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结合优势选项目

秋高气爽，北京城又迎来了一年中

最美的季节。难得的小长假里，自然要

邀请亲朋，约上好友，吃一顿便饭，赏一

赏秋景，放松一下平时紧绷的神经。小

长假的第一天恰逢中秋佳节，和家人一

起吃一顿团圆饭是必不可少的。一大

家子围桌而坐，聊聊近期的收获或烦

恼，说说生活中的欣喜或忧愁。茶余饭

后，可以和家人一起走进公园、逛逛超

市，体验惬意悠闲的时光，感受满满的

人间烟火气。

和家人团聚之外，同学们可以抽出

一天，约上最好的朋友，一起去欣赏如诗

如画的秋天：去寻找香山的第一片红叶，

去享受北海的缕缕秋风，去采摘农场里

熟透的瓜果，去捏一个活灵活现的兔爷，

去逛一逛街角新开的商场……去做一些

想做而又没有时间做的事。约上小学时

的好友，骑上自行车或者坐着地铁，有向

往的地方就去往自己的目的地，没有目

的地就来一场随心的城市漫步，感受北

京城鲜活的生命力。走累了，就在街边

的小店点上一杯奶茶，或者买一碗拉面，

美滋滋地计划下一段行程。

作为历史文化名城，北京有着丰富的

社会文化资源。利用小长假，我们可以和

父母或朋友一起，走进博物馆，“打卡”展

览馆，探访名人故居。国家博物馆正在展

出的“鉴往知远——新时代考古展”“交

融汇聚——新疆精品历史文物展”“中国

古代饮食文化展”“盛世修典——中国历

代绘画大系成果展”“中国白：德化白瓷

展”从多个方面生动地讲述了人类文明

起源、中华文明形成、统一的多民族国

家建立和发展历程。对历史、文学感兴

趣的同学可以前往参观，探寻中华民族

的发展脉络，寻找作文的写作素材。798

艺术中心正在开展“漫无边界——航天

官方艺术展”“鹊桥会水墨光影展”等展

览。对科技、艺术感兴趣的同学可以前

往参观。此外，北京城中还有许多值得

参观的博物馆，如故宫博物院、首都博

物馆、中国美术馆、中国科学技术馆、自

然博物馆、党史博物馆等等。同学们可

以利用小长假走进博物馆，回溯历史，

探知未来。当然，利用小长假走进名人

故居也是一个不错的选择。坐落于圆

恩寺胡同的茅盾故居、阜成门内的鲁迅

故居、护国寺的梅兰芳故居、灯市口的

老舍故居……一座座故居静穆地矗立在

那里，等待着你的拜访。走入其中，我

们能够看到许多教材中的实景实物，触

摸鲜活生动的人物形象。

中秋国庆假期是学生提高自主学

习、自我管理能力的好时机，那么，该如

何利用好这段时间，科学合理规划假期

的生活和学习，度过一个充实、快乐而有

意义的假期呢？

制订计划提高学习效率

放假后的时间安排和在学校学习有

很大不同，在这段时间里，考生们很容易

懈怠下来。因此，制订一个科学合理的

学习计划表就显得尤为重要。

学习计划表可以包含下面几部分

内容：首先是时间段，时间明确能够让

每天的学习任务变得更加清晰；其次是

待办事项，可填写时间段内的学习或者

其他任务，把学习、锻炼等内容安排进

每一个明确的时间段当中，有助于下一

步具体执行；最后，可以设置完成情况，

完成之后，考生可在这一栏内做标记，

看到自己完成任务之后满满的标记，产

生的成就感能极大提高学习的主动性

和积极性。

制订好计划表之后，就要按照计划表

安排每天的学习生活。执行计划过程中，

如果发现有不太合理的地方，比如时间段

