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运动前做足热身

在平时训练中，很容易被考生忽视的一点就是
热身。很多人觉得热不热身无所谓，这种观点非常
错误。热身有两大重要意义：提高运动表现；降低受
伤风险。热身可以提高身体温度。骨骼肌具有黏滞
性，而且受温度影响。运动前考生一定要提高身体
温度，肌肉温度升高可降低肌肉黏滞性，提高肌肉
伸展性与弹性，肌肉的力量与控制也会随之提高，
运动表现会大大提高。热身可以活动关节促进关节
分泌滑液，不光能提高运动表现，还能提高运动的
安全性。如果不使用关节，关节的活动能力下降得
非常快，明显常见的现象就是出现“弹响”，这时关
节的摩擦就会增大，此时如果直接进行训练很容易
导致关节的磨损。考生可以通过简单的全身性运动
来预热，比如慢跑、热身操等，只要能让身体感觉微
微发热即可。

运动后怎么恢复

恢复过程对于整个锻炼非常重要，同时也是提
高锻炼效率的最佳办法。过度锻炼会让人体感到比
实际情况更加糟糕的疲惫感。恰当的休息能够让考
生为下一次锻炼做好充分的准备。在实际教学中，
耿爱英总结了几种切实有效的锻炼恢复的方法：

睡眠。考生晚上的睡眠时间会直接影响第二天
白天的表现。恰当的睡眠时间会促进身体释放生长
激素，能量的消耗会降至最低，用白天储存的能量来
构建肌肉。在良好的睡眠之后，腺苷含量会达到最高
程度，让考生在锻炼的时候时刻保持精力充沛。

补水。在锻炼的时候，考生需要更多地补水。补
水应少量多次，因为锻炼一个小时后，失去的水分
可达身体的1/4。如果不能够维持补水，那可能肌肉
疲劳的情况就会更早出现。至于电解质，比如钾、
钙、镁等元素，对于维持锻炼的正常进行也是非常
重要的，考生可以适量补充。

营养。在剧烈运动后，摄入蛋白能够促进身体
的“蛋白—肌肉”合成机制，促进肌肉的增长,并帮
助人体更好地恢复。

放松运动。在人体的肌肉周围，有一种较薄、具
有弹性的组织叫筋膜。它能够防止肌肉组织受到损
伤以及将肌肉保持在原位的功能。在训练之后，利
用按摩、拉伸或者泡沫滚筒放松肌肉，可降低紧张
程度，帮助肌肉更快地恢复，降低受伤的概率。

恢复运动。整个恢复过程不仅只有休息。建议
考生正常锻炼五六天之后，用一天的时间来做调整
恢复，也就是降低自己平时运动项目的难度，减少
次数。这能够预防过度锻炼，让肌体整体处于一个
较为健康的状况。

考前调整记准这几点

不要进行突击训练。体育考试的耐力、速度、
力量都要靠平时的训练积累才能提高，在
短时间内不可能突击提高。所以，考生
在考试前几天搞突击训练是不可取
的。突击训练不仅不会提高成绩，
反而可能影响身体恢复，导致考
试成绩的不理想。

切记不要受伤。考生在考前
的训练安全不容忽视，尤其是在
临近考试时，很多考生着急给自
己增加训练强度，结果导致超负
荷训练，出现运动损伤。这段时
间里，考生一定要听从老师安
排，以免受伤。还有一点，尽量减
少对抗性强的运动。对抗性强的
运动中，身体接触频繁，也会增加
受伤概率。

注意考前体能恢复。考前 7天降
低训练强度，考前2天停止训练，进行休
息调整，考前一天禁止泡澡。
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进入考场别紧张

进入考场，考试项目即将开始测试时，
考生应该保持情绪稳定，像平时训练一样做
好热身运动，唤醒身体。应该将肢体舒展
开。只有当身体发热和兴奋了，才易从静止
状态进入运动状态。考前准备活动可通过慢
跑、徒手操、拉伸练习、活动性游戏等内容
进行热身，充分活动身体各部分的关节、肌
肉和韧带。

不同体育测试项目进行前，考生都应做
相应的准备活动。这样既可以放松身体各个
关节，也可以配合深呼吸，放松心情，稳定情
绪。比如立定跳远项目测试前，考生不应该猛
力试跳，浪费体力。可以象征性地重复一下跳
跃动作，作为真正测试前的放松方式。

吃、穿、睡不能忽视

中招体育考试时间里，考生的准备工作
不再仅仅是吃好、穿好、睡好这么简单。一些
看似很稀松平常的衣服和食物在考试时可能
会给考生带来意想不到的负面影响。这方面，
耿爱英有很多建议要送给考生和家长。

衣着上，考生在考试时尽量穿运动衣裤；
在测试时身上不要戴任何与考试无关的东
西，衣服上的徽章和口袋里的钥匙等硬质物
品要取出以便轻装上阵；袜子应选纯棉质地
的运动袜，一为充分吸收汗液，二为能使脚掌
与鞋子结合紧密，便于发力；运动鞋最好选用
薄底宽纹款，同时一定要系好鞋带。

饮食方面，考生要多喝水，每天要保证
1500至 2000毫升的摄入量，因为充足的水
分可确保血液循环顺畅，这样大脑工作所
需的氧才能得到及时供应，切忌以喝饮料
代替喝水。

考生还要注意饮食结构，多吃果蔬。考试
时气温已经比较高，考生多吃水果可以补充
各种营养素、维生素及矿物质。一般膳食里蔬
菜每天保持 300至 400克，水果每天保持 100

至 200克。蔬菜水果中，绿色和橙黄色是最佳
食物，可以多食用。

饮水和进食方法也有讲究。一般要
少量多次饮水，不要等口渴了才去
饮水；在测试前不要大量喝水，可
在各个测试项目前后象征性地
喝一口水，润润喉，放松心情；
应少食多餐，这样不仅有助
于 减 轻 考 生 的 紧 张 与 疲
劳，还能降低厌食感。

作息方面的总体原则
是早睡早起。中午要保障
40分钟的睡眠时间，保持

良好的体力。
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备考中招体育考试，并不是简单地做好训练就可以了。好的恢复和调整、对小伤病的及时处理都是保证考
生身体状态、促使成绩稳步提高的必要条件。在介绍完我市中招体育考试4个项目的具体训练方式后，晚报记者
再次邀请国家级体育指导员、河南省名师、商丘市实验中学特级教师耿爱英为考生训练后的恢复、调整，考前的
备考细节作出指导。

文/京九晚报全媒体首席记者 贾若晨
图/京九晚报全媒体首席记者 魏文慧

多吃有营养的？

一说孩子要体育考试，好多家长就会开始大鱼大
肉地给孩子补充营养。其实，给考生准备的食物要能准

确补充能量，又不能带来太多的负担，而且要易于消化。特
别是考试当天，考生早餐不要吃太多东西，以易消化、高热量
食物为主，如蛋糕、消化饼干等。饮水以高糖水为主，如葡萄糖
饮料等。牛奶、碳酸饮料和巧克力等高脂不易消化食物别吃，以
免增加身体负担。

穿双新鞋更好？

好多家长和考生觉得新鞋没有磨损，更能保障考生在考
试时取得好成绩。真实情况可能恰恰相反。耿爱英说，考试时
考生尽量不要穿新鞋。因为新鞋没经过磨合，相比旧鞋缺
乏适应性，未必更适合考生。给考生准备的运动鞋不

仅要兼顾合脚、舒适、轻便，还必须做到透气、柔
软、防滑，这样才能真正让孩子在考试中

发挥最佳状态。

Tips

最后一个月 向70分冲刺（下）


