
刊头书法：潘懋元 统筹：许蔚菡 执行：谭雅环

编辑：刘虎 设计：林阿乒 校对：林维曦

A62025年1月14日 星期二

指导单位
厦门市教育局
主办单位
海西晨报社周刊

良 / 师 / 益 / 友 成 / 长 / 伙 / 伴

太阳网www.sunnews.cn 新闻热线 8080000 官方微博@海西晨报 官方微信 haixichenbao

晨报记者谭雅环实习生廖璐颖

2025年厦门体育中考日益

临近，为了帮助学生和家长更好

地应对体育中考，近日，晨报特邀

厦门市体育中考动作示范员黄展

杰老师做客直播间为学生和家长

支招。

不仅如此，晨报还推出体育

中考模拟测试服务，学生和家长

可以添加海西晨报“小助手”，为

备考之路增添更多助力。

寒假是绝佳集训时间
直播一开始，黄展杰就详细

解读了厦门体育中考的评分细则

与标准，强调了体育中考的重要

性。据他介绍，体育中考的体测

时间通常安排在4月上旬至5月

中旬，而包含体育学科的笔试则

安排在 6月进行。针对笔试部

分，黄展杰建议学生们在答题时

要合理安排时间，确保体育学科

部分的内容能够顺利完成。

此外，黄展杰还强调了备考

过程中的一些注意事项。他建议

学生进行合理安排，确保有充足

的时间进行体育训练，并且要持

之以恒做好训练。“寒假是一个绝

佳的集训时间，学生可以把握这

个机会进行针对性的训练。开学

后，再针对薄弱的项目进行进一

步提升。”黄展杰说。

“得长跑者得天下”
在直播中，黄展杰通过视频

详细展示了各项考试的要求，并

针对长跑、游泳、篮球绕杆、引体

向上、斜身引体、实心球和跳绳等

项目给出了具体的备考建议。

针对长跑项目，黄展杰表示，

“得长跑者得天下”，速度和耐力

的提升是关键。他建议学生在考

试中用70%—80%的速度完成第

一圈，然后在最后200米时开始

匀加速，以惯性冲刺到终点。

对于跳绳项目，黄展杰指出，

跳绳已成为大部分学生的必选

项。除非学生在其他两个项目中

能够轻松得到满分，否则跳绳几

乎是不二之选。他建议学生在确

保动作正确的基础上持续练习好

跳绳。

对于游泳项目，黄展杰建议

有游泳基础或体重偏重的学生考

虑选择。

篮球绕杆项目重点考察学生

的球感和对考试规则的熟悉程

度，黄展杰建议学生反复进行运

球练习，提高控制能力，并尝试模

拟考试，以熟悉考试流程和氛围。

引体向上、斜身引体与实心

球三者如何选择？黄展杰建议学

生应根据自身的条件和现有水平

进行选择，要扬长避短，选择有提

升空间的项目进行针对性练习。

他强调，这些力量型项目测试的

重点是学生的肌肉力量和耐力，

因此，有针对性地进行强化训练

很重要。

考试当日的早餐有讲究
在直播的尾声，黄展杰回应

了网友针对体育中考提出的各种

疑问。体育中考穿什么鞋子、鞋

带怎么绑不容易松、考前应该吃

什么、如何缓解训练后的全身酸

痛……对于网友们的问题，黄展

杰都给出了很实用的建议。

其中，关于体育中考当日的

早餐问题，黄展杰建议学生提前

2个小时吃七八分饱，以确保考

试时食物能够消化。对于考前注

意事项，他提醒学生要保证充足

的睡眠，并提前准备好舒适的运

动服装和鞋子。考前还要充分热

身，以确保身体进入运动状态。

体育中考临近 备考“干货”来啦
晨报特邀厦门市体育中考动作示范员为您支招，并推出体育中考模拟测试

晨报讯（记者 谢晓婉 通讯

员 蓝毅强）近日，福建教育学院

附属集美实验学校创新推出“毅

美能量超市”，将其与学校的数据

中心、“数字大脑”深度融合，构建

了一个既“智慧”又“好玩”的育人

生态系统。

“我抽到的是‘校长带你去游

科技馆’。”大课间，集美实验学校

的“盲盒机”前挤满了学生，一名

同学正在兑换盲盒。原来，这是

学校刚刚推出的“毅美能量超

市”，“超市”的兑换券是孩子们平

时积累的五育积分，而“盲盒”里

充满了各种惊喜：包括孩子创作

的实践文创、学校定制的文具文

创、社会赞助的食品能量以及老

师填写的师生互动兑换券。师生

互动兑换券的内容可能是“与老

师一起做手工”“与老师共进午

餐”“与老师一起参观博物馆”等。

据了解，“毅美能量超市”是

该校创新研发的系统，“超市”背

后链接的是学校数据中心。在日

常学习中，“数字大脑”对学生学

习和生活数据进行全面采集、精

准分析与实时反馈。“大数据中

心”全面记录了学生的积分和排

名情况。

“积分激励机制在教学中并

不罕见，但很多时候，积分只停留

在口头或纸面上，就算能兑换，往

往也会拖很长时间，孩子们的获

得感不强。”福建教育学院附属集

美实验学校校长皮乐平介绍，开

发“毅美能量超市”的初衷是为了

让积分激励机制真正发挥作用，

根据学生的个体差异提供个性化

的激励与指导。这套系统的评分

规则达200多条，涉及孩子德、

智、体、美、劳各方面的评分。

“学校秉承‘品格毅·生命美’

核心理念，借助‘数字大脑’的力

量，将育人目标贯穿在学生校园

生活每一个细节中。”皮乐平表

示，“这也是‘温度教育’的一种尝

试。”分数不是优秀的唯一标准，

通过积分兑换机制，鼓励学生努

力提升自身综合素质，实现全面

发展；同时利用数字技术优势，促

进学生自我认知与自我管理，激

发学生的内在动力，让每一名学

生都能在这个智慧平台上绽放出

独特的光彩。

福建教育学院附属集美实验学校创新推出“毅美能量超市”

“数字大脑”评分 学生可积分兑“盲盒”

扫二维码预约
体育中考模拟测试

为了让学生和家长能更

加便捷地获取体育中考相关

信息、了解自身的训练水平，

海西晨报特别推出体育中考

模拟测试服务，学生和家长

可以扫二维码关注海西晨报

中考体育小助手，预约模拟

测试服务。晨报中考体育小

助手将根据学生的具体情况

和需求，提供有针对性的测

试方案和建议。

相关链接

黄展杰老师示范长跑项目摆臂练习。
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