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体育中考是达标性考试

市民张峰（化名）的儿子在
上初三，早在2月中旬，他就在
某非学科培训机构报了2个月
的篮球课，共计16个课时，每
周六上两节课。张峰说：“我儿
子因为忙于学习，平时并没有
多少时间去运动，希望每周的
篮球课能让他在体育中考上有
好成绩。”记者发现，我市很多
家长很重视体育中考，一些家
长早早就安排时间让学生开展

“强化锻炼”。张峰说：“虽然我
知道我报的这个班只教学生运
球上篮，但我已经要求儿子必
须拿到满分。”

对于部分家长的这种安
排，我市体育教研员杨浩说：

“初中毕业升学体育统一考试
是一种达标性考试，不是选拔
性考试。学生在初中阶段每天
一小时的体育锻炼时间，完全
可以在必考科目和选考科目上
达标过线。家长在周六周日保
证学生每天一小时的锻炼时
间，是体育中考达标过线的好
办法。”

临近考试要减运动量

如何确保学生在体育中考
中有一个良好的运动状态？杨
浩表示，良好的运动状态有身
体、心理两个方面。在心理方

面，就是要保持一种积极的状
态，不要临近考试时出现如手
足无措等现象。

在身体方面，杨浩建议考
生要了解超量恢复和训练过度
两个概念。他说：“在体育中考
前夕，很多家长会让孩子进行
大量的运动，希望通过短期超
量训练，提高成绩。但是有时
候大强度运动会让考生出现训
练过度现象，并不利于备考。”

杨浩表示，以200米为例，
在考前一段时间内，可以把训
练量和强度稍微提高。如果某
考生在200米计时跑的成绩为
40秒，那么考生在简短休息后
再次跑两次200米，把成绩固
定在41秒至42秒即可。在考
前的前几天，该考生把200米
跑的训练强度减半，可以采取
两个200米定时跑。在考试前
两天，训练强度再减半；考试前
一天，只做充分的拉伸和休
息。他说：“这样的训练计划，
能更好发挥考生200米跑的实
力，越临近考试越要减。”

在家也可以锻炼力量

记者在采访中发现，对于
即将到来的体育中考如何选择
选考科目，也是家长关心的话
题。数据显示，在2021年体育
中考选考科目中，选择实心球、

跳绳、仰卧起坐、篮球的学生数
量较多。

启秀市北学校体育教师冒
维映表示，9个选考科目中，有
些对体能要求较高，例如仰卧
起坐、跳绳等，有些对技能要求
较高，例如三级蛙跳、实心球、
足球等。她解释说，实心球投
掷时，要全身用力，特别是腰背
用力，需要一定的技巧。一些
学生在往届考试中，因为只有
手部发力，导致实心球成绩不
理想。

冒维映说：“从历届体育中
考看，篮球科目因为可控性较
高，只要求投篮命中即可获得
满分，所以选择的学生很多。”

如果某学生感觉在单一类
别中，3个科目没有优势劣势，
比较平均，遇到这样的情况，该
如何选择？冒维映说：“如果出
现这种情况，建议考生选择自
己短期能提高成绩的科目。”

在采访最后，冒维映表示，
如果要练习手臂力量，不一定
要去健身房，可以在家提重
物。她说：“可以两脚站在凳子
上，把重物用手背提至胸前，就
可以练习手臂力量。如果练习
腰背力量，可以尝试‘两头起’
或‘背起’这种方式。而且很多
训练方法男女通用。”

本报记者沈樑

2022年南通体育中考方案出炉

如何备考，听听专家的意见

物价大楼一楼北侧（钟楼广场东侧）
18912270383 13057019586家乐中介

濠南君邑（二附启秀学区）1X/162/1 100.5m2 精装 急售（空学位） 308万
富贵园（二附学区）2/6 1/1 63m2装潢（空学位） 275万
富贵园（二附学区）3/6 2/1 78m2 全新精装潢 338万
春晖花园（一附学区）3/6 3/2 123.57m2+13m2（车库）装潢 268万（净）
望江楼（二附三中学区） 3/6 2.5/1 75.64m2精装潢（空学位） 319万
华威园（实小学区）3/6 2/1 66.6m2 装潢 165万
万科白鹭湾（洋楼）5/6/电3/阳光厅 115m2+车位 精装 156万
公园南苑 6/电 2/1 98m2+16m2（车库） 155万

天苑中介 文峰路15号文峰桥北首
15862825879

九里香堤别墅 325m2 自带车位随时可看 地上三层地下室一层位置很好带大花园 785万急售急售
春晖花园1/车库建161m2 +28m2 朝阳车库中装 阳光好 298万
悦海名邸 25/电梯 建126m2+汽车位毛坯 295万 满二
星光域 1x/电梯 建133m2 满二年 毛坯 280万
紫东花苑 7/9楼 带电梯建93m2+12m2车库 精装 170万
学田苑纯底层 建74.5m2 二室半空学位 145.5万
朝晖一附启秀双学区：光明南村2/6楼 建75m2 空学位急卖 145万

久和中介
紫竹苑 1/车 125m2 3-1 精装 车库12m2 230万
青年路新村 1/4 47.8m2 二个店面靠路边 134万
金鼎湾 3/电 158m2 3-2 精装修 398万
光明东村 5/5 62.3m2 2-1 简装 120.8万
南川园 2/6 64.5m2 2-1 中装 127.8万
姚港路22号 2/6 69m2 2-1 简装 92万
林荫水岸 7/11 93m2 2-2 毛坯 130万

