
期末考试后，大家要热眼看试

卷，冷眼看分数。期末分析后，学生

要整理好心情，去开启这个充满无

限可能，有望弯道超车实现逆袭的

寒假。

订计划：高效管理时间

寒假时间充裕又可以自由安

排，是初三学生的加油站。首先大

家需要制订合理的计划，确保有效

学习，可用计划本列出每天的学习

任务，完成一项划掉一项，心情愉悦

地看到自己的进步。学生不必按照

时间点来制订计划，避免发生因没

有完成小时计划，而感到懊悔，丧失

继续执行其他计划的自信这种情况

的发生。

计划中可以含以下几项：完成

假期作业、英语和语文等科目的背

诵、弱科强化等。假期作业一般包

含旧知识复习、新知识预习以及学

考考查的阅读和实践等探究作业，

是老师根据学情制订的合理有效的

学习提升方案。学生需要透过老师

留的任务，看到备考方向，在完成作

业后多与各科老师沟通。

践行动：推进自主复习

寒假自主复习，学生需要把时

间用在刀刃上，找出薄弱学科重点

补习。复习要立足于课本基础知

识，不搞题海战术。学生可根据各

学科特点有针对性地学习。如，英

语是寒假后的第一“战”，每天的英

语单词背诵和听说练习必不可少；如

果学生弱科是语文，可以利用长假期

补习基础和拓展视野；而想要提升数

学、物理等学科的能力，学生需要珍

视错题，准备错题本，做完的练习要

核对答案。错题本中应包含错题、错

因、所涉及知识点的详细分析。学生

可以针对此类错题再做2至3题作为

巩固，不求快、求多。

制订好计划后，实现弯道超车的

关键还要看执行力。部分学生自律

能力有限，拿到手机、电脑等电子产

品总是停不了手。建议大家用他律

法帮助自己。学生可以使用居家网

课时常用的 APP 提醒自己完成任务

的时间，或者与 3 至 4 个同学结成小

组，在电子会议中开启摄像头，互相

监督、约定时间上自习。自律不够，

他律来凑，同学们一起答疑解惑，还

可每天选出负责人来管理自习室。

爱生活：安全第一

学生可以利用寒假，在紧张有

序的学习活动后做适量的家务劳

动，这也是学习放松的途径。整理

收纳课桌是让头脑清醒，心情愉悦

的好方式。寒假学生时间较为宽

裕，少点一些外卖，自己尝试给家人

做美食。生活中，结合所学物理知

识，注意用火用电安全。体育锻炼

也必不可少，每天和爸妈一起做运

动，对于体育考试项目进行有针对

性的练习，让开学后的自己自信、健

康、从容。

花样寒假 悦享成长

编者按：

寒假伊始、春节将至，花样寒假怎么过？本报记者为大家搜罗了线上、线下京味儿民俗好去处，让你在学习之余，体味多彩北京的文化魅力。如何实现佳节不再“胖三斤”，“阳康”后怎么运动，

