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健康人群使用过的口罩相对来说风险较小，但也要按照正确的

方法进行处理。将口罩放到塑料袋或者包装袋里，进行密封，丢到小

区或者社区指定的位置，最后洗手。

发热、咳嗽人群或者新冠肺炎病毒携带者，亦或接触过此类人群

的人用过的口罩，需要使用 84 消毒液或 75%的酒精进行消毒处理，

或者直接放到专门用来消毒的容器，倒入开水煮沸 10 分钟，然后放

入密封袋，再放置到指定口罩处理区。

医护人员或者医疗机构使用过的口罩，都必须放置到指定的位

置，统一送到专门的医疗废弃物处理中心进行处理。

废弃口罩请这样处理
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疫情当下，我省各地中小学校

都推出了线上教学。但是，足不出

户的体育课该怎么上？尤其对于

初三的学生来说，体育中考迫在眉

睫，日常训练必不可少。

记者从杭州市教育局基础教

育处获悉，相较于 2019 年，今年的

中考体育项目与标准并未发生改

变，仍然设跳跃类、力量类、耐力类

三个类别，一般由学生自主选择。

杭州一位初三家长钟女士这

些天忧心忡忡，她的孩子体育中考

报名了实心球、跳绳和游泳，“游泳

项目年前我们天天练，已经达标

了；疫情暴发后，跳绳和实心球还

可以在小区练练，游泳是真的没法

练，我担心她成绩下滑……”

钟女士的担忧几乎是所有初

三学生家长的缩影。那么，有没有

办法可以在保证学生安全的同时，

进行体育中考训练呢？

杭州观成实验学校体育老师

赵彦杰告诉记者，往届体育中考学

生选的项目比较多的是跳远、实心

球和跑步，满分率一般可以达到

85%以上。但今年由于情况特殊，

赵彦杰苦思冥想，最终决定远程

“遥控”帮助学生们锻炼体育中考

项目。“疫情期间，我们给学生布置

了线上体育作业，每天完成后，他

们需要到在微信小程序里打卡。

此外，我们还拍摄了各项目的标准

训练动作视频，便于学生们纠正。”

