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青岛华夏职业学校
学生“六个一”体质健康提升实施方案

为贯彻“健康第一”的指导思想，切实加强体育工作精神，促进学生积极参加体育锻炼，养成经常锻炼身体的习惯，根据教育部办公厅 《关于进一步加强中小学生体质健康管理工作的通知》（教体艺厅函[2021]16号）文件精神和《国家学生体质健康标准》要求，结合学校实际，特制定此方案。
一、指导思想
全面贯彻党的教育方针，积极推进素质教育，认真落实“健康第一”的理念和立德树人的根本任务，把提升学生身体素质和健康水平作为学校教育的基本目标，通过实施学生体质提升计划，深入推进学校体育工作，培养体魄强健、意志坚强、充满活力的一代新人。
二、组织机构
（一）领导小组
组  长：王钰 吕雪梅
副组长：王程 邱立校 张春林 高萍萍
[bookmark: _GoBack]组  员：田甜 王磊 宋波 丛雅男 张文琪 贾桂杰 徐滕滕 体育教师 各班班主任
工作职责：
1.负责学校“六个一”体质健康提升工程各项总体筹划，活动安排的确定，做好协调工作；
2.负责各项评比制度的审核及确定工作； 
3.组织召开相关会议，听取汇报，及时处理反馈有关问题； 
4.督导、检查、联络各职能组；
（2） 工作小组
1.检测训练组
组  长：张春林
组  员：王磊 徐滕滕 丛雅男 各班班主任 体育教师 
工作职责：
（1）负责学校组织的各项体育锻炼活动和体质检测的组织、管理、实施工作，发现问题及时与领导小组联系解诀；
（2）负责组织学校安排的体育锻炼活动，保障学生安全；
（3）加强协调沟通，共同做好学生的思想教育工作，关心关爱学生，组织好各种体育锻炼活动，争取每次测试优异成绩；
（4）每次测试后成绩分析报分管领导；
2.课堂教学组
组  长：高萍萍
组  员：田甜 贾桂杰 张文琪  体育教师
工作职责：
（1）负责体育课教学质量的评估和优化。
（2）负责课外体育作业的布置、检查、评价工作、
（3）负责课堂体质健康测试项目检测的组织和成绩评定工作。
3.后勤保障组
组  长：宋波    
职 责：  
（1）负责各项体育活动的物品采购工作； 
（2）负责各项体育活动的物资保障工作。 
4.医疗卫生组 
组  长：张春林 
副组长：徐滕滕 
组  员：田勇  贾慧
职责： 
（1）负责学校传染病防控工作； 
（2）负责学校体育活动中学生突发性疾病、伤病的初步诊断及陪同医院就诊； 
（3）负责体育活动期间学生突发身体状况的处理工作。
（4）负责体育活动前相关体质健康的告知和请假人员材料审核工作。
三、总体目标
依据学生体质健康提升工作要求，实施每天参与一次晨跑、每天完成一次课间操、每天参与一次阳光体育活动、每天打卡一次体育家庭作业、每周增加一节体育课、每学期参加一次体质健康检测等学生“六个一”体质健康提升项目，建立起部门协作、学校实施、家校联动的学生体质健康促进工作长效机制；建立健全学生体质监测评价制度，促使学生基本养成良好的体育锻炼习惯和科学文明的生活方式，健康素质明显提高，超重、肥胖、视力不良检出率上升趋势得到遏制，耐力、力量等身体素质明显提升。学生《国家学生体质健康标准》合格率不低于95%，优秀率不低于10%，优良率达到52%。近视率在上一年基础上降低1%以上。
四、职责要求
（一）学校层面
坚持“健康第一”的指导思想，形成学生“六个一”体质健康提升机制。保障学生每天校内、校外各1个小时体育活动时间。督促体育教师把好教学关，增加体育课时量，向课堂要效益，提高学生的学习效率；班主任、任课老师不占用学生课余时间，鼓励学生积极参与课外活动，保障体育活动和体质健康测试的器材需求以及组织开展体质健康测试计入教师工作量（标准参考：《山东省教育厅关于开展学生体质健康标准测试和落实学校体育三个办法有关工作的通知》鲁教体字〔2015〕7 号）。邀请第三方专业体质检测机构入校，进行专业化学生体质测试，形成常态化的学生体质监测制度；定期开展体育节、学校运动会，趣味运动会，单项体育竞赛，让学生有展示自己参加体育锻炼获得体质健康成果的舞台。设立多种奖励办法和激励措施，活动覆盖全体学生，激发兴趣，帮助学生确立一个体育锻炼的努力目标。
