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A
“运球加速，抬头观察，控制

节奏，稳定投篮，推送命中，迅速
接稳。”4月7日下午，鄞州实验
中学体育教师毛晓蕾正为初三
学生进行篮球专项辅导，她用口
诀帮助学生记住运球上篮的技
术要领。

据了解，该校已组织了两次
模拟考试，以此了解每个学生各
个项目的成绩，调整训练策略，
有针对性地对学生提供指导帮
助。“尤其是运球上篮、引体向
上、50米跑这些对技巧和爆发力
要求较高的项目，我们体育组教
师团队开展了一系列针对性训
练。”毛晓蕾说。

“注意前后摆臂，保持躯干
稳定，步频配合好呼吸节奏。非
常好，再坚持一下！”体育课上，
宁波市新城第一实验学校德育

主任、体育老师沈舜尧正在对一
位还未达到长跑满分的学生纠
正跑步姿势。

据了解，每天下午5点到6
点，该校300多名初三学生在体育
老师们的组织下，有序地在操场进
行体能突破的长跑训练。除此之
外，学校还会利用上午的课间操、
体育课，组织学生进行长跑训练，
以此增强学生的耐力。体育组还为
学生建立了一生一例，针对不同的
问题，提出不同解决办法。

“6、7、8……”在引体向上器
械区，传来阵阵欢呼声，男生们
正在为最后一位未达满分的同
学加油鼓劲。引体向上是一个相
对“冷门”的体育中考项目。虽然
每年报考的学生人数不多，但宁
波市新城第一实验学校共安装
了30多个引体向上器械，尽力

提供较好的训练条件。该校副校
长李逸钧说：“这些引体向上器
械设置了不同的高度，供学生根
据自身能力选择。”

宁波逸夫中学针对选择引
体向上的学生，进行了分层教
学。每次训练将队伍分成两组，
一组是满分及接近满分（8 分以
上）的同学，利用橡皮带进行辅
助引体，经过一段时间训练，能
接近满分时，再脱离橡皮带；还
有一组是8分以下的同学，让他
们分成小组，互相帮忙，辅助同
学顺利完成目标。

该校体育老师黄振挺介绍：
“目前报考引体向上的学生大部
分能达到8分以上。我们会根据
学生实际情况进行针对性的专
项练习，比如高位下拉橡皮带或
者斜面引体等。”

如何在体育中考时保持良好的
状态，让各项成绩获得提升，具备丰
富教学经验的体育教师们准备了一
系列专业且具有针对性的建议，助力
考生达成目标。

毛晓蕾老师认为，“自信应对”是
考生突破自我的关键。在篮球项目
中，运球和定点投篮能力的提升能帮
助学生取得高分。在日常训练中，要
按拍球有力，主动抬头观察，根据自
身能力巧妙把握加速和减速运球的
时机。再者，就是“稳中求快”。无论是
采用定点投篮还是行进间单手肩上
投篮，都要以稳为前提。对于动作尚
不够熟练的同学，建议采用定点打板
投篮技巧。

毛晓蕾还表示，在训练长跑时，
“速耐训练”是提升跑步成绩的核心
环节。考前两周，针对性地开展 200
（400或600）米速度耐力训练会有明
显的效果。同时，综合锻炼也不容忽
视，考生可以积极参与平板支撑、仰
卧抬腿等核心力量训练。“还要深刻
认识到热身、拉伸的重要性，每次训
练前后都要认真进行5-10分钟的慢
跑热身以及充分的动态激活。”毛晓
蕾说。

对于引体向上项目，黄振挺老师
强调，首先在练习过程中要根据中考
标准严格把关每个细节，例如握杠时
大拇指要反扣，下降时手臂伸直，上
拉时下颚过杠，同时要体会用背部发
力，靠背阔肌主导。在练习结束之后，
切记要做一些拉伸运动，给肌肉适时
按摩放松，防止肌肉韧带因负荷过载
导致伤病。

“好，沈涵宇，16秒34，你创
下了自己今年最快的纪录。”4月
8日下午，在宁波市奉化区奉港
中学操场，该校体育老师张静芳
正带领初三11班的同学练习篮
球运球上篮。据介绍，今年该校
体育中考，有75%的学生选择了
篮球。

中考体育男生篮球运球上
篮，满分要求20秒内完成两个
三步上篮并回到起点。“考试前
这几天，篮下投篮和运球可以多
练练。”沈涵宇说，为了防止考试
中间出现投篮不中，他最近正在
练习加快运球速度。

“我一紧张运球速度就快不
起来，这样不利于出现意外后进
行补篮。”沈涵宇表示，“篮球项
目我希望能拿到满分。”

董佳宇，是该校初三11班的

学生，今年他选择了50米跑的项
目。身高185厘米的他身材修长，
曾代表班级参加校运动的跳高比
赛。

“50米满分7秒1，我能跑到
6秒8。”董佳宇自信地表示，目前
他主要做一些温和的训练，防止
剧烈运动造成扭伤或者肌肉拉
伤。

随着体育中考逐渐临近，记
者明显可以感觉到同学们表现
出来的轻松与自信。

4月9日上午11时，在奉化
区实验中学操场上，四个初三班
级正在上体育课。小郑和小何，
是初三6班的两名同学，她们选
了仰卧起坐项目。

“我一分钟可以做48个，努
力下可以冲刺满分。”“我满分没
有问题！”两位同学带着轻松的

笑容，对即将到来的体育中考信
心十足。该校体育老师朱仁波
说：“今年体育中考选考项目，50
米跑、男生引体向上和女生仰卧
起坐，比较考验学生核心力量，
需要长期锻炼。”

上官迅融是初三12班学生，
记者见到他时，他正躺在跳远沙
坑里，身下垫着一块仰卧起坐的
垫子。体育老师站在旁边不时和
他交谈几句。“躺在沙坑里，有种
在海边的感觉，风里都带着海的
味道。”轻松心态的背后，是对自
己实力的自信。“体育中考我选
了50米跑，平时我能跑到6秒2，
满分没问题！”

采访中，记者听到体育老师
们提醒最多的是，在考前保护好
自己，避免受伤和吃不洁净的食
物，以免影响考试。

根据安排，今年宁波体育中考集中考试项目（除游泳外），由各区（县、市）教育局于4-5

月组织，并于5月10日前结束。随着宁波体育中考临近，校园里洋溢着紧张而热烈的备考氛

围。同学们准备得怎么样了？对自己有信心吗？近日，记者走进宁波各初中校园，了解最新情

况。 □现代金报 | 甬派 记者 钟婷婷 张志龙

决战体育中考
甬城学子全力冲刺

提醒：考前要保护好自己，避免受伤
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学校训练热火朝天
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