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暑假不“躺平”汗水浸成长
校园不关门社区有赛场……市南区各校展开暑期青少年体质提升行动

青岛工贸职业学校：

红色实践活动
厚植爱国初心

资讯

青岛一中市南分校体育老师对体育“临界生”进行精准指导。学校供图

“一人一策”规划实训内容

暑期运动推进过程中，市南区各
校首先聚焦“体质提升”的核心目标，
把资源向体能基础薄弱的学生倾斜，
拒绝“一刀切”的统一训练模式，以精
准化帮扶为原则，确保每一名学生都
能在暑假找到自己的提升节奏。

青岛一中市南分校推出的“自主
练习+集训营”双线保障机制，把精准
帮扶落到实处。学校组织全体体育老
师提前梳理上一学年的学生体质监测
数据，对所有体质临界生建立专属档
案，由体育老师与家长一对一对接，结
合学生的薄弱项目、日常作息、可用场
地等实际情况，为每一名学生定制专
属周训练表，分层到人、日日跟进，打
破以往假期学生“自己练没人指导、想
提升找不到方向”的困境，不让一个孩
子在体能提升的路上掉队。

青岛太平路小学则构建起“精准
指导+分层实训”的一体化模式，为体
质临界生制定“一人一策”提升方案，
针对性破解假期自主训练的痛点。学
校不仅为不同体能基础的学生规划了
梯度化的线下实训内容，还把运动指
导延伸到日常膳食场景，面向学生和
家长普及科学饮食常识，重点帮助超
重学生调整暑期饮食结构，从运动和
营养两个维度同步发力，全方位保障
学生的体质稳步提升。

体育老师云端指导全覆盖

市南区各校依托数字化工具搭建
云端运动指导网络，把体育老师的专
业指导延伸到每一个学生的家中，形
成“线上有反馈、线下有支撑”的完整
训练闭环，让居家运动也能保持专业
性和规范性。

青岛市第三实验初中依托“1+X”
运动体系，为暑期训练搭建清晰框
架。其中“1”是每日必练的基础体能
项目，覆盖跳绳、核心力量等不受场地
限制的内容，保障学生每日基础运动
量；“X”是学生可自主选择的拓展运
动项目，充分尊重不同孩子的运动兴
趣。体育教师通过云端逐人纠正学生
上传的训练动作，为每一名学生建立
个人薄弱项台账；同时定期开放校园
场地，对体能较弱的学生组织小班集
训，学生每周居家自测体能数据后同
步给老师，家校协同形成完整的训练
闭环，落地效果显著。

青岛（市南）海信学校已经连续 6
年推出线上暑期马拉松活动，让学生
在自主规划中养成自律习惯。学校为
学生提供“自选菜单式”的线下日常训
练，学生可结合自身时间到校参与不
同项目的课程，在老师指导下夯实体
能基础；线上马拉松活动不设统一参
赛时间，由同学们自主规划跑步里程、
按时上传运动记录，在循序渐进的坚
持中完成全程挑战，真正实现以赛促

练、以赛促成长。
青岛文登路小学整合区域优质体育

资源，为有需求的学生开设线下专项训
练课，由专业体育老师现场指导动作。
同时各班通过校园管理平台发布每日打
卡任务，学生上传锻炼视频后，由班主任
统一统计完成情况，体育老师对每一条
视频逐一点评动作细节，用“出勤统计+
专业指导”的联动模式，彻底解决居家训
练动作变形、效率低下的问题，保障每一
次打卡都能实实在在提升体能。

从“要我练”到“我要跑”

想要让学生把运动坚持一整个暑
假，单纯依靠任务式要求很难落地，只有
唤醒孩子的内在动力，让他们从运动中
获得成就感与趣味性，才能真正把运动
转化为长期习惯。市南区各校结合不同
年龄段学生的特点，推出各具特色的正
向激励机制，用小载体撬动大热情，让暑
期运动的氛围鲜活起来。

青岛第五十九中学特别推出“打卡
攒积分，争当运动之星”活动，点燃全班
参与热情。暑期体质提升期间，学生可
利用小区、居家或周边场馆等各类场地
开展锻炼，每日记录运动情况，同学之间
在班级群互相鼓励打卡，不少家庭从“陪
跑”变成“一起跑”，全家齐上阵参与运动
成为新风尚。学校定期展示优秀打卡案
例，用身边的榜样力量带动更多学生坚
持，越来越多的孩子从“为积分打卡”慢
慢变成主动热爱运动。

青岛莱芜一路小学以“活力章”撬动
全校运动热情，依托校园智慧平台开展
班级跳绳挑战赛，每周统计各班总成绩
进行全校比拼，带动班级整体运动氛
围。为打破场地限制，学校主动对接周
边39中借用场地开设暑期集训班，由本
校体育老师现场指导，同时推出“美好活
力章”激励机制，学生完成对应训练任务
即可获得印章，集满印章可兑换专属运
动周边，充分激发学生主动锻炼的意愿。

青岛香港路小学则以“每周一主
题+银杏币”串联起家校社协同链条，把
整个暑期训练拆分为层层递进的主题

周：第一周进行兴趣激活，第二周开展
“相信一根绳的力量”主题训练，后续依
次推进耐力、力量等不同模块的内容，每
周安排一位专项体育老师负责指导，训
练节奏呈螺旋式上升避免枯燥。学生完
成每周主题任务即可获得“银杏币”，积
累后可兑换定制礼品，用充满仪式感的
激励让学生在新鲜感中持续坚持。

