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当前，初三生的体育备

考已经到了关键时刻。考

生和家长对此非常重视，体

育考试的细节越来越受关

注。如何备考，使自己在考

场上稳定发挥，取得理想成

绩，需要做好以下准备。

心理上的准备：
克服焦虑和紧张情绪

目前考生在心理上已

经产生了一定的焦虑情绪、

紧张情绪。尤其是在模考

时，表现最为突出。对此，

考生可尝试“脱敏法”。脱

敏的方法是：通过冥想，想

象整个体育考试的过程。

要暗示自己准备得很充分，

要想象整个过程，从坐车出

发去考场，到考前做准备活

动，再到每一项考试“都很

顺利”。每个环节、细节都

要想到，并且每项都达到

了“理想的成绩”，直至最

终考试结束，听引导员老

师报分——满分。

另外，每次课堂练习或

者课后训练，包括课余时间

训练，都要模拟考试整套程

序。做“关键”动作前都可

做几次深呼吸，不要想考试

结果，只考虑老师平时教的

技术动作要领。紧张时就

默念考试项目动作要领，进

而降低焦虑、紧张的感觉。

在考场上，也可以用“听音

乐”的方法来缓解焦虑和紧

张，但要时刻关注引导员老

师和其他考务人员的指引

和口令。

营养上的准备：
营养要均衡

由于初三生要在学好

文化课的同时兼顾体育项

目的训练，所以考生对营养

的需求是刚性需求。在摄

取食物时，营养须保障充足

和均衡，以便为考生提供足

够的能量以及新陈代谢所

需的各种营养成分，帮助考

生在各个项目充分发挥。

临近考试，考生的饮食除了

要保证有充足的碳水化合

物，更要增强蛋白质和蔬果

等食物的摄取，尤其是碱性

蔬果。因为碱性食物可以

快速恢复体内酸碱平衡，使

考生在训练时产生的疲劳

感迅速消失。另外，粗粮的

添加可以使体内的微量元

素得到补充，使考生感到精

力充沛。均衡的膳食，可以

提高考生身体素质，使其保

持良好的考试状态。

装备上的准备：
适宜的装备让考生发挥更好

“工欲善其事，必先利

其器”。考生现在就要准备

好体育考试需要的装备，如

适宜的服装、运动鞋袜等。

大小适宜、透汗吸湿的运动

服能够使考生在体育考试

中感到更舒适、更加专心，

不影响技战术的发挥，为取

得 最 佳 成 绩 奠 定 良 好 基

础。穿着舒适的专业跑鞋、

篮球鞋、足球鞋，包括透汗

吸湿的运动袜，能够保障考

生在各个项目考试中不打

滑、不失重心，使专项技术

和运动能力得到最佳发挥。

必要的体能储备：
取得好成绩的前提

初 三 生 要 分 配 好 时

间。注意合理休息，保证

以最佳的竞技状态参加考

试，不要熬夜。初三这个

年龄段的考生，在运动后

的恢复上相对容易，但前

提是要劳逸结合，避免与

文化课学习、复习发生冲

突，同时要保证8小时睡眠

（最低不少于7小时），尤其

是考前一周。考生还要避

免不必要的伤病，这也是

“体能储备”环节中的重要

一环。饮食上要严格注意

卫生，运动后或天气变换

时，注意衣服的增减，不参

加对抗性强的运动，不做超

越体能极限的事情，不与他

人在有危险的地方嬉戏打

闹。好的体能储备是取得

好成绩的前提。

考试规则上的准备：
合理应对偶发事件

体育考试过程中会出

现各种意想不到的偶发事

件。例如在篮球运球场地

进行篮球曲线运球时，临近

场地考生的篮球脱手滚到

自己脚下，干扰了正常考

