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记者 朱筱丽

记者获悉，文来高中“东航飞行实验班”将

于4月8日启动招生说明会。这是中国东方航空

股份有限公司（以下简称“东航”）与上海市七

宝中学教育集团旗下的文来中学高中部（以下

简称“文高”）自去年合作以来，举办的第二届

招生说明会。

据了解，文高“东航飞行实验班”学制

三年，将从考入文高的学生当中精选组建而

成。由于飞行员职业的特殊性，在招生时，会特

别注重学生的身体条件和心理素质，同时对学

生的英语水平也比较看重。进入“东航飞行实

验班”后，要求在完成上海市教委规定的普通

高中相关课程外，还将学习系列航空类特色

课程，包括航空知识、飞行模拟、航空体验等课

程。

文高“东航飞行实验班”的办学目标是

通过系统特色课程的培训，培育一批道德高

尚、身体健康、学业优良并把航空事业作为自己

职业方向的飞行专业人才。

科学作息

古人云：“人之心不可一日不用，尤不可一日不

养”，因为心“不用则滞”而“不养则瘦”。考前最后

冲刺中要劳逸结合，不可暴学暴嬉。最好是制订

一份科学的作息制度，努力做到早睡早起，不开夜

车，不打疲劳战。这样才能保证考试时具有充沛

的精力和清醒的头脑。此外，复习期间的饮食也相

当重要。此外，考前还可以通过洗温水浴、做深呼

吸等放松的方法，解除心理压力。

增强自信

要消除思想顾虑，增强自信，中考与以往大大

小小的考试并没什么两样，反倒较为科学、客观和

公正。一般来说，只要准备充分，考出好成绩是没

有问题的，完全没有必要将其神圣化而为此担心

忧虑，整日忧心忡忡。

学会倾诉

一个忠实的听众能帮助你减轻因紧张带来的压

抑感，因此，当你为考试而坐卧不安，担心焦虑时，不

妨将你的感受说出来，让他人与你共同分担。

加强体育锻炼，保持乐观心境

科学研究证明，一些呼吸性的锻炼，例如慢

跑、游泳或者暂时丢下书本散步于户外，看春华秋

实，听蝉鸣鸟啼，置身于大自然怀抱，可使人信心

大增，精力充沛。因为这些活动让人肌体彻底放

松，消除紧张和焦虑。因此，繁忙的学习之外一定

要抽出时间进行体育锻炼，务必拥有一个健康强

壮的身体迎接考试的到来。

不断进行自我激励

激励可以使人产生一种内在的动力朝所期望

的目标前进。美国哈佛大学心理学家威廉·詹姆

士研究发现，一个受到激励的人能力可以发挥至

80%-90%，相当于激励前的3至4倍。考生不妨写出

自己的考前计划，大声朗诵一下。

影响成绩的因素

1.上肢力量和肩带肌群力量不足难以克服自身

体重。人类的握力都能把自己悬吊起来(不论男女)，只
是悬吊的时间长短有较大差异，但要把人体以两手

为力点把身体提拉起来，则需要上肢与肩带肌群的力

量。通过一定时间的练习，完成引体向上并不困难。

2.体重超常，更显上肢及肩带力量不足。对于这

样的学生，除加倍练习上肢及肩带力量外，还需要控

制体重，实施减肥计划。

练习注意事项

1.引体向上是上肢力量耐力项目，练习有一定难

度，同样需要持久性意志努力。

2.对引体向上一个也完不成的同学可进行帮

助，即由同伴托腰向上推举帮他练习。

3.能完成一个以上的同学，要增加练习的重复次

数，力争在短期内达到较高水平，而且要持之以恒。

4.做引体向上时，手上注意抹防滑粉，这样可以

提高抓杠能力。

“东航飞行实验班”圆梦飞行员
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中考考生心理调节必备五大妙方
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引体向上的影响因素

记者 朱筱丽

近日，2017年初中毕业体育考

试标准出炉。今年体育考试由统一

考试和日常考核组成，各15分，计

入中考录取总分。统一考试4月进

行，设4类项目，包括长跑、游泳、50
米跑、立定跳远、垫上运动、篮

球、足球等，每位考生要在4类项目

中各选一项。

2017年体育考试由统一考试

和日常考核两个部分组成，总分为

30分。其中统一考试为15分，日常

考核为15分。统一考试分设四类项

目：第一类项目满分为6分，第二类

项目满分为3分，第三类项目满分为

3分，第四类项目满分为3分。日常考

核由《体育与健身》学科考试成绩

和《国家学生体质健康标准》综合

评定结果两部分组成。其中《体育

与健身》考试成绩满分为6分，其

中七、八、九年级各为2分，《国家学

生体质健康标准》综合评定结果

满分为9分，其中七、八、九年级各

为3分。
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