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本报讯 2019年高考已进入倒计时，在紧张的备考过程中，广大高三学生们面
临着身体和心理上的双重压力。为了让考生们有更好的学习状态，海口各高中学
校也在体育运动和心理辅导等方面下功夫，通过召开动员大会、组织趣味比赛、开
展心理辅导等方式，为学生加油鼓劲。记者采访了解到，部分学校还自编了“运体
操”，请来专业机构给全年级学生做心理调查问卷，从身体和心理健康上全方位为
学生保驾护航。 记者林文星

动员大会是每个高中学校高考前的一项传
统活动，今年3月前后，海口各高中学校也纷纷
举行了百日誓师大会，帮助高三学子们树立信
心。

记者了解到，在离高考百日之际，海南华侨中
学举行了2019届“决战决胜圆梦一九”高考百日
誓师大会，来自高三年级的全体师生们以激昂豪
迈的气势和铿锵有力的誓言，共同吹响了向六月
高考奋勇冲刺的强劲号角。不少考生家长和高
一、高二年级学生也来到现场，为考生们加油呐
喊，场面壮观。

海口市第一中学的老师也在高考百日誓师大
会上，带领全体高三学生们进行了宣誓。澎湃誓
言激扬青春，师生们在热烈的气氛中，拉开了决战
高考的序幕。高三学生大多正处在十七八岁的年
龄，海口一中在百日誓师的同时，还为学生们举行

集体成人礼，校领导和老师们为学生代表赠送“成
人徽章”，并许下青春无悔的美好寄语，号召学生
们保持坚定的自信，向未来冲刺。学校教务处主
任黄志林表示，学生的备考之路并不是孤军奋战，
希望这种颇具仪式感的集体活动可以减轻学生们
的焦虑情绪和孤独感，以饱满的热情更好地投入
到备考中。

华中师范大学海南附中别具特色的成人典礼
暨誓师大会，也受到了广大学生和家长们的欢
迎。2月26日，该校近千名高三学生、及其家长和
老师们汇聚在学校操场上，在高考和成年这个特
别的时间节点上，一同为未来欢呼。现场的家长
们为自己的孩子佩戴了“成人徽章”，行冠礼，并与
孩子手牵手走过“成人门”，整个活动充满仪式
感。活动的最后，同学们向各自身旁的父母行“跪
拜之礼”，感谢父母的养育之恩。

誓师大会+成人礼
冲刺高考仪式感满满A

D
开展问卷调查
掌握学生心理状态

考前焦虑是不少学生都会遇到的问题，
对于大多数学生来说，都能通过运动、聊天等
方式加以克服，但每个学生的心理状态不同，
自我调节能力也有强弱之分，焦虑如果得不
到很好的引导和排解，也可能会严重影响复
习备考。

“从往年情况来看，大部分学生的心理状
态都能保持稳定，但也有个别学生会出现严
重的焦虑，甚至完全没法投入到学习中。”海
口实验中学高中部教务处主任王敏表示，学
生的心理健康不容忽视，为此，学校今年还邀
请了专业机构给全体高三学生做心理调查，
希望能全面把握学生心理状态，及时发现并
解决学生心理问题。

“主要通过问卷调查的方式进行，内容涉
及多个方面，包括学生的作息、学习状态、考
后情绪，以及和同学、老师、家长的相处情况
等。”王敏表示，临近高考学生心里肯定会有
一定压力，而且考试比较密集，也容易因成绩
波动引发情绪波动，因此针对学生存在的心
理和行为问题，及时给予辅导是很有必要的。

王敏告诉记者，学校开展问卷调查等心
理健康教育工作，是希望能够帮助学生疏导
心理压力，提高学生心理素质和自我调节能
力，但在具体操作上还是以预防为主，不会太
多的干预，避免因太过重视而给学生造成压
力，使结果适得其反。“适度的紧张情绪是正
常的，学校不会干预，只是对于真正存在问题
的，才会通过班主任和心理老师介入给予辅
导。”

E
为学生保驾护航
学校已经准备好了

在这高考前为数不多的日子里，学生们
抓紧时间复习冲刺，学校也做好了准备。“在
这最后一个月的时间里，我们不会给学生太
多压力，稳步前行，以良好的心态发挥出正常
的水平就足够了。”海口实验中学教务处主任
王敏表示，学校已经做好了各项准备工作，从
教学到后勤全面为学生保驾护航。

海口市琼山中学副校长李杰表示，在这
个人生中重要的关口上，需要学生们自己去
拼搏，在高考的大舞 台上展示实力。相信经
历了三年的高中生活磨炼，学生们都已经做
好了迎接挑战的准备，学校全体老师将与学
生们携手共进，陪伴学生们走进高考考场。

在紧张的高三备考期间，学生的体育运动时间
不减反增，不少学校调整体育课时间，还组织了不
少趣味比赛，让学生劳逸结合。

“学习不能放松，运动时间更不能少。”海口市
琼山中学副校长李杰介绍，进入高三下学期以来，
学校制定了详细的体育比赛时间表，在保证日常跑
操和体育课的基础上，还安排了一些校外扩展活动
和趣味比赛，帮助学生们放松心情，缓解备考带来
的紧张情绪和学习压力。

海口一中每周都会举行两次课间活动，将原
本各班分开上的体育课调整为全体高三学生一起
上课。

“体育课安排在下午五点左右，天气不太热，
全体高三学生一起做操或者进行趣味运动。”海口
一中高三年级组组长李哲慧告诉记者，为了起到更
好的锻炼效果，学校体育组的老师们专门为高三学

生编排了一套“运体操”，“我们观摩和听取学生意
见后发现，确实效果很好，能够锻炼到学生身体的
各个部位。”李哲慧表示，每次利用一节课的时间来
做运体操，强身健体的同时，还可以缓解学生学习
压力，一举两得。

而趣味运动的内容也多种多样，“比如篮球、
足球、两人三足比赛等，比较适合学生集体参与，而
且运动量不大，避免学生因剧烈运动而受伤。”李哲
慧表示，从学生们的反映和实际效果来看，大家对
这种活动普遍比较欢迎，学习的热情也能保持下
去。

“体育成绩虽然不是高考成绩的重点，但
是体育运动对学生的复习备考有着不小的作
用。”李哲慧表示，一味埋头苦读不一定能换来
好成绩，劳逸结合才能更好地促进学习效率提
升。

体育运动不减反增
有学校专门为高三学生编排运体操B

为了激励学生保持昂扬的斗志，海口一中在校
园内设立了“光荣榜”，选出高三年级优秀学生和进
步快的学生，号召全校学生学习。李哲慧告诉记
者，每次年级考和多校联考之后，学校都会选出总
成绩优秀学生、单科成绩优秀学生，以及名次进步
大的学生“入榜”，总人数在百人左右，并配有学生
本人的照片。

“每次都有很多学生围在那里观看讨论，大

家看到自己的名字或是身边同学的名字，都很兴
奋。”李哲慧表示，尤其是其中的进步奖很受关
注，有些学生甚至能在两次考试中，名次进步在
百名以上。虽然进入高三下学期以来，学生成绩
稳定了下来，光荣榜取消了进步奖，但仍然有较
大的激励效果，“肯定了上榜学生的努力，鼓励他
们继续保持下去，也希望更多学生向他们学习赶
超。”

设光荣榜
激励学生保持昂扬斗志C！
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