特色品牌覆盖全学段成长

除了针对性帮扶和趣味激励，市南
区多所学校依托自身积累的体育特色品
牌，打造覆盖全学段的分层训练体系，让
不同年龄、不同体能基础的学生都能找
到适配自己的运动，把暑期运动的价值
从“提升体质”延伸到品格塑造层面。

青岛基隆路小学依托“翔宇体育”特
色品牌打出组合拳，线下周一到周五循
环开展核心力量、协调能力、耐力柔韧等
不同模块的训练，覆盖学生全面体能提
升需求；线上发起“百万跳绳团体挑战
赛”，体育老师每日对学生的打卡内容进
行点评反馈，通过竞赛赋能、分层精练的
模式，有效帮助学生克服假期惰性，在集
体参与的氛围中稳步提升体质。

青岛宁夏路第二小学以“分年级定任
务，亲子运动趣味多”为核心特色，针对不
同年级学生的身体特点制定分层居家体
能任务，配套设计清晰易懂的打卡记录
表，学生每日自主完成后做好记录。学校
同步发布科学运动规范指南，引导学生做
好热身、控制运动强度，同时大力倡导家
长与孩子共同参与趣味运动，让暑期运动
成为拉近亲子关系的新纽带。

这个盛夏，市南区各中小学用激励
点燃兴趣、用分层照顾差异、用竞赛保持
热度、用陪伴守护坚持，构建起一套覆盖
线上线下的暑期运动生态。学生们在挥
汗如雨的过程中，收获的远不止是达标
的体质数据，更是刻进日常的自律意识、
面对挑战的坚韧品格。当运动真正成为
暑假里的新风尚，它所种下的健康种子，
终将在孩子们未来的成长路上，长成支
撑他们走得更远的参天大树。

青岛早报/观海新闻记者 王彤

七月的青岛，海风裹挟着盛夏的活力，市南区的校园操场、社区运动场、海边步道上，随处可见青少年奔跑跳跃的身影。

暑假是青少年放松休整的假期，却也长期存在“运动缺位”的普遍问题，有些学生宅家沉迷电子产品、久坐少动，短短两个月就

出现体能下降、视力减退、体重攀升的情况。今年暑假，市南区各学校推出覆盖全学段、全场景的暑期青少年体质提升行动。

各中小学立足校情出实招，用竞赛点燃运动热情，用激励唤醒内在动力，通过线上线下分层训练补齐学生体能短板，构建起一

套家校社协同联动的暑期运动新体系，让这个夏天成为孩子们收获健康、塑造品格的成长季。

近日，青岛工贸职业学校以八一建
军节为契机，开展线上红色主题实践教
育活动。同学们自主观看多部红色军旅
主题影片。为进一步深化红色学习成
效，同学们主动查阅珍贵军史史料、红色
文献以及英雄模范的先进事迹，认真梳
理人民军队的发展历程，深入了解军队
建设的艰辛探索与辉煌成就，深刻感悟
革命军人坚守初心、保家为民的使命担
当。同学们还将自己学到的知识细致地
讲述给家长，通过亲子红色分享，让红色
精神在交流传递中生生不息。

本次主题活动中，有部分同学和家
长携手传递爱心、践行善意。近期部分
地区遭遇灾害，群众生活受到影响，许多
同学的家长心系灾区、情系同胞，主动自
发参与公益捐款活动。各班同学结合本
次活动，认真书写心得体会，回顾本次系
列实践历程，将所见所思落于笔端，每一
篇感悟都承载着青年学子浓厚的爱国情
怀，全体同学在学习、感悟与实践中传承
红色基因、淬炼青春品格。

青岛早报/观海新闻记者 王彤

青岛香港路小学：

明眸伴盛夏
护眼润童心

青岛香港路小学在暑期积极开展爱
眼护眼活动，依托温馨的家校共育模式，
让护眼融入日常、趣味陪伴假期。假期
伊始，学校贴心推送各类实用的护眼小
知识、居家用眼小技巧，引导家长重视孩
子的视力保护，携手家长做好假期用眼
陪伴与监督，让护眼不再是单一的校园
任务，而是家校共同坚守的美好小事。

劳逸结合，护眼随行。学生们合理
规划暑期学习与休闲时间，在完成每日
阅读、书写作业后，都会主动打卡眼保健
操。大家端正坐姿、凝神静心，跟着舒缓
的节拍认真按压睛明穴、四白穴、太阳
穴，每一个动作规范到位，轻柔舒缓地放
松长时间学习疲惫的眼周肌肉，有效缓
解眼部干涩和疲劳，让双眼及时得到放
松。

在家长的陪伴引导下，学生们自觉
放下电子产品，严控手机、平板使用时
间，告别不良用眼习惯。大家或是佩戴
温润的蒸汽眼罩热敷润眼，或是使用护
眼按摩仪舒缓眼部酸胀；闲暇时开窗远
眺窗外绿植、奔赴户外拥抱自然，让眼睛
在自然光中得到放松。针对有视力养护
需求的孩子，家长耐心陪伴、全程督促，
帮助孩子坚持科学护眼，稳稳守护视力
健康。 青岛早报/观海新闻记者 王彤
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