（二）班级层面
体育节、运动会等相关体育活动以级部为单位分等次计入班级月量化，具体计分办法按照活动实施方案具体计算，每学期至少开展一次全校范围内的体质检测，成绩以级部为单位根据及格率、良好率和优秀率分等次计入班级月量化；按级部设一、二、三等奖，高一年级组、高二年级组获奖班级为8个，其中一等奖1个，二等奖3个，三等奖4个，分别加班级月量化3分、2分、1分；高三年级组设一、二、三等奖，获奖班级为6个（去掉实习班级），其中一等奖1个，二等奖2个，三等奖3个，分别加班级月量化3分、2分、1分。在青岛市体育十项联赛中取得优异成绩的学生，对于班级量化进行适当加1-2分，最高加2分。
（三）班主任层面
班主任要强化责任意识，牢固树立“健康第一”的指导思想，切实做好体质健康的教育引导工作；年级组长、班主任要齐心协力，有效、全力配合晨练、体育课、大课间、阳光体育活动、体育家庭作业等活动开展，积极参与体质健康教育、活动宣传等教育阵地建设，配合主管领导、体育教师安排教育容，多方位的对学生施加影响，为学生体质健康水平的提高作贡献，积极组织学生参加青岛市组织的各项体育竞赛。对于表现突出的班主任颁发“学校体育健康工作先进个人”。
（四）体育教师层面
体育教师要积极与分管领导、班主任紧密配合，认真做好学生的体质健康测评工作，形成数据库，做好体质健康知识宣传。教学中做到课堂与课后相结合，发展技能与体能相结合，传授知识与培养意识相结合，加强对学生进行体质健康意识的培养，促进学生健康意识的形成，强化对学生健康行为能力的指导，保证合理的运动负荷，培养健康意识和健康行为的统一；通过学期初和学期末的体质健康检测数据，更好地了解学生的体质健康情况，及时采取措施进行干预和指导，组织体育成绩优秀的学生参加青岛市各项体育竞赛，争取好的成绩；布置并落实体育家庭课外作业，形成课外作业检查机制，保证学生放学后体育活动的有效性。学校将组织开展学生课外体育活动和《学生体质健康测试》（含材料数据统计、整理、上报）纳入教师工作量，分别按照每周两课时和每班每学年8课时计算。对于表现突出的体育教师、颁发“学校体育健康工作先进个人”。
（五）学生层面
学生要提高健康意识，养成良好的体育锻炼习惯，积极配合与参加学校组织的“六个一”体质健康提升各项活动，对于学校校园体育节、田径运动会、体质健康提升月、学校组织的体质检测中表现优异的学生给予相应的德育加分，德育学分作为学校各项评优评先的重要依据（具体加分值，参照活动方案执行）；期末体育考试中成绩低于80分的取消一切评优评先资格。
（六）家校层面
围绕学生“六个一”体质健康提升总体目标，加大宣传力度，树立典型，突出重点。学校要向家长宣传“健康第一”的指导思想，提高家长认识，更加关注子女的体质健康问题。调动家长的积极性，发动大家的创造力，从营养、体育家庭作业、个人卫生等各个方面加强家校配合，培养学生的健康意识，养成学生良好的体育锻炼习惯，落实全环境立德树人教育要求。 
五、工作举措
1.切实落实“中小学生每天一小时校园体育活动”要求。形成学生“六个一”体质健康提升锻炼任务（含晨跑、课间操、体育课、体育大课间、体育家庭作业、体质健康测试）（具体内容详见附件1）。严格落实《儿童青少年近视防控光明行动工作方案(2021- -2025年)要求，进一步加强儿童青少年近视综合防控工作。与相关人员签订《青岛华夏职业学校提升学生体质和视觉健康水平工作责任书》（内容详见附件2）。（负责部门：学管处、教务处、团委、体育组）
2.体育课专项训练内容及课程目标。（负责部门：教务处、体育组）
每周增加一节体育课， 科学制定体育课中学生短跑、长跑、立定跳远、引体向上、仰卧起坐、坐位体前屈等训练内容，辅以体测运动器械和设备，确保每一节体育课每个学生达成一项任务提升指标，增加体育课的趣味性、竞争性，加大课堂学生运动密度和强度，确保学生体育课“能出汗，负荷足”，在学会合理分配体力，彰显爆发力，掌握体育技能的同时，增强耐力和受挫能力，促学生身体素质得到有效的提升。
