
马上就要高考了，最后的在校冲刺时间，似乎
分分秒秒千金难买。这时还要上体育课？
据悉，几年前，本市也有一所中学，尝试在高三

年级将体育课时从原来的每周2节增加到3节，相

应地减少了一节主课的课时。此举虽然受到许多同
学的欢迎，并认为对于调节他们的身心、放松紧张的
迎考神经起到了重要作用，但却有一些家长向校方
提出质疑，认为这样做是“浪费时间”、“耽误学业”。

看来，在遭遇应试教育这道坎时，能不能“将体
育课进行到底”，或是检验学校是否真正贯彻德智
体全面发展、素质教育目标的试金石。但愿，校长们
不要成为好龙的叶公。 ———编者
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! 周宇!市二中学"

孩子高考，父母可以做家庭
心理师，共同缓解压力———
多微笑!少攀比" 不和别的孩

子比、更不愁眉苦脸，多笑笑，让
孩子看到你就感到愉快。
多淡定!少审问" 不要大惊小

怪、问这问那，孩子紧张、有些失
眠、胃口不好、模拟考有失误都是
正常的，淡定一些。
多观察!少唠叨" 不要总是反

复说要努力、要认真，多看少说，
只在需要时安静地陪伴。

! 张丽!闸北八中"

合理地调节情绪的方法有：
#!$找人倾诉" 如果孩子鼓起

勇气向家长倾诉，家长只需要倾
听，给予鼓励和安慰。

#"$积极的自我暗示" 建议学
生在纸上写下“我相信……”“我能
够……”之类的话，贴在醒目处，每
天默念几遍，最好大声读几遍，增
强信念，降低焦虑程度。

##$适当运动。运动有助调节
情绪、缓解压力。建议让孩子散步、
慢跑，每周三次，每次 !"#$"分钟。

#$$充足睡眠" 长期睡眠不足
会导致大脑反应迟钝，情绪烦躁
不安。开夜车是最不明智的做法。
! 施翎（光明中学"

高考前回家复习警方，该如何
充分利用好这段时间呢？

!! 调整好作息时间" 高考一

天两门科目，早上 %时开始，下午
$时开始。让自己的最兴奋时间和
高考时间同步尤为重要。

"! 拾遗补缺"在家复习。重点
是整理最薄弱的地方，理清脉络。

#! 不贪多%不求难" 最后阶
段，考生要多给自己信心。每天复
习两门课，白天按高考时间完成这
两门课的一套练习卷，晚上反思错
题，巩固状态。 本报记者 王蔚

老师支招 让高考生减轻压力

! ! ! !在新中高级中学，每日一节
的体育课，会坚持到高三离校前
的最后一周。在校体育教研组长
贯军看来，运动对于学生的意义，

不仅仅是增强身体素质，更是有
效的身心放松和心理调适。

贯军介绍，高三的体育课一
方面要保证运动量，另一方面，教

研组也调整了教学内容，减少剧
烈对抗的活动，避免学生受伤。&'

分钟课堂时间，通常从 (""米慢
跑开始，再通过扩胸、关节运动来
帮助学生热身。随后，老师会组织
学生完成俯卧撑、收腹等身体素
质练习，以及排球垫球、篮球 !人
对传等基本功的操练。每节课的
后 )'分钟，则是学生的自由选择
时间。学生可以参加球类教学比
赛，或者自己组织感兴趣的运动。
老师也会利用这段时间，教同学
们一些太极拳、瑜伽的基本动作，
帮助高三一族减压。

在很多学校，高三体育课缩
水或者挪为他用，是司空见惯的
事情。新中中学将体育课保留到
冲刺前的最后一刻，是否会引来
非议？“起初有少数家长确实心存
疑虑，但很快就没有家长提出异
议了。”贯军觉得，每天约 )小时
的锻炼时间，在高三紧张的冲刺
过程中，起到了有效的缓冲作用。
打球的过程可以帮助同学们释放
压力，在运动场上，大家可以聊聊
天、分享学习经验，有些同学也愿
意和老师说说心事，交流变得放
松而自然。高三体育课，集体的体

育游戏占了相当大比重，这是为
了让同学们从团队活动中，获得
朝着目标努力的能量。

与此同时，在新中高级中学，
清晨 *：'"至 +：!"的出操，高三
学生同样不能例外。学校规定，
住读学生每学期必须出操 $"

次，走读学生则须出操 )' 次，每
次出操，慢跑两圈是少不了的。
老师们认为，只有长久的坚持，
学生才能够保持良好的身体素
质，为完成高强度的学业任务提
供充足动力。

本报记者 陆梓华

新中高级中学“将体育课坚持到底”———
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! 运动可以帮助考生减轻心理焦虑 陈贺%./0
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