内任务安排过少或者过多，可以随时调

整。另外，计划表的安排也有一些小技

巧，考生可以选择记忆效果好的时段，来

安排需要记忆的语文、英语等内容，复习

效果会事半功倍。在晚上睡觉前，考生可

以在脑海中过一遍当天复习的知识点，效

果也会比较好。另外，一天中各学科的学

习穿插进行，也利于提高效率。

纠正偏科增加信心

中考看的是总分，考生各科成绩均

衡很重要。因此，同学们可以利用国庆

假期纠正偏科习惯。

纠正偏科首先要解决心态问题。比

如，很多考生某一科成绩不好，就会胆

怯，学起来没有信心，认为自己

没有天赋，学不好。大家要给自

己积极的暗示，经常告诉自己

“我一定行”！在时间分配上，很多

考生都把不喜欢的学科放在最后，等到

不得不做时，才硬着头皮学，这样更加

重了畏难情绪。建议大家把自己的薄

弱学科放在每天复习的第一门来做，这

时精力比较集中，克服困难的信心也会

增强。只要付出努力，大部分考生的偏

科现象都可以纠正过来，会让假期后的

学习更加有信心。

大量阅读拓宽知识面

阅读能拓宽知识面，增长见识。学

生平时学习任务重，阅读时间不那么充

裕，国庆假期就是读书积累的好时机。

阅读最直观的好处体现在语文和英语等

学科的学习上，而语文和英语的学习都

离不开阅读，无论是课文的学习还是文

本理解，都和阅读量息息相关。写一篇

优秀作文，更需要学生有良好的写作功

底。国庆假期的学习安排中，增加阅读

板块是十分必要的，每天坚持阅读能帮

助考生积累素材，提高语言表达能力，开

拓视野，拓宽知识面。

考生还可以选择去图书馆或者自习

室学习，图书馆和自习室能够提供给大家

一个专心学习和阅读的良好环境。家里

的环境会让人感觉比较放松，有的考生一

会儿吃东西，一会儿回微信，这种状态是

无法做到专注学习的。而图书馆或者自

习室能让考生更快地沉浸在书本中，在很

大程度上激发其学习积极性。

国庆长假这样过

▶ 休闲篇：
漫步北京城“打卡”博物馆

北京市陈经纶中学教师 杨海龙

▶ 运动篇：

体育项目如何选？怎样练？
北京市第十八中学教师 张 磊

确定好选项以后，同学们一定关心

十一假期或者课后该如何进行练习。

下面笔者提供一些练习方法供参考。

素质项目1

学生可采用定量跑如 3 公里、5 公

里；定时跑如10分钟跑、15分钟跑进行

耐力练习；也可进行 200 米计时跑、400

米计时跑进行速度练习。学生根据自

身情况适当安排跑步距离、时间、组数，

循序渐进，在安全的基础上逐步提高。

素质项目2

学生可依据场地进行跳绳项目练

习，如计数跳绳、计时跳绳等练习；仰

卧起坐可进行卷腹摸膝、平板支撑、俄

罗斯转体等腰腹练习；原地纵跳摸高

可进行单脚跳、蹲起、台阶交替跳等跳

跃练习；立定跳远可进行蹲起、收腹

跳、挺身跳、蛙跳等练习。实心球可进

行俯卧撑、投掷实心球徒手模仿练习、

背弓练习等练习；引体向上可进行单

杠悬垂、单杠上摆动、弹力带辅助引体

向上等练习；斜身引体可选择斜身悬

垂、弹力单斜身引体等练习；双杠臂屈

伸可进行俯卧撑、弹力带臂屈伸、椅子

臂屈伸等练习方法。

运动能力1

学生可依据自身喜好和家庭周边

设施进行练习，足球可进行踩球、摆荡

球、射门、踢墙等练习；篮球可进行运球

跑、运球折返跑、三步上篮等练习；排球

可进行自垫球、对墙垫球、家长抛球垫

球、对墙发球等练习；乒乓球可进行对

