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●最权威及时的教育资讯

●最实用的学习妙招

●最牛学科名师答疑解惑

●最丰富的实践和活动

杭州日报学点点

浙江音乐学院
今年面向全国招生700人

本报讯（通讯员 周佳音 记者 方

秀芬）浙江音乐学院昨天在其官网发

布 2016 年招生简章，今年计划面向全

国招收音乐表演、音乐学、作曲与作曲

技术理论、舞蹈表演、舞蹈学 5 个本科

专业共700名学生。

浙江音乐学院的招生有着鲜明

的特色。每个专业的具体招考方向

非常多，以音乐表演专业为例，招考

方向有美声、钢琴演奏、笛子、唢呐、

笙、二胡、行音乐演奏、越剧演员、越

剧音乐伴奏等众多门类。每个招生

方向，少的只招收 2 人，比如古琴、柳

琴、板胡等，多的比如小提琴招 25

人，钢琴演奏招 40 人。

小学生体验
“未来工程师”

本报讯（通讯员 翁静芳 实习生

曾琪 记者 张向瑜）在日前文三教育

集团文理小学“未来工程师”拓展性课

程项目启动仪式上，文理小学学生通

过一个英雄救美的童话故事，向在场

老师展示他们精心设计并搭建的作

品。

文理小学注重培养学生的科技基

础，拥有科技长廊、时空长廊、星空教

室、丛林乐园等活动场地，开设了系列

拓展性课程。集团总校长钱金林介

绍，这次“未来工程师”课程从台湾引

进，旨在让学生通过动手设计搭建工

程组件，在学习科学原理的同时，也锻

炼逻辑思维、创造、表达和团队协作等

综合能力。据区青少年宫社团总辅导

员翁铭峰介绍，这也是全区推进社团

课程建设的项目之一，区内一共有 10

所试点学校开展个性化的社团研究工

作，并在各片区内形成社团工作教研

组，带动整个片区学校的社团管理水

平，构建“西湖教育大场馆”。

女生节来了
高校食堂准备“美容羹”

本周六 杭州市体育中考开考了
跳绳最易意外失分 考前几天别泡澡 也别做突击加练

一线教师为考生体育拿高分支招

本报讯（通讯员 郑吉 季文琦 记

者 方秀芬）一年一度的“女生节”又在

杭城各高校上演。“世上女神千千万，

工商女生占一半”、“工商女生，我妈唯

一的媳妇儿人选”、“生尘若仙子，尔动

如天人”⋯⋯在浙江工商大学的生活

区里，一条条粉嫩的横幅吸引人们驻

足观看，这些原创标语诙谐幽默，让人

忍俊不禁。

而在该校食堂的小窗口，后勤部

门还贴心地为女生准备了免费的“营

养美容羹”，“红枣莲子银耳羹专门为

女生准备的，大家在外求学要照顾好

自己的身体。”该校后勤处负责人乔老

师说。

记者 王洁

本周六2016年杭州市体育中考将开考。最近，不少家长在杭报教育官方微信“杭
州日报学点点”上留言咨询相关事宜。一位家长说：离体育中考还有不到一周的时间，
有没有需要注意的地方，有没有好的应考技巧？

市教育局相关工作人员表示，按往年成绩看，全市体育中考平均分在 27 分以上
（满分 30 分），成绩都很不错。但毕竟，中考总分差 1 分，全市排名可能差几十名。为
此，记者专门采访了几位一线初中体育老师，请他们说说考前一周该如何应对。

