
教育资讯

市区考生去这五大考点

眼下，除了“一模”外，初三学子和
家长最关注的便是体育中考。根据市
教育局发布的《2025 年青岛市初中毕
业生体育与健康学业水平考试实施方
案》，市南区、市北区、李沧区、崂山区、
高新区及局属学校的考生考试时间为
4月21日至25日，安排在青岛一中、青
岛三中、青岛十七中、青岛五十八中和
青岛艺术学校五个考点，具体安排将根
据报名情况由考生所在学校通知。

青岛市初中体育与健康学业水平
考试采取过程管理考核与目标效果测
试相结合的办法。满分共计 60 分，其
中过程管理考核满分为 30 分，目标效
果测试满分为30分。目标效果测试通
常被称为“体育中考”，每名考生的测试
内容由三个项目组成，每项 10 分。所
有考试项目分成三个类别，即：球类、身
体素质类和耐久跑。考生需从球类（足
球运球、篮球运球、排球垫球）和身体素
质类（立定跳远、坐位体前屈、50米跑、
引体向上（男生）/仰卧起坐（女生））两
个大类别中分别自选一项作为考试内
容，加上作为必选项目的耐久跑（男生
1000 米、女生 800 米），共同组成“目标
效果测试”的全部内容。

王建介绍，每年体育中考，耐久跑
是大多数学生比较头疼的项目；而在球
类项目中，选择篮球运球的学生居多。以
青岛实验初中初三学生为例，半数以上的
考生在“足、篮、排”中选择了篮球，这是因
为篮球运球项目得分比较稳定，失误的可
能性是三个球类项目中最小的，而身体
素质类项目的选择比较分散。

备考阶段锻炼有“六原则”

体育中考备考阶段锻炼，需要注意
哪些事项？王建总结为“六原则”。首
先，立足课堂，提高效率。在平时的学
练活动中，考生务必立足课堂、紧扣阶
段性锻炼目标，才能做到有的放矢，切
忌脱离课堂，本末倒置，将原本最应当
充分利用的课堂资源束之高阁。其次，
讲求方法，切勿蛮干。“进入备考的冲刺

期，同学们提升成
绩的急迫心情可
以理解，但是无论在什么状况下，都需
要讲求科学的练习方法，不可盲目冒进
蛮干。”他举例说，有的同学不顾自身的
体能储备实际情况，一味追求所谓的练
习量，直接导致后续锻炼不系统、不连
贯，非常被动，应当杜绝此类情况的发
生。有张有弛，学练有度。再次，学练
之道，张弛有度。在备考的关键阶段，
提倡同学们要按照锻炼计划有序推进
相关进程。以耐久跑项目为例，既要有
所谓“跑量”的积累作为基础支撑，又要
有中高强度的无氧练习进行生理刺激，
同时结合有计划、有规律的放松调整，
才有可能帮助学生在各自不同的基础
上持续提升，不断进步。

同时，苦练巧练，勤学勤问。建议
考生充分发扬能吃苦、不怕累的精神，
不断拓升自己的进步空间，大力挖掘进
步潜力。除了同学之间相互沟通交流
练习心得之外，建议在体育课堂上，考
生尽可能多地争取体育教师的指导和
帮助。尤其是技术因素偏重的项目，比
如球类等，应适当增加在老师面前的

“曝光频率”，以得到更多指导的机会，
查漏补缺，迅速补齐短板。

另外，吃透规则，紧卡尺度。“在体
育教师的组织和引导下，积极研究学习
体育中考各个项目的测试规则，明确规
则的边界，掌握测试的考评尺度，是我们
平时学练过程的重要组成部分。”王建认
为，只有熟悉规则、掌握规则，学生应试
时才能做到从容不迫，内心不慌，步步为

营，进退自如。
最 后，从难从

严，模拟实战。在平时的练习过程中，建
议同学们在合乎规则的前提下，适当增加
练习难度，提高要求，创设出非常接近体
育中考实景的练习环境，模仿对应的考评
环节，不断提升自身的心理耐受力和对周
边环境的适应能力，一切从实战出发，提
前进入角色，确保各环节顺利推进。

收好这份健康生活指南

体育老师提醒，进入备考关键阶
段，合理饮食、保证健康是重点，家长要
注意做好生活保障后勤工作，坚决杜绝
误食腹泻、暴饮暴食、食用街边“三无”
小吃等带来的各种隐患，确保考前平稳
过渡。同时，科学作息，调整情绪；严防
意外，安全第一。王建特别提醒，考试
临近，学生需要根据自身的实际水平制
定合理可行的备考目标和练习计划，做
到注意力集中，全力准备，与核心任务
无关的事情尽量不做，把准备工作做细
做足，力争优异成绩。

