一位考生都能从容应考、全力以
赴，收获理想成绩。
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运城晚报讯（记者 杜磊）参观兵器
展感受国防力量、模拟战场淬炼团队精
神、3D 打印探索科技奥秘……近日，夏
县实验中学开展以“铸盾少年、强国有
我”为主题的国防教育实践活动。

活动紧扣“认知国防、掌握技能”的
目标，设置装备观摩与模拟演练两大板
块，融知识性、趣味性与实践性于一体。
活动现场，枪支模型、单兵火箭筒等装备
有序陈列，教官细致讲解构造与性能，学
生有序体验、亲手操作，直观感受国防力
量。

在 CS 对抗赛中，同学们分工协作、
精准配合，在模拟战场中淬炼团队精神
与应变能力。在3D打印课堂上，大家探
索科技的奥秘，亲手设计创意模型，感受
现代科技的独特魅力，激发对科学探索
的热情。

“国防其实离我们很近，它不是课
本上的概念，而是融进血液的责任与荣
耀。”参加活动的一名学生感慨。

夏县实验中学
少年体验国防课

运城晚报讯（记者 陈怡霏）“学习
雷锋好榜样，忠于革命忠于党……”近
日，运城市荟萃幼儿园以“荟萃红苗爱领
航”党建品牌为引领，开展主题实践活
动，用童趣化、生活化的方式，让雷锋精
神在孩子们心中落地生根。

活动中，老师们通过观看动画短片、
分享雷锋故事、儿歌传唱等形式，让孩子
们走近榜样、感悟美德。孩子们化身“小
小志愿者”，在园内整理物品、擦拭玩具、
互帮互助；走进社区打扫卫生、爱护公共
设施，用小手传递温暖。

幼儿园还创新开展追“锋”小小运动
会，将团结协作、乐于奉献的精神融入运
粮小能手、雷锋小担架等趣味游戏，让孩
子们在快乐运动中传承品格。

以此次活动为契机，该园将持续推
动美德教育常态化，让向善向美成为校
园风尚。

市荟萃幼儿园
萌娃化身“小雷锋”

运城晚报讯（记者 杜磊）“评委根
据每位选手的讲述内容、语言表达、精神
风貌、现场感染力等综合打分。”团市委
相关负责人说。近日，团市委、市少工委
联合举办“少年讲河东 精彩看运城”红
领巾讲解员竞演讲述大赛，为运城文商
旅深度融合发展注入青春动能。

大赛分为小学组、中学组两个组别。
比赛现场，参赛选手仪态端庄大方、讲述
声情并茂，围绕运城风景名胜、传统文
化、红色故事、历史名人、诗词典故、家乡
特产等主题，结合自身研学经历与独特
观察视角，以青春之声讲述家乡故事，以
少年之志传承河东文脉。

大赛经过激烈角逐，最终评选出小
学组一等奖 1 名、二等奖两名、三等奖 5
名，中学组一等奖 1 名、二等奖两名、三
等奖 3 名。获奖选手将纳入“红领巾讲
解员”人才库，参与河东文化宣传、城市
推介等实践活动。

运城团市委
“红领巾”赛讲家乡事

“传球！快攻！”4 月 10 日，新绛中
学高标准球类运动场上，呐喊助威声响
彻校园。高一（3）班男生代表队队员纵
身跃起，篮球在空中划出一道完美的弧
线，稳稳落入篮筐，场边观看的班级啦
啦队瞬间沸腾——欢呼雀跃、掌声雷
动，女生们高举“少年无畏 逐梦赛场”
的标语整齐呐喊，将赛场氛围推向高
潮。

这个令人热血沸腾的场面，正是新
绛中学 2026 年校园篮球赛激烈拼搏的
现场。此次赛事也是学校落实学生体
质强健行动要求的生动实践。

近日，教育部部署深入开展学生体
质强健行动，提出广泛开展“三大球”比
赛，让“班超”“校超”燃动校园，助力每
名学生至少掌握一项体育技能、终身受
益。

作为拥有 120 余年办学底蕴的省
级体育传统项目学校，新绛中学积极响
应、迅速行动。4 月 7 日至 14 日，为期 8
天的校园篮球赛，便是学校深耕校园体
育、践行“五育并举”教育理念的鲜活注
脚。

新绛中学这次赛事覆盖高一、高二
年级，以每年级两个班为单位组建代表
队，每班选派 6 名男生参与竞技比拼、5
名女生参与定点投篮，450 余名学子全
员参与、各展风采。

赛场之上，处处涌动着青春奋进的
蓬勃力量。男生队员们运球突破、防守
抢断、精准投篮，汗水顺着脸颊滑落、浸
透衣衫，却丝毫阻挡不住奔跑的脚步与

逐梦的热忱。比分落后时，他们毫不气
馁、沉着应战，凭借默契配合奋力追分；
领先之际，他们戒骄戒躁、稳扎稳打，严
守防线、乘胜追击，尽显少年竞技风采。

女生定点投篮同样精彩纷呈。罚
球线前，她们屏气凝神、从容出手，每一
次精准命中都引来阵阵欢呼；即便失
败，也会微笑着互相鼓励、彼此打气，加
赛时的执着坚守、永不言弃，尽显新时
代青少年的韧劲与担当。

赛场之外，是一片热情澎湃的青春
海洋。班级啦啦队创意十足，挥舞自制
加油牌、齐唱励志歌曲、敲响铿锵锣鼓，
一声声整齐洪亮的“加油”呐喊此起彼
伏、响彻校园，将赛场氛围烘托得愈发

热烈。不少同学拿起手机全程记录，定
格少年们奔跑跳跃、欢呼雀跃的精彩瞬
间，让青春热血传遍校园每个角落。

“这场校园篮球赛，点燃了全体学
生的运动热情，更让‘校超’‘班超’在校
园落地生根、开花结果。”新绛中学校长
薛宝良表示，学校将持续深入落实学生
体质强健行动，丰富校园体育赛事活
动，保障学生体育活动时间，让更多青
少年走出教室、走向操场，在阳光与汗
水中强健体魄、锤炼意志，在拼搏与协
作中成长成才，让校园体育真正热起
来、火起来，书写新时代立德树人的温
暖答卷。

卫世新 杨建义
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