3.大课间训练内容及活动目标。（负责部门：学管处、体育组、各班班主任）
全体班主任、体育教师、分管干部包干包区域，让学生走出教室，走进操场，动起来、跳起来。学校课间操以学生跑操为主，每日完成分别完成1.5公里的跑操里程；根据《青岛华夏职业学校提升学生体质健康训练区域分布图》（内容详见附件3），下午阳光体育活动辅以有氧跳绳、健身操、下肢力量、坐位体前屈、柔韧性等专项体能与力量提升训练为主，增强运动的使用性、挑战性。让“能者更能，弱者提升”的勇气、底气，以运动竞技激励运动潜能，促进学生体能不断精进，提升实效。
4.学生晨跑活动目标。（负责部门：学管处、体育组、各班班主任）
学校每天早晨7:30，各班主任组织学生进行以有氧慢跑为主的晨跑活动，时长15分钟，路程1.5公里左右。晨跑可提神醒脑、锻炼心肺功能和强壮骨骼，是青少年学生提升体质锻炼的良药，学校塑造学生身体形态，激发学生运动潜质，彰显学生运动天赋的好时机。
4.家庭作业及走读学生校外训练要求。（负责部门：学管处、教务处、体育组）
学校制定《学生家庭体育训练方案》，让学生借助“天天跳绳”、“KEEP-app”等运动软件小程序定时定量打卡训练，训练内容以跳绳、平板支撑、俯卧撑、高抬腿等为主。提升学生校外1小时运动习惯。
5.完善体质健康管理评价考核体系，落实体教融合各项工作。（负责部门：教务处、学管处、体育组）
聚焦“教会、勤练、常测”，建立学生体质健康档案，动态掌握学生体质健康水平。邀请专业机构入校进行科学检测，学生了解自身体质状况，知晓下一步改进方向。体育教师掌握学生体质状况变化，实时调整运动方案，研究评价体系对学生运动动机的促进和影响。 
六、加大学生体质健康监测频次，一生一策，科学助力
学校根据《国家学生体质健康标准》，邀请第三方专业机构入校对学生体质进行评估衡量， 采用可视化数据呈现方式科学评判，分析学生每一项运动指标测评数据，每项数据权重核算出该生是否达标及格、良好或优秀。学生个体体质的测评报告和建议是学生关键性的训练方案，其信度、效度和区分度较为明显，给学生起到强化该生教育激励、 反馈调整和引导锻炼的功能。班主任坚持利用早自习、午自习、自习课时间，主动调动学生积极性，带领体质项目薄弱的学生进行强化练习，提升学生体质健康整体水平。
（一）测试内容
男生：身高、体重、肺活量、坐位体前屈、50米跑、立定跳远、引体向上、1000米。
女生：身高、体重、肺活量、坐位体前屈、50米跑、立定跳远、仰卧起坐、800米。
（二）体质测试要求
    1.学生全程体质测试由班主任带队监督管理；
2.学生着运动装和运动鞋，测试开始前10分钟，班主任带领学生提前做足热身运动；
3.所有测试项目学生应全部参加，不得漏项，学生测试成绩记录在学生档案（测试标准详见附件4），作为后期测试、考核、评优评优和毕业的佐证证明；
4.测试结束之后学生应立即离开测试场地，个人测试报告后期由班主任单独下发，学生假期中应加强个人体质薄弱项目的训练，提升体质水平。
七、工作保障
1.开齐开足体育与健康课程
学校严格落实国家规定的体育与健康课程刚性要求，体育每周至少 2 课时，确保任何教师不以任何理由挤占体育与健康课程和学生阳光体育活动。
2.配齐配足学校体育师资队伍
学校体育教师人数不足，且老龄化严重，多数老师承担着学校体育训练队任务，与阳光体育活动时间冲突。应配足体育教师，以保障各项体育活动和体质检测顺利开展。
3.配备体质监测测试仪器
教师平时测试多采用尺量、目测、手记等方法，测试结果存在一定的误差，学生在思想上也存在不重视的现象。需要配备专业测试仪器，让测试更科学、更规范，学生更重视，技术动作更标准，更好的与上级抽测接轨。
4.开展宣传活动
围绕总体目标，加大宣传力度，树立典型。学校要向家长大力宣传 “健康第一”的指导思想，提高家长认识，调动家长的积极性，从营养、体育锻炼、个人卫生等各个方面与学校配合，严格按照学校制定的练计划进行学生在家锻炼辅导，增强学生体质，培养学生的健康意识，养成学生良好的体育锻炼习惯，强化学校教育效果。