初中的最后一个寒假怎么规划？本报特邀初三年级班主任、体育老师、心理老师，分别从学习生活、运动营养、心理调节三方面给出建议。

休闲游玩篇

京味民俗好去处
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学习生活篇

运动营养篇

自律兼他律 弯道好超车
北京市陈经纶中学初三班主任 董秋平

心理调节篇

心态巧调整 快乐迎冲刺
北京市第一七一中学心理教师 余婉婷

难得的假期，怎么能做到既放松身

心，又充实有收获呢？对于初三生来

说，以下几件事必不可少。

做好考后心理调适

要正确看待考试的作用，做好考后

心理调适。一方面，用期末考试成绩来

检测自己上学期知识的掌握情况，是总

结各科学习情况，明确接下来复习目标

的重要参考；另一方面，考试成绩有波

动性，期末考试成绩不理想，并不意味

着学考会失败。因此，对待期末考试成

绩的正确态度应该是积极面对，静心总

结，及时“翻篇”。

无论上个学期结束得完不完美，都

值得反思总结。如果成绩达到预期，及

时肯定自己的努力，总结在日常学习、

复习备考、临考发挥等方面做得好的地

方；如果成绩不够理想，要直面困难，找

出原因。有没有哪一科一直在拖后

腿？哪些知识点还模糊不清？学习方

法是不是还可以优化？考试时有没有

因为过度紧张而发挥失常？学生要利

用假期整理、总结，认真查找平时学习

中遗漏的知识点和薄弱环节。

充分休息适度娱乐

刚结束紧张的期末考试，学生身心

都处于疲劳状态。因此，在假期之初，

自己要多安排一些休息时间，调整状

态。如果你前一阵子因为备考缺了很

多觉，这时候可以通过多睡觉把消耗的

能量补充回来。

在保证良好作息的基础上，适度的

娱乐，能达到很好的放松身心效果。旅

行、阅读、社交、运动、烹饪，每个人都有

自己的娱乐方式。有些学生把玩手机

当做唯一的休闲。其实玩手机时间过

长，大脑的认知资源大量被占用，会不

断消耗脑力，反而会越玩越累。更好的

选择是参与多种方式的活动，不过度沉

迷某一种。

如果没有太多爱好，不妨做一点新

的体验和尝试。这些新鲜感会让你感

觉到愉悦，可以达到放松的目的，保持

更好的身心状态。

善用积极自我暗示

在适当的放松休息后，精神状态

处于较好水平，适合集中精力

专注学习。除了完成老师

布 置 的 假 期 作 业 ，学 生

还要根据自己前期的

复习状况，找到自己

的 薄 弱 点 ，进 行 查

缺补漏。寒假相对

自 由 的 时 间 ，是 自

主复习的难得机会。

学 生 可 以 制 订 计 划 系

统 性 地 梳 理 知 识 框 架 ，

突破疑难知识点，提升薄

弱科目。

在这个过程中，学生要

多给自己一些鼓励和积极

暗示：“我又落实了一个知

识点！”“我很棒，坚持学习

很有收获。”“我的努力很

有成效，开学后一定是

一个不一样的我。”

“阳康”后运动 把握好节奏
人大附中西山学校体育教师 潘麒宇 申国瑞
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北京艺术博物馆

推荐理由：北京艺术博物馆地处万

寿寺院内，现收藏上起原始社会，下迄

明清各类古代艺术品近五万件。展

览众多，有万寿寺历史沿革展、佛

教造像艺术展、中国传统家具展

等常设展览，还有中国明清女性

生活展、清代皇室书画艺术赏析

虚拟展览等，供学生在线浏览。

开馆时间：周二至周日9：00—

17：00（16：30停止入馆），法定节

假日另行通知，周一闭馆。

地址：海淀区西三环北路万寿寺。

北京历代帝王庙博物馆

推荐理由：始建于明嘉靖时

期的北京历代帝王庙是我国现存

唯一集中祭祀三皇五帝、历代

帝王和文臣武将的皇家

庙 宇 。 在 假

期，学生可走进历代帝王庙，感受皇家庙宇的气

势恢宏，感受中华文化的博大精深。

开馆时间：每周三至周日 9：00—16：30，16：

00停止入馆。每周一、周二闭馆（法定节假日除

外）。

地址：西城区阜成门内大街131号。

首都博物馆

推荐理由：首都博物馆内涵丰富，保存与陈

列着北京约 70 万年的人居史、3000 多年的城市

史、800 余年的京都史的珍贵遗存，也收藏和陈

列着众多中华文明的瑰宝，总数超过20万件。

开馆时间：每天9：00—17：00（16：00停止入

馆），周一例行闭馆，参观前需预约。

地址：西城区复兴门外大街16号。

北京民俗博物馆

推荐理由：这是北京唯一国办民俗类专题博

物馆，馆址设在东岳庙内。东岳庙始建于元代，

有古建筑300余间，集中体现了元、明、清三代建

筑风格，堪称古建瑰宝。它是游客了解北京传统

民俗文化的重要窗口。通过云观展服务，学生也

能享受一场线上民俗文化盛宴。

观展方式：闭馆中，学生可线上观展，关注微

信公众号，点击“展览”——“云观展”即可。

地址：朝阳区朝阳门外大街141号。

北京燕京八绝博物馆

推荐理由：博物馆收藏包括金漆镶嵌、花丝

镶嵌、景泰蓝、牙雕、玉雕、雕漆、京绣、宫毯在内

的燕京八绝工艺作品及古代木雕、根雕、石雕等

工艺藏品数百件（套）。线上展览有中国工艺美

术大师崔奇铭介绍的“玉雕”世界，有

翡翠唐卡、敦煌印象等作品，

还有北京市工艺美术大

师董瑞京带来的“花

丝镶嵌”的世界，

万寿无疆杯碟等

作品琳琅满目，

供学生欣赏。

观 展 方 式 ：
闭馆中，学生可线

上 观 展 ，关 注 微 信

公 众 号 ，点 击“ 场 馆

展览”——“线上云展”