试，或者考单杠引体向上

时，杠面湿滑等，都会导致

体育考试丢分。这时就需

要考生理智、合理地应对。

考生要了解体育考试规则、

仲裁流程，在与考务老师沟

通时要克制自己的情绪，理

智、礼貌，不与考务老师发

生语言冲突。在平时或模

考时，考生应注意学习和练

习与考务老师的沟通。最

后祝考生取得好成绩！

体育考试

备考关注五方面

北京市海淀实验中学高级教师 裴武卫
对比思维是通过两种相近或相反事物的对比，寻找事物的异同及其本质和特性的思维方式。二氧化碳与水的反应

是九年级化学第六单元碳和碳的氧化物中二氧化碳性质的重要实验，以水和二氧化碳反应的证明为典型实验，建立分析

对比实验、设计对比实验的思维模型。考生要学会利用控制变量确定研究的因素及探究方法并建立模型认知。

【提出问题】从题目可知：如何证明二氧化碳是否与水反应

【实验原理】CO2+H2O=H2CO3 ，酸性物质能使石蕊由紫变红

【实验思路】
碳酸是酸性物质，可以使石蕊由紫变红。

干扰1：水使石蕊变红？

干扰2：二氧化碳使石蕊变红？

【设计实验】

序号

1

2

3

4

实验

醋酸+干燥石蕊纸花

水+干燥石蕊纸花

二氧化碳+干燥石蕊纸花

水+二氧化碳+干燥石蕊纸花

现象

石蕊由紫变红

石蕊无明显变化

石蕊无明显变化

石蕊由紫变红

目的

证明酸性物质可以使石蕊变红

证明水不能使石蕊变红（排除水的干扰）

证明二氧化碳不能使石蕊变红（排除二氧化碳的干扰）

证明水和二氧化碳反应生成酸性物质可以使石蕊变红

【实验结论】水和二氧化碳反应产生酸性物质可以使石蕊变红。

本实验是进行混合体系中成分的鉴别。要证明反应发生有两条路径，一种是证明反应物的减少，另一种是证明

生成物的存在。本实验验证反应物的减少会遇到困难，从而选择生成物碳酸的产生来证明反应的发生；利用石蕊溶

液遇到酸性物质可以变红的性质，从而验证生成了酸性物质的存在；本实验是混合体系中成分的鉴别，需要排除水和

二氧化碳会使石蕊变红的干扰，对两个干扰的排除是理解本实验的重要环节。

【练习1】用下图所示实验探究CO2的性质。

证明二氧化碳能与水反应，依据的实验现象为 。

【解题思路】通入二氧化碳前，b中湿润的紫色石蕊小花证明了水不能使石蕊变红；通入二氧化碳后，a中干燥的紫

色石蕊小花无变化，验证了二氧化碳不能使石蕊变红；通入二氧化碳后湿润的紫色石蕊小花变红，才可以证明水和二

氧化碳反应了。因此答案为：a中干燥的紫色石蕊小花无变化，通入二氧化碳后湿润的紫色石蕊小花变红。

【练习2】
化学小组同学为研究二氧化碳的性质，设计了如下实验。

能证明二氧化碳与水反应的实验现象是 。

【解题思路】要想证明二氧化碳与水的反应，务必要排除水和二氧化碳使石蕊变红的干扰，所以不能将答案简单

地写为：“湿润的紫色纸花变红”，答案应为：干燥的一半石蕊纸花无变化，湿润的一半石蕊纸花一段时间后变红”。

【练习3】
如图在三只试管中进行实验。

（1）设计实验①的目的是 。

（2）对比实验①、②、③的现象，可得出的结论是 。

干燥紫色

石蕊小花

喷水紫色

石蕊小花

喷水紫色

石蕊小花

CO2 CO2

【解题思路】
（1）探究二氧化碳是否可以使石蕊变红。

（2）对比了二氧化碳、水、二氧化碳和水分别与石蕊小花接触后的现象，可以得出答案为：“二氧化碳能与水反应

生成酸性物质使石蕊变红”。

二氧化碳与水反应的实验解题技巧
北京市陈经纶中学保利分校教师 赵 鑫


