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我市组织收听收看全省转型发展攻坚推进电视电话会议

全力打好转型发展攻坚战
本报讯（记者王秀云）4月9

日下午，全省转型发展攻坚推
进电视电话会议召开。会议总
结成绩，表彰先进，分析形势，
部署当前和今后一个时期转型
发展攻坚工作，动员全省上下
统一思想，全力打好全省转型
发展攻坚战。

省委书记、省人大常委会
主任谢伏瞻，省长陈润儿出席
会议并发表重要讲话。

市委书记张文深，市长霍
好胜，市委常委、常务副市长原
永胜在郑州主会场参加会议。
市领导王智慧、景劲松、王保
华、张生起、张富治、范双喜等
在南阳分会场集中收听收看会
议。

会议指出，转型发展攻坚
战是今年全省在持续推进农村
脱贫攻坚、国企改革攻坚、环境
治理攻坚的同时，着力实施的
又一攻坚战。要以新发展理念
为引领，以供给侧结构性改革
为主线，集中力量攻观念之坚、
结构之坚、体制之坚、创新之
坚，牢固树立开放合作意识、绿
色发展意识、创新驱动意识、质
量效益意识。坚持传统产业改
造提升与新兴产业培育发展

“两手抓”，形成经济增长“双引

擎”。大力推进绿色改造、智能
改造、技术改造。改革企业体
制、科技体制，完善农业经营体
制，创新商品流通体制。建立
一批产业技术联盟，突破主导
产业发展技术瓶颈。

为 确 保 转 型 发 展 攻 坚 战
落地见效，会议强调，要加快
转变思想观念，理顺思路,统
一认识，用改革的方法把思想
转型到发展上；加快转变发展
方式，创新驱动，把创新当硬
任 务 来 抓 ，攻 坚 关 键 在 于 真
干、务求实效；要加快政府职
能转变，处理好政府和市场的
关系，要坚持市场导向，以企
业为主体，运用市场机制，依
法监管，引导发展，解放思想，
在加大招商引资力度的同时，
更加注重鼓励本土企业发展；
加快转变工作作风，如果工作
不落实，就是水中花镜中月，
转 作 风 ，就 是 要 做 到 胸 中 有
数，脚踏实地，勇挑重担，真抓
实干，确保责任到位。

会议最后强调，全省要确
保无重大安全事故发生，确保
社会和谐与稳定，确保党风政
风持续向好，扎实推进脱贫攻
坚战役，以优异成绩迎接党的
十九大胜利召开。②5

中招体育考试前，根据自身情况进行轻微体育锻炼——

名师支着，初中考生看过来

本 报 讯（记 者 刘 阳）日
前，记者从市文明委获悉，“中
国好人榜”4月份候选人中，我
市淅川县法院荆紫关法庭审判
员汪新法——“双拐法官”耕耘
深山 31载，铺就司法为民路，
入选敬业奉献类，序号67。

候选人将在中国文明网集
中展示宣传，接受广大网民和
手机用户广泛“评议”，本月底
结束。届时请登录中国文明
网，在投票评议前认真阅读投
票规则，为我市入选推荐榜的
好人投票、评议、跟帖、点赞。

汪新法，作为一名审判员，

扎根深山 31年，双腿因劳累致
残，但他拄着双拐继续工作。
先后接待当事人 5000余人次，
办理案件 3800余件，连续多年
被当地党委政府评为先进工作
者、调解能手、办案标兵。曾荣
立河南省高级人民法院二等
功,并被评为全省十大感动当
事人法官、全省十大调解之星、
全国法院先进个人。

据悉，3月我省有 8人入选
“中国好人榜”。其中我市刘文
勤，环卫工，20年如一日，用辛
勤汗水换来城市靓丽，入选敬
业奉献类。②5

“中国好人榜”4月份候选人

我市汪新法入选

□本报记者 王秀云

如何应对今年的中招体育考试？市十三中体音美组蔡海涛老师为考生
作考前指导，旨在尽量减少考试阶段的不利影响，使考生取得最佳成绩。

蔡 海 涛 老 师 告 诫 考
生，考前一周（3-5天）为调
整 期 ，其 间 注 意 ：不 易 泡
澡，不能做大量运动或过
量的局部运动；每天可以

辅助练习，少练精练；不要
暴饮暴食并且要注意天气
变化，及时增减衣物，防止
生病；要注意安全，避免身
体受伤。

尤其到考前几天，考生
要根据自身状况进行轻微
的体育锻炼，以练习技术动
作为主，不宜过于疲劳，要
避免受伤。

考前一周，不能做过量的局部运动

考试当天吃饭八成饱，
要有营养好消化。出发前，
调整好心态，准备好物品；
身份证、准考证要带齐。

考试前一天学生应注
意保持良好的睡眠和体力
的积蓄，不能久看电视、久

睡、长时间游玩等，每一位
考生都要以充沛精力投入
到考试中。赛前应控制饮
食和饮水，更不得饮酒。

着装上，袜子应选纯棉
质地的运动袜，最好选用薄
底宽纹运动鞋，一定要系好

鞋带。在测试时学生尽量
穿短衣短裤，身上不要戴任
何与考试无关的东西，口袋
里的钥匙等硬质物品要取
出，轻装上阵。带好充足的
水、毛巾和补充能量的食
品。

考试当天吃饭八成饱，尽量穿短衣短裤

考生考试前要做足准
备活动，将肢体舒展开。考
前准备活动可通过慢跑、徒
手操、拉伸练习等内容进行
热身，要充分而有力，动作
练习不宜过多，做得到身体
发热，稍微出汗为适宜。时
间一般为 15—20分钟。充
分活动身体各部分的关节、
肌肉和韧带。

赛前半小时至一小时
可以服用一些浓茶、巧克
力、咖啡等可以提高兴奋性
的食物及饮料。长跑测试
前半小时到一小时可以喝
两支葡萄糖。

不同体育测试项目进

行前，学生都应做相应准备
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。进场后到指定地方，热
身运动（原地或小范围慢跑
热身）的强度和持续时间必
须因个人体能情况而异，也
必须因项目的不同而有所
调整。准备活动要做开，全
身发热，鼻尖微出汗时就可
以了。看到同伴时要团结
互助，互相鼓励，加油。

坐位体前屈：做完准备
活动后，拉一拉韧带。同学
之间互相帮助，确保把韧带
拉开。切记，拉韧带不要用

力过猛，以免造成韧带拉伤。
立定跳远：测试前，不

要猛力试跳，浪费体力；可
以象征性的重复一下跳跃
动作，作为真正测试前的放
松和状态的调整。

体育中考的最后一项
测试是“女生 800米”或“男
生 1000米”项目。不同学
生根据自己长跑特性制订
合理的跟跑策略。在第一
圈起跑之后，立即使自己处
于合理的排位顺序，调整呼
吸与步伐，紧盯前一名学
生。在最后一圈冲刺时，则
应用尽全身气力，冲过终点
两米以上。②5

测试前做足准备活动，不要猛力试跳


