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长跑和引体向上是不
少孩子的短板，如何在不到
一个月的时间内， 得到提
高？来听听长沙市学生体协
秘书长周立德的建议吧。

两种方法可练习长跑

长跑实际上是由“起
跑-起跑加速-途中跑-终
点加速”四个部分组成的。
中长跑途中， 呼吸时建议
采用口鼻同时进行呼吸的
方法。 呼吸节奏应和跑步
节奏相配合， 一般采用两
步一呼、两步一吸的方法，
呼吸时要注意加大深度。

练习方法：1. 跑走交
替练习法 ，一开始练习时
可以采用这种方法。 先用
中等以下匀速跑一段距
离， 感觉疲劳后用走一段

路来调整，休息后接着跑。
比如跑1000米时，可用中
等或中等以下速度先跑
200米，再走100米，共跑5
次， 经过一段时间的锻炼
慢慢过渡到全程匀速跑。

2. 匀速跑练习法 ，这
是一种在规定时间或者规
定距离内， 用中等或中等
以下速度来发展一般耐力
的方法。 可以跑3~5分钟
或跑600~1000米开始练
习， 心率控制在140次/分
钟左右， 经过一段时间可
以慢慢增加跑的时间和距
离，并适当提高跑的速度。

引体向上主练抓握力

引体向上中， 手承担
着身体的重量以及运动过
程中额外的冲击力， 因此

经常会出现手抓不住单杠
而不得不松开掉下的情
况。 这就是为什么有些孩
子上肢力量很强， 但是引
体向上却做不了几个的原
因。 因此需要加强对孩子
进行手部抓握力的练习，
譬如单杠的直臂悬垂、握
力器等。

可以让孩子先直角坐
在地上 (身体与下肢呈90
度)，然后双手抓住双杠的
其中一根杠， 如果杠的高
度不合适，可以臀部离地，
要求手、 身体必须垂直于
地面。用力往上的同时，两
脚跟触地向后一点一点的
退， 尽量不要借助下肢的
力量。 整个练习过程身体
始终保持垂直于地面。每
组练习到手臂发胀为止。

■记者 贺卫玲

长沙奇幻课堂
香港学生点赞

本报3月19日讯课堂上，学
生们在旋转的数字星球中直观
感受六大板块；数字化地理教室
屋顶是一个天文演示穹顶，可模
拟各种星相变化，包括宇宙大爆
炸、太阳系、黑洞、恒星等。

19日，香港教育局组织的
50名高中师生到访湖南，首站
访问周南梅溪湖中学，两地学
生一起在数字化地理教室上
课，这是湖南省第一所数字化
地理教室，奇幻的“地球之旅”
让香港学生也羡慕不已。

据介绍，周南梅溪湖中学
数字化地理教室主要由数字
星球系统、世界和中国立体模
型地图，以及环幕示教系统组
成， 这三个系统既可独立展
示，也可以三方联动，让学生
身临其境。 ■记者 贺卫玲
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华声重点·体育中考A05

体育中考又来了。这次，取消了“白送”的平时成绩，考试比以往更
难。曾经引来多数家长和学生吐槽的引体向上项目，又涨了4分。好在专
家教给大家一个月之内大幅提高成绩的方法。法归法，练不练就只能靠
自己了。

核心提示

春节期间，行驶在邵阳城乡，
无论是在车流如织的国道省道，
还是在狭窄的乡村公路， 你会惊
喜地发现，尽管车流滚滚、行人挤
挤，但始终保持通畅无阻、井然有
序。一名名公安交警，在风雨中指
挥；一个个乡村干部，在拥堵处坚
守， 成为邵阳公路旁一道道靓丽
的风景线。他们的日夜坚守，为千
家万户铺就了一条条返乡回程、
走亲访友的平安畅通路。

邵阳共有2条国道、6条省道
横穿境内， 全市共有14000余公
里的通乡通村公路，拥有机动车
70万辆、 农村驾驶员50万人、摩
托车40万辆， 但全市203个乡镇
只有76个农村交管中队和159个
农村派出所， 共有民警1254人，
繁重的交通安全管理任务，让有
限的警力“捉襟见肘”。

为了让广大农村群众过一个
平安、祥和的羊年春节，邵阳市政
府通过完善“一乡一站”、“一村一
站”农村交通管理的顶层政策、实
现公安和其他部门共管农村交
通、 乡镇和村级干部同上农村路
面的社会化管理模式， 形成了全
市农村地区道路春运交通安全管
理的新局面。

政府和顶层政策紧接农
村地气

摸实情、接地气、出实招，邵
阳市公安局交警支队经过大量
的深入调查、论证，形成了《关于
建立和完善农村道路交通安全
管理机制的报告》， 并提交市政
府研究。

《报告》引起了市政府领导的
重视和采纳，1月20日，在全市农
村交通安全工作会议上， 出台了

农村交通管理实行“一乡一站”
“一村一站”的新政策，明确了市
长、县（市）区长、乡镇长、街道办
主任、村主任、社区主任是辖区内
道路交通安全工作第一责任人，
将农村交通安全管理纳入安全生
产考评范畴。 同时要求全市各乡
镇、各行政村均应建立乡(镇)、村级
交通安全管理服务站。市政府还将
按照“一乡一站三人”人平工作经
费10000元\年、“一村一站二人”人
平工作经费3000元\年的配置标准
落实经费保障。

