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秋高气爽，正是户外运动的好时机，最近岛城校园里也刮起了一股“体测风”。清晨提早到校晨跑、阳光大课
间充分运动，跑起来、跳起来，拥抱健康阳光的生活，为即将到来的全市中小学生体质监测做足准备。

每年9月的第三个星期六是全民
国防教育日，为积极响应国家关于加
强青少年国防教育的号召，青岛仁爱
学校邀请青岛烹饪职业学校的志愿者
进校园举行国防教育主题活动。活动
中，志愿者们通过图片、视频等多种形
式，深入浅出地讲解了国防历史、现代

国防形势及现代国防科技前沿，为同学
们打开一扇通往国防知识宝库的大
门。志愿者围绕“什么是红色基因？”

“为什么要传承红色基因？”等问题，带
领同学们展开讨论，进一步激发全校学
生的爱国热情。

观海新闻/青岛早报记者 杨健

青岛海逸学校
校长陪跑晨练带劲

“孩子现在每天早上都迫不及待想
早点去学校，说是在操场上锻炼一番，一
整天上课都更有精神了！”“校长亲自上
场陪着孩子们跑步，用实际行动告诉他
们坚持的意义。”“孩子一个暑假胖了不
少，经过这段时间的锻炼，身体素质好了
很多。”青岛海逸学校五年级的家长们热
议道。

每天早晨 7 点 50 分，青岛海逸学
校五年级全体学生准时来到学校操
场，开始 20 分钟的晨练，内容包括 50
米跑、跳绳等体质监测项目。为了激
发学生的运动热情，青岛海逸学校校
长李建军以身作则，也热情参与晨练，
与 学 生 们 一 同 进 行 跑 步 和 跳 绳“ 打
卡”。“孩子们的热情明显更高涨了，和
校长一起跑步甚至比赛，让他们感到
很开心。”学校总务主任任成强告诉记
者，校长“陪跑”为学生树立了榜样，也
使得整个学校形成了重视学生健康发
展的良好氛围，“李校长的坚持和家
长、班主任的积极支持，共同推动了学
生的参与度和积极性。”

除了晨练，学校严格落实阳光大课
间活动，进一步强化学生的运动能力。
阳光大课间不仅包括广播操，还融入了
跳绳、仰卧起坐等体测内容。学生们通
过每天的锻炼，不仅提高了体测成绩，还
表现出更加积极、昂扬的精神状态。“学
校体育组根据场地和时间条件，制定了
合理的训练管理计划，保证覆盖所有项

目的训练和准备。体测设置了明确的成
绩标准，每个项目对于男女生都有不同
的优秀、良好、合格等级，为每个学生设
定个性化的努力目标。”任成强指出，每
年的体质监测不仅是对学生身体素质的
测试，更是学校全面提升学生体育和健
康发展的一部分。今年通过校长带头参
与、师生共同努力的方式，学校进一步培
养了学生们良好的运动习惯，激发了他
们对体育运动的热情，为学生的未来健
康成长打下坚实的基础。

城阳区天泰城学校
强化训练弥补“短板”

9 月 11 日，城阳区天泰城学校组织
了五、八年级学生进行体质健康摸底测
试。“本次校级测试不仅是为后续区、市
级的体质监测做准备，也是学校提高学
生体质健康水平的重要举措。”城阳区天
泰城学校体育组负责人刘波老师介绍，
学校成立了由校长牵头的体质健康提升
工作专班，体育组制定了详尽的测试方
案，提前安排好测试项目和测试时间，全
体体育教师积极参与，按照方案认真组
织学生有序测试；并细化了各年级的锻
炼计划，确保测试与训练的有效衔接。

体质健康监测涵盖多个项目，包括
身高、体重、肺活量、50 米跑、立定跳
远、仰卧起坐、引体向上以及耐久跑等
重要体能指标。这些项目不仅衡量学
生的基础体能，还反映了他们的耐力、
力量和协调性。“在前期摸底中，学校发
现部分学生在耐久跑和力量性项目上
表现相对较弱。小学阶段的 50 米×8

折返跑和初中的 800 米、1000 米耐久跑
是许多学生的‘短板’，初中男生的引体
向上成绩也普遍较差。这些薄弱环节的
发现为学校提供了有针对性的训练依
据。”刘波告诉记者，为了弥补短板，学校
从新学期一开学就启动一系列专项训练
计划，对五年级和八年级的学生在大课间
和下午的第七节课时间段内进行专门的
体育锻炼，特别是在耐久跑、力量性项目
上针对性强化训练。“我们还将学生按照
体质情况分组，针对体能较弱或个别项目
薄弱的学生集中训练，确保他们在短期内
提高成绩。”刘波说道。目前学校已经完
成了五年级和八年级的体质摸底测试，
共涉及 14 个班级，学校在完成成绩统计
后，本周已正式启动针对性强化训练，争
取“各个击破”，达到理想标准。