附件：
1.青岛华夏职业学校学生“六个一”体质健康提升锻炼内容
2.青岛华夏职业学校提升学生体质和视觉健康水平工作责任书
3.青岛华夏职业学校提升学生体质健康训练区域分布图
4.国家学生体质健康标准
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附件1
青岛华夏职业学校
学生“六个一”体质健康提升锻炼内容

	时间/课时安排
	训练内容
	训练要求
	达到目标

	晨跑：
周二、三、四7:30-7:50
	以班级为单位进行慢跑
	时长15-20分钟，路程1.5公里左右
	学生感觉到累、提神醒脑、锻炼心肺功能和强壮骨骼

	课间操：9:40-10:00
	跑操
	时长15分钟，1.5公里左右
	专项体能与耐力提升训练为主

	体育课：
班级体育课增加至每周三节
	根据体育课程教案实施
	男女生体质测试内容专项训练，每月体育教师自测一次。
	学生运动密度和强度高，确保学生体育课出出汗，喊喊累

	阳光体育活动：15:55-16:30
	跑操为主，弹跳、柔韧、爆发力等素质练习作为辅助
	前10分钟，1公里跑步。跳绳、大摇绳、引体向上、坐位体前屈、立定跳远等练习
	专项体能与力量、柔韧、协调能力提升训练为主

	体育家庭作业：18:00-20:00

	让学生借助“天天跳绳”、“KEEP-app”等运动小程序定时定量打卡训练
	训练内容以跳绳、平板支撑、俯卧撑、高抬腿等为主
	体育趣味运动、力量提升为主；训练学生的反应能力、平衡能力和上肢力量。

	体质健康测试：
每学期至少一次
	测试项目：身高、体重、肺活量、50米、800米（1000米）、立定跳远、坐位体前屈、仰卧起坐、引体向上
	邀请第三方专业机构入校进行测试， 采用可视化数据呈现方式科学评判，分析学生每一项运动指标测评数据，核算及格、良好或优秀。
	学生个体体质的测评报告和建议是学生关键性的训练方案，其信度、效度和区分度较为明显，起到强化该生教育激励、 反馈调整和引导锻炼的功能。


附件2
青岛华夏职业学校提升学生体质健康水平
工作责任书

为认真落实《国家学生体质健康标准》和教育部等八部门《综合防控儿童青少年近视实施方案》等要求，切实加强学校体育、近视防控工作，促进学生体质和视觉健康水平的提升，青岛烹饪职业学校与班主任、体育任课教师签订《青岛华夏职业学校提升学生体质和视觉健康水平工作责任书》。
一、上足体育课，确保学生每天校内中等以上强度体育锻炼应不少于1小时。结合“十个一”项目行动计划，建立体育课后作业制度，每天课外体育锻炼时间应不少于1小时，促进学生养成终身锻炼的良好习惯。
二、按照《国家学生体质健康标准》和学生视力监测制度，体育教师每学期监测2次学生体质健康指标，校医每学期开展2次学生视力筛查，班主任精准掌握学生体质和视力健康状况。
三、目标任务:本年度班级学生体质健康测试合格率不低于95%，优秀率不低于10%，优良率达到52%，近视率在上一年基础上降低1%以上。
四、建立学生体质健康和视觉健康水平考核机制，落实各方责任。
1.将学生体质和视力健康指标考核结果纳入班主任、体育教师、班级和学生考核办法，并作为先进班集体和师生个人评优的参考指标之一。
2.将考核结果与班级奖励挂钩，达到相应标准的班级奖励班级活动经费(一学期一次)，不达标的不发放。任务中有1项（优秀率、优良率、合格率任意一项）高于相应目标的，一次性奖励班级活动经费200元，有两项（优秀率、优良率、合格率任意两项）高于相应目标的，一次性奖励班级活动经费300元，有三项（优秀率、优良率、合格率全部）高于相应目标的，一次性奖励班级活动经费500元。
3.班级体质健康考核结果作为班主任、体育任课教师年度考核评定优秀等级的依据之一。班主任和体育任课教师所带班级学生体质健康优秀率、优良率、合格率任意一项达标的年度考核加0.5分；任意两项达标的年度考核加1分；三项全部达标的年度考核加1.5分。所带班级三项均未达标的班主任、体育教师取消考评优秀资格。
4.学生体质健康成绩达标、修满体育学分方可毕业，体质健康成绩达到良好及以上，方有资格参加校级以上评优评先。
五、班主任、体育教师和校医要通力合作，制定本班级学生体质和视力健康指标提升计划和工作落实制度。开展体育与健康教育、近视防控科普教育，落实家庭指导，营造学校、家庭、社会共同关心学生身心健康，学校体育、卫生工作高质量发展的良好氛围。

本责任书一式四份，学校、班主任、任课教师、校医各执一份。


校长：                班主任（体育教师）：


                                  青岛华夏职业学校
                                   2024年   月  日



附件3
青岛华夏职业学校提升学生体质健康训练
区域分布图
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附件4
青岛华夏职业学校提升学生体质健康测试标准
一、国家学生体质健康标准（女生）
[image: 图片2]
二、国家学生体质健康标准（男生）
[image: 图片1]
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