需要注意的是，不同水平的学生在
最后冲刺阶段练习的侧重点不同。体
育成绩相对较高、基础较为扎实的学
生，需要在平时的练习中不断保持状
态，基本维持平时的练习量和强度，球
类项目尽可能做到经常触球，保持一定
的熟练度即可。成绩中等、有较大希望

冲击更好成绩的学生，需要在体育教师
的帮助下找准定位，在相对薄弱的项目
上下大力气，精准分析自身的优势和劣
势，找到成绩暂时不理想的具体原因。
比如，某一个球类项目成绩暂时较差，
是因为基础体能储备不够还是因为关
键技术掌握有误？在仔细研判的基础
上，尽快提出解决方案并及时纠正。对
于体育成绩相对落后的学生，需要完成
的练习相对繁琐。比如，保持正常的训
练量，保持适度的强度刺激，同时还要
下大气力提升球类项目的技巧素养，将
自身潜力挖掘到最大限度，争取基于自
身条件的最理想成绩。青岛晚报/观海
新闻/掌上青岛记者 董真

部分项目备考锻炼要点

耐久跑：保持跑动节奏，调整呼吸
频率，适当增加无氧能力训练。

篮球运球：增加球性，找准变向时机。
50米跑：练习听起跑信号，及时做出

反应；增强踝关节力量，保持步幅节奏。
立定跳远：反复练习起跳角度，上

下肢协调发力，增加下肢爆发力。

青岛42中
在追思中汲取奋进力量

本报4月9日讯 近日，青岛42中组
织初一师生赴沂蒙革命老区临沂市开展
研学活动。在孟良崮战役纪念馆，学生
们通过实物展陈和沉浸式讲解，深刻感
悟革命先烈英勇无畏的精神；在沂蒙红
嫂纪念馆，一个个感人至深的故事让学
生潸然泪下。

研学途中，青岛42中七年级学生朱
泽曦捡到手机，通过老师归还失主并婉
拒酬谢。校长张丕喜指出，研学活动有
效检验了学校“五育并举”育人成果，将
持续培养德才兼备的新时代少年。（青岛
晚报/观海新闻/掌上青岛记者 于娜）

青岛四方小学
健康理念润校园

本报4月9日讯 近日，青岛四方
小学开展了“爱卫新篇章，健康‘心’
生活”主题活动。活动旨在帮助学
生养成良好生活习惯、营造整洁校
园 环 境 以 及 创 建 文 明 校 园 的 重 要
性，致力于让卫生与健康理念深入
人心。

活动期间，五年级 4 班学生为全
校师生带来了一首健康歌，倡导大家
关注身体健康，重视卫生习惯的养
成，为追求梦想筑牢健康根基。

（青岛晚报/观海新闻/掌上青岛
记者 于娜）

青岛敦化路小学
数智赋能语文课堂教学

本报4月 9日讯 近日，市北区二
年级语文全体教师齐聚台东六路小学，
举行二年级思辨性阅读与表达研讨会。

在研讨会上，来自青岛敦化路小
学的教师王思琦执教了寓言故事《亡羊
补牢》。课堂上，通过“畅学—畅读—畅
思—畅行”的任务驱动模式，有效引导
学生进行深度思考，实现了学生与文本
之间的深度互动。

此次活动，不仅凝聚了教研员的悉
心指导与教研团队的集体智慧，还为青
年教师的成长提供了有力助力。（青岛
晚报/观海新闻/掌上青岛记者 于娜）

崂山区中韩小学
开启智慧成长新篇章

本报4月 9日讯 日前，崂山区中
韩小学迎来第一届数学文化节，通过多
元化的数学活动，锻炼学生运算速度、
逻辑思维与问题解决能力。

本次活动包括口算、数学游戏两大
项，通过分层化、趣味性的数学活动设
计，充分展现了学科融合教育的创新实
践。全校“口算小达人”竞赛采用智能终
端实时答题系统，实现千人千卷的精准
化能力检测。通过比赛，学生们展现了
扎实的计算功底和良好的数学素养。

（青岛晚报/观海新闻/掌上青岛首席记
者张译心 通讯员 王锋）

体育中考冲刺攻略来了
关键期如何“巧练”补短板 岛城初中名师送上备考建议和锻炼指导

■相关链接

青 岛 实 验 初 中青 岛 实 验 初 中
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8 4月21日起，2022级初三毕业生将迎来初中学段最为重要的一次体育与健康学科的考试——体育
中考。为了帮助学子们在考试中取得满意的成绩，《青岛晚报》特邀岛城初中体育名师，青岛实验初级中
学体育教研组副组长、初三集备组组长王建带来备考冲刺阶段的建议和锻炼指导。体育老师提醒，备考
已进入最后的冲刺阶段，在这个关键的时间节点，考生要清醒地认识到目前面临的实际情况和亟需补齐
的项目短板，有的放矢，学会巧练，积极备考。
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