青岛中央商务区实验学校
提出各项目“加强版”建议

在青岛中央商务区实验学校，“每天
1小时阳光体育运动”是从不被打破的惯
例，夏天、秋天每天早晨由体育教师组织
学生开展30分钟广播操；冬天、春天每天
早晨由体育教师组织全校师生进行30分
钟晨跑。学校以体育、艺术“2+1+1项目”
活动为载体，选择和编写花式跳绳、长跑
等有特色的体育项目校本教材，组建了跳
绳校队进行专门训练、外出学习，以点带
面有效提高全校学生的跳绳水平。9 月
18 日，青岛中央商务区实验学校对八年
级全体学生进行了校内体质健康测试，初
步对学生体质健康状况有了一个全面客
观的了解。

体育测试要来，你准备好了吗
岛城校园刮起“体测风”有的学校校长陪跑激发孩子活力

青岛中央商务区实验学校体育组整
理了体质监测各项目的“加强版”建议，
一起来看看：

●一分钟跳绳：初期可以从每次连
续跳100个开始，不间断，每天完成多组，
以强化肌肉记忆；逐渐延长跳绳时间，如
进行1分30秒或2分钟的耐力跳，提高持
续跳绳的能力；通过短时间高强度的跳
绳练习（如15秒、30秒等），提升跳绳速度
和爆发力；坚持每天或每周固定时间进
行跳绳练习。

●坐位体前屈：仰卧拉伸时平躺在地
面上，双腿伸直并拢，慢慢将双腿抬起，尽
量靠近胸部，双手抱住双腿，将其往身体
方向拉，感受大腿后侧和背部的拉伸。保
持15至20秒，进行3至5次。踢腿练习
时，双手放在身体两侧保持平衡，双腿交
替向前踢，尽量将腿部伸直，高度逐渐增
加，每组踢20-30次，进行3至5组。

●50米跑：通过深蹲等训练来增强
腿部和臀部的力量，提高起跑和加速阶
段的表现。同时，核心力量训练如平板
支撑、仰卧起坐等也不可忽视，以增强身
体的稳定性和平衡性。可以通过高抬
腿、跳跃等动作实现爆发力训练，跳箱也
是提高爆发力的有效方法。

●一分钟仰卧起坐：可以通过改变
仰卧起坐的动作方式和速度来增加训练
强度，例如进行快速仰卧起坐、交替仰卧
起坐等；进行一些核心稳定性训练，如平
板支撑、桥式起伏等，增强腹部肌肉的稳
定性和力量。

●50×8往返跑：通过长距离慢跑、
间歇训练如400米、800米重复跑等方式
提高心肺耐力和持久力。加强腿部、腰部
等核心肌群的力量训练，有助于提高整体
速度和稳定性。通过关节活动、拉伸训练
等方式提高关节的灵活性和稳定性。进
行小步跑、高抬腿、后踢腿等脚步协调练
习，以及体操、舞蹈等身体协调练习。

●立定跳远：进行深蹲、腿举、弓步
等腿部肌肉锻炼，增强腿部力量，这是立
定跳远的基础。核心肌肉包括腰部、腹
部和背部的肌肉，是支撑身体的关键。

●引体向上：每天进行俯卧撑练习，
可以有效增强手臂、肩部和胸部的力
量。通过杠铃卧推增加胸部和手臂的力
量。加强背部力量，引体向上辅助练习，
如使用弹力带助力引体向上，逐步减少
辅助力量，直至独立完成。

●800米/1000米：进行长距离慢跑
和有氧跑步，如每周安排3-5次，每次3-
5公里的慢跑，以增强心肺功能和整体耐
力水平。进行不同距离的间歇跑，如200
米、400米、800米的中短距离间歇跑，每
组之间安排适当的休息时间，以提高心
肺功能、速度和爆发力。观海新闻/青岛
早报记者 杨健 实习生 陈瑞玲

青岛洮南路小学近期开展了推普
周系列教育活动。各班召开推普周主
题班会，班主任通过生动有趣的讲解，
向学生介绍了普通话的重要性。学生
们畅所欲言，分享自己的认识和感受，
同时也立志要“讲普通话，写规范字，
做文明人”。

语文老师扎根课堂，引领学生从小
写一手规范字，各班开展了硬笔书法大
赛，充分展示良好的书写习惯。学生们
还化身小小推普宣传员，拿起画笔，用
手抄报的形式展现自己对普通话的理
解和热爱。

观海新闻/青岛早报记者 杨健

青岛洮南路小学开展推普周系列活动青岛仁爱学校举行国防教育主题活动
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