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本报讯（全媒体记者 程呈）昨日
安庆市气象台更新一周天气，本周天
气晴雨参半、先苦后甜。16日之前阴
雨继续“控场”，17 日起天气将上演

“两级反转”，阳光回归，气温显著飙
升，熟悉的“乱穿衣”季节又要来了。

根据最新预报，本周前段我市以
阴雨天气为主，太阳继续“请假”。昨
日雨量相对明显，小到中雨。今明两
天以小雨为主，出门需带好雨具，路上
注意防滑。受降水和云层影响，这几
日气温回升乏力，最高气温始终在
21℃以下徘徊。

转折点出现在17日，持续多日的
阴雨将退场，天空放晴。没有雨水的
打扰，气温将像坐上了弹簧，最高气温
从前期的 20℃出头，一跃升至 25～
28℃。这样“报复性”的升温，将会让
春天的温柔瞬间切换成初夏的热情。

气温飙升同时将带来“甜蜜的烦
恼”。最明显的是昼夜温差急剧拉
大，预计 17 日后，我市最低气温仍在
15℃左右，而最高气温可达 28℃，昼
夜温差超过10℃。中午走在太阳下，
穿短袖都不过分。可早晚出门，没有
一件外套还真难扛住。另外，随着太
阳在空中肆意释放热量，紫外线强度
也显著增强，市民出门防晒工作也要
安排起来了。

本周这样的天气条件下，“乱穿
衣”现象将再次上演，大街上或将出现
短袖与薄羽绒同框的画面。对此气象
部门给出建议，短袖、单衣可以提前从
衣柜里翻出来备好了，但别急着把厚
外套收起来。最实用的穿搭是“洋葱
式”穿衣法，内搭轻薄夏装，外加一件
易穿脱的春装外套，热了脱、冷了穿，
从容应对一天之内两季切换。

今明两天具体天气情况：今日，阴
有小雨，15℃～21℃；明日，阴有小雨，
15℃～21℃。

再熬三天雨

周末或热如“初夏”

□ 全媒体记者 程呈 文/图

安庆中考体育已进入最后冲
刺阶段。连日来，记者走访安庆
体育场、菱湖公园等健身运动场
所发现，不少考生利用周末和晚
间时间加紧锻炼跳绳、长跑等项
目，力争以最佳状态迎接考试。

4月11日周五晚，安庆体育场
塑胶跑道上十分热闹，不少学生绕
着操场进行长跑训练。一位陪儿
子锻炼的家长告诉记者，孩子从年
初就开始每天坚持训练，要把身体
状态调到考试模式。

一到傍晚，在一些小区广场和
空地上，也能看见反复练习跳绳和
跳远的学生。初三学生小林每晚7
时都坚持练习跳绳20分钟，“跳绳
是我的弱项，现在我已经从一分钟
140 多个提升到 170 个左右，目标
是满分。”

记者了解到，由于备考时间紧
张，很多学生都利用日常碎片时间
加练，大家都希望在体育考试中拿
到理想的分数。

如何在冲刺阶段科学备考？
作为多次参与中考体育考务的教
师，安庆舒巷小学体育教师雷帆为
大家整理了一份详细的“考前宝
典”，涵盖天气应对、节奏调整、训
练安排、考场细节及考后恢复五大
板块。

天气应对方面，雷帆建议考生
从容应对晴雨变化。遇高温天
气，应穿透气速干的专业运动
服，在考试前 30 分钟匀速补充
200毫升淡盐水，防止脱水乏力。
若遇阴雨天，则需备好轻便防滑
运动鞋，同时携带干净替换衣物，
考后及时更换。

在节奏调整上，雷帆强调要让

身体和心理同步适配考试节奏。
她建议考生周末固定在考试对应
时段（如上午9点） 开展训练，形
成肌肉记忆。考前可邀请同学或
家人模拟考官，完整还原考试流
程，建立心理耐受度。她还特别
提出“失误补偿原则”：一旦某一项
目发挥失常，立刻默念“下一项全
力追回”，及时调整心态，避免连环
失分。

科学训练方面，雷帆给出了
“3+1+1”训练模式。考前3周每周
一、三、五进行1000米/800米计时
跑等专项训练，周二、周四专攻单
项训练，周末按考试流程模拟测
试。倒数第 2 周将训练强度降低
20%，集中打磨技术细节。最后 7
天每天进行 30 分钟低强度活动，
配合静态拉伸，保持身体活跃状
态，避免体能滑坡。

考场细节是拿分关键。雷帆
提醒考生提前1小时抵达考点，通
过高抬腿、跨步跳等动态热身激活
身体。器材类考试前要擦干手心
汗渍，实心球可自备防滑镁粉；跳
绳考生务必检查鞋带、裤脚和头
发，现场调整绳长并检查手柄。长
跑项目起跑牢记“不抢道、不低头、

不突然变速”三原则，最后 200 米
采用“两步一呼、两步一吸”的深呼
吸冲刺法。若运动中出现肌肉僵
硬或抽筋，立刻做目标肌肉反向拉
伸，如小腿抽筋时扳脚背，快速缓
解不适。

考后恢复同样不可忽视。雷
帆建议考后半小时内及时补充香
蕉和牛奶，快速缓解疲劳、恢复
体能。

中考体育前夕，不少家长还关
注能否给考生喝红牛等功能性饮
料来提升兴奋度。安庆市立医院
营养科医生陈二花表示，功能性饮
料的效果因人而异，主要取决于考
生平时的身体状态。

“身体健康的人喝红牛一般不
会有太大问题，从未喝过的考生不
要在考试当天贸然尝试。”她建议
考生可提前试喝，观察身体反应。
若出现心慌、心跳加速等不适，则
不要在正式考试时使用，可以用含
碳水化合物和电解质的运动饮料
代替。

陈二花提醒，考前饮食保持日
常习惯即可，不宜吃得过饱或过于
油腻，“清淡、适量、熟悉的家常饭
菜就是最好的考前饮食”。

安庆体育中考进入倒计时
教师、医生为考生送上“考前宝典”

4月12日下午，安庆一中体育场上，学生们在进行长跑训练。


