
学科学习安排

北京工业大学实验学

校初三年级班主任高媛建

议，“十一”假期的学习需要

合理规划时间，因人而异，

可制订个体学习计划。学

习计划要切实可行，各学科

学习时长可与该科目考试

时长相契合，既要有足够的

休息，又要保持良好的学习

状态。各科目间需要平衡

时间，优势学科与不擅长的

科目都要合理规划。此外，

假期时间充裕，学生可以多

做英语听力练习、听力跟

读、记听力关键词等训练，

以最好的状态迎接即将到

来的英语听说机考。

体育锻炼计划

北京市第十九中学体

育教师王雪建议，为了保

持良好的身体状态和学习

状态，学生在假期也要积

极锻炼，每天在学习之余

可以进行 1 至 2 小时的体育

锻炼。学生居家锻炼要注

意周围环境和锻炼过程的

安全性，选择合适的时间，

锻炼过程要量力而行。王

雪老师从运动前的热身内

容、各类运动的次数时间、

拉伸放松方法等方面列出

了详细的运动表格。同学

们可以参照表格安排体育

锻炼。

心理状态调节

北京市京源学校心理

教师仇光霞把同学们放假

的心理状态大概分为：放飞

自我型（抱有人生几何，及

时行乐的观念）、焦虑紧张

型（对未知的事情容易焦

虑，不够自信）、被动摆烂型

（自主管理的意识和能力欠

缺，家长相对强势）。初三

生可以对照一下，你属于哪

种类型，是否想调整自己的

状态……针对这三种类型，

仇光霞老师分别给出专业

的建议和调节方法，帮助学

生用平稳的心态适应和面

对初三的学习和各类考试。

（详细报道见第4—5版）

进入初三，学习强

度和知识深度都有所增

加，学习节奏也随之加

快。国庆长假的到来，成

为初三生调整状态、适应

学习节奏的好时机，也是

体育锻炼专项提高的好

时机，更是调整心态、正

确面对焦虑的好时机。

希望初三生能够安排好

自己的假期，过得充实而

有趣，为接下来的学习生

活充满电。
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国庆长假怎么过，一线老师这么说
本报记者 蔡文玲

本报讯（记者 宋 迪）
记者从北京市教委获悉，今

年 9 月至 12 月，市教委将对

北京市中小学科技教育示范

学校进行评审和认定。未

来，本市将建立一批具有首

都特点、中国特色的科技教

育示范学校。

在最新发布的北京市

中小学科技教育示范学校

各区名额分配一览表中，东

城区、西城区、朝阳区、海淀

区各有28个名额，丰台区有

18 个名额，石景山区有 8 个

名额，房山区有 12 个名额，

通州区有 13 个名额，顺义

区、密云区各有 10 个名额，

大兴区有14个名额，昌平区

有11个名额，其他区也均有

名额。

此次评审，开展科技教

育成效显著、特色突出，且

按照标准自评分数达到 90

分以上的学校，具有申报资

格。其中，北京学生金鹏科

技团承办学校直接认定为

市级科技示范校。评审遵

循教育规律 ，坚持改革创

新，加快推进教育现代化、

提高教育质量，促进教育公

平，进一步加强科技教育管

理的规范化和科学化，促进

科技教育优质、均衡发展，

不断提升广大中小学生科

学素质。

根据市教委发布的往年

高级中等学校招收体育艺术

科技特长生政策，具有招收

特长生资格的学校包括体

育、艺术、科技三类。其中，

科技类可招收特长生的学校

为北京市中小学科技教育示

范学校及北京市学生金鹏科

技团承办学校。

据悉，北京市学生金鹏

科技团承办学校可面向全

市招生，北京市中小学科技

教育示范学校在本区范围

内招生。其中，能够面向全

市招生的东城区、西城区、海

淀区三个区的学校原则上

不互相跨区招生。从 2022

年起，科技特长生招生计划

比例控制在本校当年招生

计划总数的3%以内，其特长

生招生计划与体育、艺术特

长生不可通用。三类特长生

招生计划总数不能超过上一

年计划数。拟报考当年特长

生的考生要按学籍所在区参

加相应招生。回户籍所在区

报考的考生，报考面向全市

招生的城区学校，其学籍和

户籍要同属城区或者同属

于郊区。

本市将新增一批中小学科技示范校

经过一个月的紧张学习，同学们期待的7天长假到了。这7天假期你有什么规划？学习、锻炼、郊游，还是朋友小聚？本报

特邀初三年级班主任、体育教师、心理教师针，对国庆小长假学习和锻炼的时间分配以及心理调适给出专业建议。

本报2022年

10月2日至11日

休刊，10月 12日

恢复正常出版。

北京考试报社

休刊启事

9月27日，北方工业大学附属学校“故宫青少年博物馆在线教育资源平台综合实践课堂”揭牌。图为学生在故宫课程选修

课中制作花灯。（详细报道见第2版） 学校供图

中招问答中招问答

什么是五年制高职？

3版 家校课堂

巧用三叠式结构
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