
中招体育拿高分

这些诀窍得知道

测试项目：中长跑
【咋练习】

●

跑速练习。 很多考生听到发
令枪的响声后，往往会飞奔而出，造
成后程体力不支，影响成绩。按照下
面这个跑速练习方法， 可有效改善
该问题。

男生起跑快速
80

米
+

途中中
上等速度

820

米
+

冲刺
100

米练习。

女生起跑快速
80

米
+

途中中
上等速度

620

米
+

冲刺
100

米练习。

【注意啥】

起跑时， 要注意安全， 宁可减
速，以免拥挤摔倒，影响成绩；跑完
后， 应继续缓慢走动， 不要立刻停
下，以免发生意外。

测试项目：立定跳远
【咋练习】

练习时， 受试者应两脚自然分
开站立，站在起跳线后，脚尖不得踩
线；两脚原地同时起跳，不得有垫步
或连跳动作。

●

静心练习。立定跳远前，要平
静心态，做到心无杂念。

●

呼吸练习。 预摆时，深吸气，

然后憋气；起跳时，快速吐气。

【注意啥】

立定跳远时， 双脚不要踩起跳
线，否则机器会自动判为犯规；完成
立定跳远动作后，考生要朝前走，然
后下垫子；千万不要往回走，否则机
器会将你距离起跳线最近的位置设
定为你的成绩。 （焦琳）

责编：郑虹创意：夏丹质检：尚青云
2016

年
3

月
8

日星期二B

8

教苑

总编室：

6203145

记者部：

6201407

出版部：

6208061

广告部：

6263965

办公室：

6227600

发行：全市各县（区）邮政局、乡（镇）邮政所印刷：信阳日报印刷厂电话：

6221066

月价：

１6

元

家长烦人的口头禅

孩子眼中的大“噪音”？

避免说教真的是很
重要的事情。很多无关痛
痒的口头禅真的是中看
不中听。一些家长的口头
禅反映出家长们对孩子
过高期望和良苦用心，可
是在孩子们看来“不中
听”， 他们把家长们重复
N

次的口头禅视为噪音。

哪些是孩子眼中的十大
“噪音”呢？你是不是总中
招或者爸爸妈妈是不是
总说呢？

数学不怎么“听话”

应用题总被扣分

问： 我现在读五年级， 爸爸妈
妈说， 我要是再不抓紧点就会影响
六年级的学习。我语文比较好，但是
数学却不怎么“听话”，应用题总是
被扣分，我怎么努力才能学好数学？

答： 五年级主要是分数应用题
和有关立体图形体积、 表面积应用
题。在此之前，学生接触的是整数应
用题， 而五年级这两种涉及的知识
点多、易混淆，与之前的知识联系不
大，等于是另一个新的模块，可以说
是小学阶段最难的。

除了要有一定的方法外， 也需
要一定的过程。 家长参与辅导作业
的话，如果没有这方面的知识，只是
就题解题， 还是没办法给孩子较好
的整体框架。 （阿安）

口头禅 A：

“还不去看书！ 作业做好了吗？ ”

一般家长看到孩子在玩就以为他没完成作业。 他们
认为读书的孩子没有时间玩，应该把所有的心思放在学
习上，不能看电视，不能玩玩具，不能做游戏。 望子成龙
心切的父母巴不得孩子把所有的精力都投在学习上，这
样才能考高分。 其实，学与玩并不是绝对矛盾的，玩也能
促进学习。 “文武之道，一张一弛。 ”

与其不让孩子玩儿，不如与孩子约定，先写完作业，

完成每天的学习任务，然后就可以玩了。 这样还可以帮
他们养成按时完成任务的好习惯。

口头禅 B：

“你怎么这么笨呢？ ”

当孩子成绩差时，家长会说：“你怎么这样笨呢？ 把
我的脸丢尽了。 ”当孩子向家长请教时，家长的讲解孩子
一时不能接受，家长也会说：“你怎么这么笨呢？ 这么简
单的问题讲了还不懂。真不像我的孩子！ ”当孩子表现不
佳时，家长们往往恨铁不成钢，无视孩子的尊严，侮辱孩
子，挫伤孩子的学习积极性。 “你怎么这么笨呢”重复多
次，就会让孩子形成消极的心理暗示“我真笨”，对孩子
今后的学习很不利。

口头禅 C：

“你看人家××，学习好，又懂事。 ”

我们从小都有一个共同的对手，他的名字叫做“别
人家孩子”……

家长总是拿人子之长比己子之短，在鲜明的对比下，

人子之长更长，己子之短更短，孩子易产生逆反心理。家长
本意是让自己孩子向人家孩子学习，结束事与愿违，孩子
由于逆反心理对家长的其他说教也故意对着干。

家长要变横向比较为纵向比较，让孩子自己与自己
比，将现在与过去比，如果孩子有进步，可以比出信心，

如果孩子退步了，可以比出压力，让他自己与自己比，更
有针对性，易于接受。

口头禅 D：

“我这是为你好！ ”

当家长为孩子报很多辅导班孩子不愿意时，

会对孩子说：“我这是为你好！ ”当家长把孩子关
在家学习孩子不满时，会说：“我这是为你好！ ”当
家长的命令孩子无法接受时，家长会说：“我这是
为你好！ ”

“我这是为你好！ ”是个筐，什么东西都往里
装，当家长的意图、行为不被孩子理解时，他们会
搬出这个筐。 毫无疑问，家长的动机真是为孩子
好，但实际结果并不是这样，因为好心也会办坏
事。 而孩子要么因此背上无谓的压力，要么会变
得逆反。

口头禅 E：

“考试了没有？ 第几名？ 又考砸了吗？ ”

一些家长几乎每天孩子放学回家都问：“考试
了没有？ 第几名？ 又考砸了吗？ ”家长过于关注孩
子的成绩，在他们心目中没有儿女只有成绩，仿佛
分数是他们的孩子。 家长对成绩、 名次的过分敏
感，必然会忽视孩子其他方面的发展。 天天问，让
孩子厌烦。要知道胜败乃兵家之常事。 ”家长不要
对成绩过分敏感， 这样给孩子带来较大的心理压
力。家长也要精力放在亲子情感沟通上，关注孩子
的心理成长，帮助孩子疏解心理困惑。

口头禅 F：

“大人说话，小孩子不要插嘴。 ”

大人在谈话时， 有时小孩子也插嘴表达自己
的看法，这时大人常说：“大人说话，不要插嘴。”大
人认为成人的事小孩子不能插嘴， 孩子搞好自己
的学习就行了。其实这个问题要换个角度来思考，

孩子插嘴说明他肯动脑， 有时候孩子的见解比成
人还高明，因为成人容易把简单问题复杂化，孩子
的某些见解思维方式值得家长借鉴。 昔日孙坚带
兵打仗还经常向几岁的儿子孙权问计。