这一政策不仅“上接天线，下接
地气”，还实现了农村交通安全管理
由农村交警中队和派出所民警“唱
独角戏”向社会化管理的转变。

公安和其他部门共管农
村交通

思路一变天地新。新政策下，

邵阳市农村春运道路交通管理
形成了交管中队主管、 派出所
参与、 相关职能部门配合的新
格局， 不仅破解了农村交通管
理警力不足的难题， 还调动其
他部门参与春运交通安全管理
的主动性、积极性。

春运前，全市公安、交警会同
交通运输、 安监部门开展联合执
法3次，共排查出468处道路安全
隐患，通过增设提示牌、增加警示
灯、 施划减速线、 铺撒砂石等措
施，整改到位379处，极大改善道
路通行条件。春运启动后，全市公
安、交警联合运管部门，采取在旅
客集散地集中检查、 高速出口设
点检查、县（市）区各客运站流动
巡查等方式，共查处34台外籍未
备案车辆违法参与春运， 有效打
击黑车非法营运行为。 同时还与

气象部门沟通， 及时发布恶劣天
气和道路通行信息120多条。

乡镇和村干部同上农村
公路

疏堵保畅， 乡村联动。 据统
计，今年春运期间，在全市主要
的乡村道、国省道上，分布着102
个乡镇600多个行政村， 春运以
来， 以上乡镇416名乡镇干部、
1331名村级干部全部坚守在农
村春运战线的最前沿。特别是从
农历小年至正月初七， 全市203
个乡镇85%以上的干部，5244个
行政村70%以上的村级干部，和
农村交警中队民警、农村派出所
民警一道在路面度过。

■通讯员 罗伟洪 伍先安
记者 陈志强 陆益平

政策接地气 管理见成效
———邵阳市2015年农村春运道路交通管理新模式初探

长沙7.6万学生下月体育中考，分值增加到60分

引体向上又涨分，教你一月“速成”
本报3月19日讯 引体向上被不少初中男生

视为“畏途”。“坏消息” 是今年引体向上分数又
“涨”了4分———记者今日从长沙市教育局召开的
体育中考布置会上获悉，今年长沙市体育中考体
育考试内容确定，分值从50分升至60分。项目保
持不变，取消了平时成绩，难度比以往加大。

新增一个考点，分值增加10分

4月13日至22日，长沙市7.6万学生将参加
体育中考，其中城区学生约3.5万。

今年城区增加了一个新考点湘府中学，其
他两个仍为长沙市实验中学和长郡双语实验
中学。

体育中考分值由原来的50分增加到60分，
而且以往的6分平时成绩也没有了， 相当于实
测分值增加了16分。男生引体向上，如果要拿
满分，需做8个，女生的仰卧起坐要得满分需做
45个。

城区体育中考采取封闭式管理的方式，统
一集中在三个考点进行， 考试时间为4月13
日—22日。体育中考项目保持不变，只对各项
目分值进行调整：（一）男1000米跑、女800米
跑，分值22分（比2014年增加了6分）。（二）男引
体向上、女一分钟仰卧起坐，分值16分（比2014
年增加了4分）。（三）篮球运球，足球运球，排球
向上垫球（学生自选一项，报考前确定），分值
22分（比2014年增加了6分）。

取消平时成绩，首建测试员库

去年长沙体育中考成绩共50分，平时体育
考试成绩6分，统一体育考试成绩44分。为什么
今年要取消平时成绩的6分？ 长沙市学生体协
秘书长周立德说，从往年来看，即使学生没有
作出努力，平时成绩也基本白送6分，导致大家
对体育的不重视，今年作此调整，是希望学生
们真正认识到体育的重要， 加强身体锻炼。另
外一个原因是，从2015年起，初中毕业生综合
素质评价增加“运动与健康状况”维度，因此体
育中考不再重复增加平时体育成绩。

为了充分发挥体育中考测试的评价、导向
作用，今年教育局将首次建立体育中考测试员
人才库， 实行动态管理， 原则上每2年更新一
次。测试员实行回避原则，当年不得有直系亲
属参加考试，也不能担任毕业班教学。

长跑和引体向上好难,专家教你一月内啃“硬骨头”
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教育连线

篮球运球，足球运球，排球向上垫球（学生自选一项，报
考前确定），分值22分。（比2014年增加了6分）

去年长沙体育中考成绩共50分， 平时体育考试成绩6
分，统一体育考试成绩44分。

男1000米跑、
女800米跑， 分值
22分。（比2014年
增加了6分）

男引体向上、女
一分钟仰卧起坐，分
值16分。（比2014年
增加了4分）


