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满分比例挺高
不少同学说“不算难”

按照抽签的结果，今年参加
体育中考的首个学校是镇江实
验学校。

上午 8 点多，首批进入考场
的同学结束考试，在一旁等候分
数的公布。不久，伴随着一阵阵
欢呼声，不少同学获知了自己的
满分成绩。

记者在现场粗略询问了一
下，发现满分的比例还是比较高
的，一些同学大声反映“还行，不
算难”，这让正在候场的同学纷
纷交头接耳，宛如吃下一颗定心
丸，“听说不算难”“那就好，我好
像不太紧张了”……

李佳琪和赵梓涵是诸多满
分同学中的两位，两人说，自己
平时一直坚持体育运动，所以这
次并没有太大压力，属于正常发
挥。

“我觉得只要平时注意练习，
坚持训练，拿满分基本是没有问
题的。但一定要克服紧张感，做到
稳定发挥。”赵梓涵告诉记者。

为让考生动作标准
校领导当“模特”做示范

尽管拿满分的比例挺高，但

首批走出考场的考生也带出了
一个重要信息：支撑跳跃项目由
于助跑距离有变化，因此对于步
数的要求和平时不太一样。

听闻这个信息后，送考的体
育老师立即召集尚未考试的同
学，进行现场“补课”。由于现场
没有器械，镇江实验学校副校长
蒋建国主动上场，配合体育老师
当起“模特”进行示范，这也让不
少考生拍手叫好，人群中不时传
出“蒋校真棒，好帅”的欢呼声，
原本略微有些紧张的气氛立即
得到缓解。

“今年是我送考的第17年。”
结束当“模特”示范后，蒋建国坐
下擦了擦汗告诉记者，“每年在
考场外，和考生们击掌、给他们
加油鼓劲、维持考场外的秩序、
协调一些事宜，这些都已经是非
常习惯的工作了。看起来很小
的举动，会给考生缓解压力，让
他们觉得虽然在陌生的考点，但
身边还是熟悉的老师们，这样会
让他们放松。”

现场，有不少体育老师带着
考生在练习武术等项目，虽然背
着扩音器，但在当天不小的风势
里，面对一批批的考生进行动作
指导，还是比较困难的；此外，还
有些老师不断提醒考生，注意保
暖，不要太早脱衣，以免体温过
低导致动作变形，有些老师的嗓

音已明显出现了沙哑。记者看
到，两位女老师在指导多批考生
的练习后，立即走到楼道的供水
处，大口地喝着水。

今年长跑项目取消
考生“有人欢喜有人愁”

今年 2 月，我市教育部门公
布了 2023 年度体育中考的实施
方案，其中明确提到——800米/
1000米实行免考。

长跑免考，让不少不擅长跑
步的同学松了口气。在现场，有
不少同学向记者直言，今年“运
气不错”，最“害怕”的长跑项目
实行免考。但对于长跑非常拿
手的同学来说，也失去了拉开分
数差距的机会。

现场，一位姓马的同学告诉
记者，“今天我的考试成绩也是
满分，但如果有长跑项目的话，
我觉得自己的优势会更大一
些。”他说，自己从小学 4年级开
始，就坚持跑步，到了初中阶段，
每周会跑两次，每次在 3 公里左
右。“1000米对我来说，是非常轻
松的，如果不是免考，那我可以
在这个项目和其他考生拉开一
些差距。”

类似这样的情况，在女生中
也有出现。不过，这些“长跑健
将”也都表示，虽然有些遗憾，但

既然考试政策这样规定，那就摆
正心态，争取在接下来的文化考
试中大展身手。

“别紧张”“心态稳”
体育老师给考生提建议

在现场，记者采访了镇江实
验学校的老师印高敏，请她对还
未考试的考生提一些建议。作为
一名有着 20 年教龄的资深体育
老师，她说得最多的是“别紧张”

“心态稳”。
“心态非常重要，每年都会

有考生因为过度紧张而导致动
作变形，最终没能取得好成绩的
情况。”印高敏说，“只要把平时
体育考试教授的注意点认真练
好，是不会有什么问题的。”

印高敏特别提到，比如篮
球、排球等项目，是有二次考试
机会的，“即使第一次没有发挥
好，也不要慌乱，深呼吸、调整好
心态，第二次发挥好就可以了，
完全可以补救，定心做好动作就
行。”

此外，印高敏表示，提前热身
也是非常有必要的。“比如引体向
上等项目，在进行考试前，一定要
把身体活动开，做一做热身运动，
激活肌肉的兴奋度，保持身体的
热度，这样在正式考试的时候，
才会发挥出良好的水平。”

本报讯（记者 朱秋霞）冷空
气叠加阴雨，周一的早晨，出门上
班迎面而来的湿冷感，让人明明
身处春末，却冷出了冬天的感
觉。受冷空气影响，气温“跌跌”

不休，4月 24日最低气温 11.6℃，
最高气温 15.6℃，想要阳光灿烂
的日子，还得继续等待，大家还是
老实裹紧厚衣吧。

未来十天，4月 28日和 5月 3
日分别有一次降水过程，其余时
段以多云天气为主。具体天气预
报：4 月 25 日阴，偏东风转偏西
风，风力都是 3至 4级，气温 10℃
到 17℃；4月 26日多云，气温 9℃
到24℃；4月27日白天多云，夜里
多云转阴有小雨，气温 12℃到
25℃。

明明是春末 却冷出冬天的感觉

校领导当“模特”，体育老师现场“补课”
记者现场直击体育中考

本报记者 张翼

4月 24日早上
6点多，镇江实验学
校九（1）班的李佳
琪在家吃完了碗里
的最后一个馄饨，这
碗热腾腾的馄饨给
她带来了充足的能
量——两个多小时
后，完成所有项目并
在场外等候的她获
知了自己体育中考
的成绩：满分。

4 月 24 日，我
市2023年体育中考
正式拉开帷幕，今年
体育中考时间为 4
月 24日-28日，市
区各校共7200多名
考生将陆续参考。

当日上午，记者
来到镇江高等职业
技术学校考点，发现
既有燃点，也有激情
——校领导亲自当

“模特”当场示范，几
位体育老师现场喊
哑了嗓子……

日前，京口区公办
幼儿园联合支部委员会
解幼党小组开展“奔跑
的样子”主题活动，通过
教师演讲、赠书仪式、颁
发星光奖杯，提升教师
队伍综合素质，让教师
获得了归属感和成就
感。
张沁 唐倩芸 摄影报道