记者从数位家长和体育老师

了解到，为了保持肌肉记忆和耐

力，不少学生在家练习“硬核游

泳”：有的学生趴在沙发上划动四

肢，难度高一点的趴在板凳上“悬

空游”，还有学生很有仪式感，在家

“游泳”时会带上泳帽和泳镜来找

感觉。

那么，如何在家中正确练习蛙

泳和自由泳呢？

蛙泳共有4套练习方法

◎跪姿压脚背练习

脚背绷直压于垫子采用跪姿，

保持身体直立。30-60 秒/组，练习

3组。

◎跪坐姿压膝关节脚踝练习

两脚开立比肩略宽，脚踝外

展。采用膝盖与屁股都着垫子跪

坐姿势，保持脚踝勾紧。30-60 秒/
组，练习3组。

◎蛙泳腿姿势蹲起练习

两脚开立脚踝外展，下蹲时膝

关节内扣。20-30个/组，练习3组。

◎模拟蛙泳蹬腿练习

俯卧姿势做蛙泳蹬腿收—翻

—蹬夹，收腿时小腿靠近大腿，翻

脚时小腿外翻脚踝勾紧，蹬夹快速

有力。50-100次/组，练习2组。

自由泳的练习方式有所不同

◎坐姿打腿练习

采用坐姿，手撑于身体两侧。

两腿伸直并拢，脚背绷直上下交替

打腿（大腿带动小腿）。30-60 秒/
组，练习3组。

◎俯卧姿势打腿练习

采用俯卧姿势趴于垫子，两腿

伸直脚背绷直，上下交替打腿（大腿

带动小腿）。30-60秒/组，练习3组。

◎模拟划手练习

采用自己熟悉的划手姿势（直

臂或屈臂）采用前交叉交替划手练

习。注意前伸手臂必须伸直，同时

肩膀随着划手左右转动。整个过

程保持身体中轴不动。左右手各

50-100次/组，练习3组。

◎上下肢力量练习

上肢：俯卧撑20个/组，练习3组。

下肢：深蹲起30个/组，练习3组。

除了游泳，其他体育中考项目

训练都可以在家里或者小区里完

成，赵彦杰给记者讲解了一些项目

的自主训练技巧。

长跑

◎三步一呼，三步一吸

为了保证机体对氧气的需求，

呼吸必须有一定的频率和深度，还

必须与跑的步伐相配合，要三步一

呼，三步一吸。就是向前跑三个单

步，一直保持吸气，再跑三个单步，

一直呼气。如果气短，做不到，就

改成二步一呼二步一吸。

◎先耐力，后速度

在训练中期，要以速度耐力练

习为主，练习方法有间歇跑、变速

跑 、反 复 跑 等 ，间 歇 跑 可 选 100
米-200 米-300 米-200 米-100 米

等，反复跑可选 10 组 100 米、5 组

200 米、3 组 400 米等，学生可根据

自己的体力进行选择。变速跑可

选 100 米 快 -100 米 慢 ，200 米

快-100米慢等。

◎要匀速更要冲刺

建议学生在模拟考试的过程

中要匀速跑，但在临近终点的最后

200 米时，要用尽全身力气向前

冲，这时可以大口呼吸，直到冲过

终点。

掷实心球

初始阶段可以用排球或质量

较轻的球来完成原地双手头后向

前掷实心球练习，充分体会动作的

细节及用力顺序，培养技术动作的

准确性。

用橡皮带做双手反弓练习，不

断提高腰腹力量。将橡皮带一头

固定，以身高向上 30-40 厘米为

宜，另一头扣在双手上做经头后向

前上方拉伸动作，反复练习，以便

双手头后向前掷实心球动作时的

绝大部分肌肉群力量得到利用和

发挥。

引体向上

练习引体向上时，可以找人扶

着做，在没力的时候推一下。每次

练习做到自己最大的数量，然后休

息 2 分钟，再继续，反复练习，完成

6-10组。

也可以到目前已经开放的公

园里，利用平梯做移行。每次手

向前移动一个横杠，两手交替行

进。移行一个横梯长为一次，练

习 4-5 次。

立定跳远

练习直腿跳：摆臂积极，跳起

后膝关节绷直，有短暂腾空，前脚

掌落地，积极跳起。

练习原地蹬摆：手持轻器械，

手臂上摆至耳后，屈膝充分后摆，

感受蹬摆发力。

练习纵跳摸高：预摆充分，全

力跳起，跳起后触摸高处标志物，

落地屈膝缓冲。

练习半蹲跳：半蹲准备，两臂

后摆，摆臂积极，蹬地有力，空中有

停顿，落地屈膝缓冲成半蹲。

练习跳深接跳起：出脚准备，

跳落屈膝缓冲，摆臂有力，蹬地积

极，跳起。

练习跳台阶：避免重心过早前

移，调节跳跃节奏。

跳绳

练跳绳前先把跳绳摆放好，把

跳绳放在两个膝盖弯里，或者自然

地垂到脚后跟处。

选择合适的跳绳长度，跳绳太

长太短都不好，可以根据身高选择

适合的跳绳长度。

跳绳时用手腕带动跳绳，而

不是手臂。跳绳时手臂尽量避免

大幅度晃动，而是手腕在灵活地

转动跳绳，这样跳得时间长，也不

容易累。

仰卧起坐

做仰卧起坐时上半身不要全

部坐起，只要头、肩和背的上半部

起来即可。

要注意的是，不要伸直腿做仰

卧起坐，这么做会使腰上弓，容易

引起损伤。过快过猛的仰卧起坐

不能达到运动标准，要掌握好运动

速度。

上不了体育课，初三的学生和家长忧心忡忡

请收好这套“体育中考自主训练方法”
见习记者 汤晨阳