莘园路市级机关第二幼儿园东侧
85113759 15051270211 天安中介 江景苑菜市场南门

85595336 13390945336
有土地 厂房 出售 专做厂房商铺 办公楼 住宅买卖 代过户 免费登记 面议
城市之光花园 3/ 三室阳光厅 118m2 产权车位1个 洋房 精装 300万
严家巷店面 1-2/2 108㎡ 附院急诊旁边 朝西 位置好 328万
恒基花苑 4/6 三室二厅 138.5m2 实际150m2 南车库37m2 豪装中央空调地暖 350万
通富北路人民路附近 土地 60亩 可以分割 具体面议 160万/亩
万濠世家 18/18 三室阳光厅 142m2 汽车位1个 毛坯 景观房 420万
钟秀东路办公用房 2/6 有电梯 268m2 钟秀东路与外环东路 已经出租7.5万一年 135万
濠滨花园 9/11 三室二厅 126.7m2 车库8m2 汽车位1个 豪装 325万

银河中介 城隍庙濠东小苑往南60米北园新村3幢18号店面房
13862968413 15950810928

翰林府豪宅 172m2精装含车位 900万【城中三中学区房】
万濠世家中 高层 3室2厅2卫 141m2 毛坯 396万
和兴花苑 中层 4室2厅2卫 146m2 精装车库8m2 408万
惠泽苑 12/电 2室1厅1卫 83m2 纯毛坯 138万
城港新村 6/6层 2室1厅 65m2 精装【未住人】急卖 88万
华威园 1/车库 2室1厅 71m2 简单装潢 158万【实验学区】
友谊家园 3/4层 3室2厅1卫 126.6m2 精装车库11m2 268万
国城璟府 22/29 层3室2厅1卫130m2 毛坯满 273.8万

广告投放热线：68218965《江海晚报》二手房广告 花钱少，效果好，为您带来无限商机!

晚报讯 市教育考试院15
日发布信息，宣布2022年度江
苏省空军青少年航空学校招生
信息。文件显示，2022年度，
省青少年航空学校在江苏共招
生90名。

文件显示，年龄不小于14
周岁、不超过17周岁（2005年
8月31日至2008年8月31日
之间出生）的省内普通中学应
届初中毕业男生可报名。报名
考生除符合招飞政治考核标准

条件外，身高须在163~183cm
之间（未满 15周岁可放宽至
162cm以上），体重须在48kg
以上（未满 15 周岁 46kg 以
上）；使用空军C型视力表双眼
裸眼远视力1.0以上，未进行
近视屈光手术或佩戴角膜塑形
镜（俗称OK镜）；平静血压不
超过 132/85 毫米汞柱；无色
盲、色弱、斜视等。

文件还显示，报考考生需
要品学兼优，其中中考成绩排

位预估在本设区市前15%。
据了解，空军青少年航空

学校招生一般要经过初选、定
选两级选拔，综合择优录取。
考生被录取后，将在我省南通
中学、南京师范大学附属中学
学习。空军将针对飞行学员培
养目标制订培养方案，在完成
国家规订课程学习的基础上，
开展国防教育、军事体育、航空
知识、飞行训练等航空特色教
育训练。 记者沈樑

2022年空军青少年航空学校开始招生

晚报讯 南通市烈士陵
园15日发布通告，推行文明
安全祭扫措施，以保障常态
化疫情防控工作，优化城市
环境、保障社会公共安全。

市烈士陵园自即日起
启动祭扫服务保障工作，全
力维护园区祭扫秩序，延长
祭扫服务周期，避免集中扎
堆祭扫。受疫情影响，烈士
纪念堂、干部墓区和寿憩苑
将根据落葬数、空间面积等
因素，实行分时限流祭扫，
限定每日入园人数上限，尽
可能降低祭扫人流密度。
清明期间尤其3月19日、20
日、26日、27日和4月3日
至5日的祭扫高峰日，将实
行限流祭扫。

园内自16日起实行无
烟祭扫，禁止焚化祭祀用

品、禁止燃放烟花爆竹。不
提倡南通大市以外人员来
园祭扫；提倡鲜花祭扫、网
上祭扫、居家追思等文明低
碳祭扫方式缅怀先人，树立
移风易俗社会文明新风
尚。市民可通过“南通市烈
士陵园”微信公众号中的云
祭扫条目进行网络祭扫。

凡进入园区祭扫的市
民，须自觉全程佩戴口罩，
做好个人防护；自觉服从现
场人员的管理，主动出示

“苏康码”“行程码”，配合体
温监测，做好入园登记。体
温或“两码”异常人员严禁
入园祭扫。市烈士陵园希
望广大市民自觉遵守有关
法律法规和疫情防控有关
规定，共同维护祭扫秩序。

记者何家玉

市烈士陵园发布通告

分时限流入园 鼓励线上祭扫

8日，市教育局出台《2022年南通市初中毕业升学体育统一考试方案》，部署今
年初中毕业升学体育统一考试相关工作。根据方案，本次体育统考考试时间预计在
4月中旬至5月中旬。距离考试还有一个月的时间，考生在考试前应该注意什么？
如何选择选考科目？记者采访了专家。

图为昨日
记者在如皋水
绘园拍摄的美
丽春光。水绘
园里树龄 320
多年的二乔玉
兰与古老的图
书馆旧址交相
辉映，尽显园
林古朴之美。
据了解，如皋水
绘园今年起免
费开放。
记者许丛军

春光
如画