杭州市体育中考主要分跳跃、力

量、耐力三大类，哪个类别最易失分？

“失分因人而异，每个人都有强弱项。

最容易意外失分的应该是跳绳。”大关

中学体育教师刘苧说，力量和耐力项目

考生平时一直在练，水平保持在那，考

试时成绩不会有大的偏差，跳绳受现场

环境影响较大，容易发挥失常，也许平

常能跳 190 个，但考试时可能只跳了

160个。

如何做才能减少跳绳项目出现意

外？行知中学体育教师纪雪艳说，到考

场首先要检查绳子长短，因为考试用绳

是考场准备的，可以先跳几个试试，把

绳子长度调到最佳长度；二是找准位

置，以免和边上的考生绳子碰到一起；

跳绳测试是机器计数，绳子轮轴转一圈

计数为 1 个，跳绳时一旦意外停下来，

绳子不要往后甩，否则计数器上反而会

减少1个，就比较可惜了。

除了跳绳，还有些考试技巧是各项

目通用的。考试轮到自己时，别急着上

场测试，先深呼吸一下，把心态放平

稳。然后脑中过一遍动作要领，以免考

试情急之下技术动作变形。此外，也可

以给自己一些心理暗示：这只是第一轮

考试，发挥不好也没关系，毕竟还有一

次机会。

考前，很多家长会让孩子多留出时

间突击加练。“这是一大误区，训练量太

大，会消耗孩子体力，孩子在疲劳状态

下应考，成绩可能就打折扣了。所以训

练重在平时，考前重在温故。”纪雪艳

说，最后一周可以分为两个阶段：前 4

天保持往常训练量，后 3 天要适量。比

如长跑，不要全程跑，比较耗体力，考生

可以练一下最后 200 米冲刺跑，保持感

觉。此外，训练要有侧重，重点放在自

己的薄弱项上。

每天的训练时间也可做些调整。

“最好训练时间跟考试当天时间节点一

致，让机体产生条件反射，这样考试期

间容易兴奋。”刘苧提醒考生，考前这两

天记得不要泡澡，因为泡澡容易让肌肉

放松，考试时发挥不出最佳水平。

体育中考拼体力，这段时间营养得

跟上。老师们建议考生补充鱼类、肉

类、鸡蛋等高蛋白食物，切忌生冷辛辣

的食物，以免吃坏肚子。考试当天，考

生不要吃得太饱，以免增加身体负担。

同时注意最近的天气变化。这两天

杭州有冷空气，所以考生要保护好身体。

首次：2016 年 3 月 12 日至 20 日（含工作日），
其中3月12日至13日为游泳考试时间

第二次：2016年4月9日至4月24日（仅双休
日），其中4月9日为游泳考试时间

采访中，老师们特别提醒考生，把技术

要领在脑中过一遍。记者盘点了中考各项

目动作要领，供参考。

■ 长跑
记住“三步一呼，三步一吸；先耐力，后

速度；要匀速更要冲刺”，向前跑三个单步，

一直保持吸气，再跑三个单步，一直呼气。

如果气短，做不到，就改成二步一呼二步一

吸。最后 200 米，用尽全身力气向前冲，这

时可以大口呼吸，直到冲过终点。一定能

取得好成绩。

■ 1分钟跳绳
前30秒速度一定要最快，后30秒摇绳

幅度加大，起跳高度要适当调整，从而减少

勾住脚的情况，增加稳定性。跳起的高度

保持在 3—5 厘米之间，落地时稍有屈膝缓

冲动作。跳起的双脚膝盖一般都是直的。

小腿更不能有明显屈膝。呼吸要有节奏，

全身放松。

■ 抛实心球
投之前，前后脚距离约一脚掌，左右脚

间距半脚掌，后脚脚跟稍微离地，重心落在

两脚中间偏前。出手的时候手臂、腰部要同

时用力，做一个急速的蹬腿动作，出手角度

最好在40°左右。出手时手臂一定要直。

■ 引体向上
双手掌心向前握杠，身体垂悬，屈臂引

体向上。每个动作可以做3至4组，每组做

8 至 12 个，如果做不到 8 个，说明负重过

大，需要减轻重量；如果能较轻松地做完

12个，则要加大负重，注意循序渐进。

■ 立定跳远
完整的立定跳远技术动作由预摆、起

跳、腾空、落地四个部分组成。上下肢动作

协调配合，摆动时一伸二屈降重心，上体稍

前倾。蹬地快速有力，腿蹬和手摆要协调，

空中展体要充分，强调离地前的前脚掌瞬

间蹬地动作。小腿前伸的时机把握好，曲

腿前伸臂后摆，落地后往前不往后。

■ 仰卧起坐
注重训练技巧，即向后仰卧的过程开

始吸气，肩背部触垫的瞬间屏气收腹、上体

逐渐抬起，当上体抬起至腹部有胀感时，快

速呼气，向前引体低头完成动作。

■ 游泳
建议选择深水池训练，方便施展身躯，

注意技术动作，转身时幅度不要太大。平

时训练可以采用“梯形训练法”，游一趟快

的紧接着一趟慢的，再游两趟快的紧跟两

趟慢的，直到四趟快的紧跟四趟满的。

最易意外失分项目：跳绳

误区：考前一周做突击加练

体育考试时间

阅读
延伸 体育考试各项目技术要领

家长关心的学区划分今年有啥变化？
昨天滨江区率先发布 2016 年小学学区范围
大部分主城区目前尚未最终确定 原则上和去年保持一致

本报讯（记者 张向瑜 王洁）昨天，滨江

区率先发布2016公办中小学学区范围，一

下子引来滨江区块家长们的围观。与此同

时，西湖区、萧山区2016年的学区划分也出

现在新媒体上。每年，杭州各区学区范围都

会有微调，今年其他主城区情况如何？

记者昨天向各城区教育局（社发局）了

解到，包括上城区、下城区、江干区、拱墅

区、西湖区、经济技术开发区等大部分主城

区 2016 年的学区和服务区划分尚在制定

当中，确定之后会及时向社会发布。采访

中，各城区都提到，学区和服务区范围，原

则上和上一年保持一致，主要还是个别新

交付楼盘交付后归到相应学区。还有的城

区是因新交付使用校园带来的局部调整，

比如江干区，大部分学校和幼儿园今年都

不会有调整，交付使用的新学校和幼儿园

的学区和服务区可能有一定调整。

各城区教育局（社发局）表示，学区和

服务区确定之后，会通过召开媒体新闻发

布会、官方网站和官方微信等形式向社会

公布。

特别提醒

目 前 已 经
公布的城区学
区划分情况，详
见本报教育官
方微信——杭
州日报学点点。
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