即可。

地址：石景山区模式

口大街20号。

（本报记者 孙梦莹
胡梦蝶 蔡文玲 整理）

距离2023年初中学业水平考试

体育与健康科目测试仅剩 5 个月时

间。目前，大部分学生已经“阳康”，

要在完全康复2周后，再考虑进行运

动。在做体育锻炼时要根据自身情

况把握运动节奏，循序渐进。学生

在维持身体机能前提下，还须进一

步提高身体素质，为春天的最后冲

刺做好充分的准备。

把握四项锻炼原则

安全性原则安全性原则：：学生运动要循序

渐进，重视准备活动，运动时防寒保

暖；在安全区域内进行运动；关注自

身的状态，感觉不适不要运动。

适应性原则适应性原则：：学生可以通过自

身感觉，把握运动量、运动强度，应

运动时感到心跳加快，轻微呼吸急

促，微出汗，练完后心情愉悦。考生

要特别注意：新冠肺炎病毒感染阳

性转阴后，也就是“阳康”后，2 周内

不进行剧烈活动。当抗原阴性、体

温正常和其他症状消失 14 天后，考

生可以进行一些散步、慢跑等低强

度的有氧运动，运动时长不宜超过

15分钟。这一强度适应3至5天，考

生可以将运动持续时间延长至最多

30 分钟，做一些抗阻力力量练习和

有氧运动。之后根据自身的情况，

逐渐恢复运动强度。在任何阶段，

如果考生运动后出现疼痛、乏力等

症状，应立刻停止训练。

多样性原则多样性原则：：学生可对每天运

动内容进行不同组合的练习，跑步

或进行力量素质时可以选择有节奏

和动感的音乐，增加练习兴趣。

文明锻炼原则文明锻炼原则：：学生进行锻炼

时，要不影响他人的生活和作息。

做针对性体育训练

冬季气温相对低，有利于增强学

生心肺耐力和肌肉量，学生可以根据

自身不足和弱项进行专项体育锻炼。

准备活动（5分钟）：活动各关节

和韧带

颈部-肩部-手臂-腰部-膝关

节-踝关节-腕关节 4×8拍

基本部分（30分钟）
11..跑步练习跑步练习

（1）3000—5000 米计时跑 1 组，

配速5分/5分30秒（男/女）以内

（2）600米、400米、200米冲刺跑

1组，每个练习之间休息2—3分钟

22..力量素质类练习力量素质类练习

力量素质组合一

（1）男生俯卧撑 20—30 次/组、

女生仰卧起坐 50次/组，3组

（2）立卧撑（波比跳）30次，3组

（3）男生引体斜拉 20 次/组、女

生俯卧两头起30次/组，2组

力量素质组合二

（1）原地高抬腿跑 30 次+20 米

冲刺，3组

（2）弓箭步走30步+20米冲刺，2组

（3）深蹲跳20次+20米冲刺，3组

33..球类练习球类练习

（1）篮球绕 5 个障碍物练习运

球 20 米，10 组（障碍物可以选择饮

料瓶等代替）

（2）足球完整绕障碍物练习，10组

（3）排球垫球练习40个/分钟，8组

学生每日从以上 3 类练习中自

由选择2类进行组合练习；一周完成

4次跑步练习，2次3000米至5000米

跑、2 次冲刺跑练习，力量素质每次

选择一个组合练习。

44..拉伸放松拉伸放松（（55分钟分钟））

以调整呼吸节奏、肌肉拉伸为

主的放松运动。

均衡饮食足量饮水

假期里，学生要合理就餐，三餐规

律，饥饱适度。早、午、晚餐的能量比

例分别约占全天的30%、40%、30%。

学生要注意饮食均衡、多样化，

每餐米饭、馒头和面条等主食搭配

杂粮、谷物和薯类等；保证每天优质

蛋白摄入充足，优选水产品和蛋类，

每天喝适量牛奶或奶制品；每一餐

保证摄入 500 克左右蔬菜，多吃水

果。学生应清淡饮食，不要嗜好油

炸食品、饮料等高油、高糖、高盐的

饮食，选择健康零食，如奶制品、水

果、坚果等。

每天足量饮水对学生也很重

要，每天饮用 1500 到 2000 毫升白开

水，饮水以多次少量为宜，不要用饮

料代替，不要等到口渴再喝水。学

生还要注意文明用餐，不在用餐时

看电视或手机等电子设备。


