
体育素养大比拼体育素养大比拼
近日，景宁县首届“鸿鹄杯”初中体育素养大赛在景宁中学田径场举行。

本次大赛吸引了景宁县城北中学、民族中学等五所学校共100多名运动员参

加，比赛的项目设100米、立定跳远、铅球（男子5kg、女子4kg）、800米四项。
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短讯

@绍兴柯桥
本报讯 近日，2020 年柯桥区网

球教练员、裁判员暨三级社会指导员

培训班在柯桥中学顺利举行。来自初

高中、小学、幼儿园等单位共计 80 余

人参加培训。 （通讯员 张海平）

@龙游
本报讯 近日，龙游县詹家中心

校教共体分别在 4 个校区针对全体

工会会员开展丰富的工会活动，活动

项目有抛绣球、足球、保龄球等。

（通讯员 邵银建 江丽萍）

考前越来越紧张？体育锻炼成“良方”

中考倒计时 科学运动激发考生最佳状态
见习记者 戴瑞震

近日，一位即将面临中考的

初三学生在社交网站上的发出

求助留言：快中考了，每天看到

那些中考加油之类的话，就感觉

有些难受，特别无力，尤其是在

这段疫情期间，有时候真的控制

不住自己的情绪。事实上，随着

2020 年浙江省中考正式进入倒

计时，考生们即将迎来人生的一

个重要转折点，因此处于如此窘

境的学子绝不在少数，如何稳定

好考前心态成为了取得佳绩的

关键一环。

那么，怎样稳定好心态？如

何应对考试带来的焦虑感呢？

来自嘉兴市彩虹公益发展中心

的心理咨询师郑亚林给出了建

议，“适当的科学体育运动是帮

助考生们解压的有力武器。面

临中考的学生最容易产生自信

心不足、恐惧症、抑郁症等不良

反应，而体育运动可以培养学生

们坚强的意志品质，改善智力和

提高学习效果，促进人体多巴胺

的分泌，让大脑获得充分的氧

气，使脑力得以快速恢复。科学

验证，良好的体育教育和运动训

练还能提高学生的注意力、观察

力、判断力、记忆力、思维反映和

想象能力，尤其是能将记忆力提

升至少 20%，从而为学习活动提

供有效的保证。”

此外，在郑亚林看来，适当的

体育运动还能考生们保持并延续

愉悦心情，“对于即将中考的学生

们，最适合的运动就是简单的散

步、短跑、跳绳等，如果能走出家

门和父母来一场羽毛球友谊赛就

最好不过了，既能愉悦心情，也能

提升与父母之间的感情，消除矛

盾与隔阂，自然会收获一个良好

的应试心态。”

“不过，适当的运动要对体育

项目有所筛选，尽可能选取一些

休闲类的运动，像一些竞技类强

的项目并不适合考生们，谨防带

来感冒、扭伤等负面风险。”杭州

市下沙中学的体育老师冯基求告

诉记者，目前校内每个年级的户

外体育课仍在正常进行，不过课

上的运动项目更加偏向于娱乐

性，尽可能放松学生们的心态。

来自金华市汤溪中学的蒋凯

老师则制作了一份体育作息表，

为准备冲刺的学子提供放松小

妙招，“我的建议是在清晨 6 点至

8 点，能拿出 15 至 20 分钟的时

间，进行一些低强度的有氧运

动，类似慢跑、简单的球类等，切

记运动前后均需要进行拉伸；下

午 5 点到 7 点可以适当进行一些

力量性练习，获得心情上的释

放；到了晚上 9 点，建议考生们配

合音乐完成简单的瑜伽拉伸动

作，从而达到舒展身体，酣然入

睡的效果。”

本报讯 近日，杭州市水上救

生志愿者服务队的救生志愿者走

进杭州师范大学教育学院学正幼

儿园，为全体老师进行了一场防

溺水宣讲，增强老师关于防溺水

安全教育的知识，也提升了教师

的自救能力。

说起这堂防溺水宣讲课，杭

州师范大学教育学院学正幼儿

园老师苏礼明用连续几个“原

来”惊叹，有种恍然大悟的感觉，

学到了很多之前没有意识到的

防溺水知识。

救生志愿者团队现场为老师

讲述了大字漂、水母漂、仰漂的自

救方法，并请队员进行示范。此

外，救生志愿者在讲解互救方法

的时候，特别提醒要坚持四大原

则：团队原则、岸上原则、器材原

则、次序原则。

据 了 解 ，杭 州 师 范 大 学 教

育学院学正幼儿园地处钱塘江

畔，增强老师和学生防溺水安

全教育非常有必要。“大字漂对

孩子来说很有用，万一掉水里

面去了，避免拼命挣扎、放松，

使 用 大 字 漂 姿 势 ，就 会 浮 起

来。”苏礼明表示，万一有人落

水，不可以手拉手直接救助，可

以采用身边的东西进行救助，

矿泉水瓶，包，雨伞等方法。“这

堂课自救和互救宣讲环节印象

最深，让我们知道了最简单的

自救方法、互救原则。原来最

简单的方法矿泉水瓶关键时候

也可以救人。”

在宣讲过程中，救生志愿者

还特别提醒，幼儿园阶段的孩子

年龄还小，身体和心智还达不到

互救能力，在防溺水宣讲的时候

只教孩子们自救就可以了。

（通讯员 陈天法）

老师直言学到救命绝活

防溺水安全宣传走进幼儿园

足球要从娃

娃 抓 起 。 近

日，瑞安市飞

云 中 心 小

学“圣井

左 舍 ”杯

2020 年 第

三 届 校 园 足

球联赛落下帷

幕，全校 24 支班

级足球队240人参赛，共60场比赛每

场进行视频直播，营造浓厚的校园足

球氛围。

本届联赛的参赛的队伍主要是

一至四年级的学生，时间从6月初持

续至 6 月中下旬。飞云中心小学政

教处主任叶科介绍：“此次比赛采用

单循环赛制，利用课后托管时间开

展，每班都能踢满 5 场，凭积分决名

次。同时，我们加强校企合作，首次

引入冠名赞助单位。”

目前，飞云中心小学两大校区共

有 2100 余名师生，拥有体育老师 9
名，其中专业足球教练 1 名。近年

来，学校特别注重校园足球项目建

设，足球运动氛围日趋浓厚。2019
年该校足球队还获得了瑞安市校园

足球联赛男丙和女乙双项冠军。

“校园足球联赛，给了孩子们一

个施展自己才能的舞台。”校长周国

强介绍，下一步该校还将开展丰富多

彩的校园足球文化节活动，比如足球

绘画、足球征文、足球摄影比赛等，积

极创建全国足球特色学校，深入开展

阳光体育工程，让每一位学生都能

“健康、快乐”的成长。

据介绍，目前瑞安市共有4所全

国足球特色学校，全部位于城区，其

实在农村开展校园足球运动也同样

重要，它不仅能进一步增强农村学生

的身体素质，还能帮助他们塑造良好

的行为习惯，为他们的终身发展夯实

基础。 （通讯员 吴舒伦）

瑞安这所乡村小学连续
3年举办联赛

24支球队
竞逐校园足球