墙正手攻球、反手推挡，或者找到球台

进行发球和左推右攻练习；羽毛球可进

行对墙面正反手挑球练习，或者到场地

去进行发高远球和正反手挑球练习。

运动能力2

学生可利用家庭周边设施进行练

习，游泳需要去专业的游泳场馆进行定

距离游泳练习或者固定时间游泳练习，

严禁到野外河流、湖泊进行练习。武术

健身长拳和健身南拳可依据课上教师

所教内容熟悉动作，也可根据视频自主

学习，再向教师请教。体操技巧在家人

的保护帮助下可练习一些简单动作。

双杠项目可进行上肢、腹背肌力量练

习，不建议居家或者课后进行杠上动作

练习，除非有专业的场地、专业的教师

或教练陪同练习。

随着《北京市义务教育体育与健康考核评价方案》的发布，2024年北京中考体育也从满

分40分调整到满分50分，体育现场考核的项目增加到22个之多。距离初三体育现场考试

还有半年时间，相信很多考生已经选好了考试科目并投入训练。如果考生尚未确定选考项

目，则要利用国庆假期做出决定，并进行短期集中专项练习。

2024 年参加中考体育现场考试的

同学们该如何选择考试项目？下面笔

者从体育教师的角度来帮同学们分析。

素质项目1

长跑是必考项目，包括女生800米，

男生1000米，考查耐力。中长跑有利于

学生身体综合素质的提升，刺激心肺功

能，同时也能锤炼学生的意志品质。

素质项目2

（1）女生项目包括斜身引体、仰卧

起坐、实心球、1分钟跳绳、原地纵跳摸

高、立定跳远。笔者建议，轻体重、力

量薄弱的女生可按照以下顺序优先选

择 1分钟跳绳、仰卧起坐、立定跳远、斜

身引体、原地纵跳摸高、实心球；反之

建议按照以下顺序优先选择实心球、1

分钟跳绳、仰卧起坐、立定跳远、原地

纵跳摸高、斜身引体。

（2）男生项目包括：引体向上、双杠

臂屈伸、实心球、1分钟跳绳、原地纵跳

摸高、立定跳远。笔者建议轻体重、力

量薄弱的考生可按照以下顺序优先选

择 1 分钟跳绳、立定跳远、原地纵跳摸

高、实心球、引体向上、双杠臂屈伸；反

之建议按照以下顺序优先选择实心球、

1分钟跳绳、立定跳远、原地纵跳摸高、

引体向上、双杠臂屈伸。

运动能力1

侧重对抗性项目或者集体项目。

此类项目足球考运球和射门两项技术

动作、篮球考运球和投篮两项技术动

作。排球考发球和垫球两项技术动

作，乒乓球考发球和左推右攻两项技

术动作，羽毛球考发高远球和正手挑

球两项技术动作。笔者建议，女生可

按照以下顺序优先选择排球、篮球、乒

乓球、足球、羽毛球。男生可按照以下

顺序优先级选择足球、篮球、排球、乒

乓球、羽毛球。

运动能力2

侧重个人项目，包括体操和武术。

女生：双杠组合、技巧组合、健身南拳、健

身长拳、游泳（100米）。男生：双杠组合、

技巧组合、健身南拳、健身长拳、游泳

（100米）。笔者认为无论是男生还是女

生，如有游泳基础，可将游泳（100米）项

目作为首选，其余依次是武术健身长拳

或者健身南拳、技巧组合、双杠组合。

假期专项巧突破

▶ 学习篇：

科学定计划 阅读长知识
清华大学附属中学老师 王丽君

编者按：经过一个月的忙碌学习，初三生迎来了中秋国庆 8天假期。如何合理利用好小

长假巩固前一阶段的学习？怎样安排体育锻炼，迎接明年的体育现场考试？选择哪些社会实

践活动，放松身心的同时丰富阅历？本报特邀初三年级班主任、体育教师等，针对国庆节期间

学生的学习、锻炼以及社会实践给出建议。


