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青岛第十五中学（青岛实验高级中学）普体队的发展历程与展望 
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[摘要]百年大计，教育为本，随着全面素质教育的实施以及教育体制的改变，让教育变模式化为创新型的改革之路势在必行。

在这个教育改革大趋势的潮流中，进行了一次尝试性体育改革实践，从文化课的普通学生中选拔体育优秀的学生组建第一支

普体队，经过体育老师精心的训练计划、科学的训练方法，以及学生们的刻苦训练，让原本高考看不到希望的孩子们通过自

己的拼搏，开辟了一条阳光大道，不仅取得成功考入理想的大学，更为自己找到了自信，成为他们一段为梦想而奋斗的终生

受益的难忘人生历程。 
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Abstract: With the implementation of comprehensive quality education and changes in the education system, it is imperative to 

transform education from a model to an innovative path, as education is the foundation of a century long plan. In the trend of education 

reform, a trial sports reform practice was carried out, selecting outstanding students from cultural courses to form the first general 

sports team. Through the careful training plan of physical education teachers, scientific training methods, and the students' hard 

training, children who originally had no hope in the college entrance examination were able to open up a sunny path through their own 

hard work. Not only did they successfully enter their ideal university, but they also found confidence for themselves, becoming an 

unforgettable life experience for them to strive for their dreams and gain lifelong benefits. 
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引言 

当前，通过体育高考是考生进入高校的一个重要途径。

自 1977 年恢复高考以来，各省所采取的体育高考考试模

式各不相同。到目前为止，山东省一直实施“身体素质+

专项”的考试模式。该模式下体育测试内容较多、难度较

大，主要以考察考生的身体素质、专项基本素质以及专项

基本技能。
[1]
从 1953 年到 2025 年，青岛第十五中学走过

了 72 年的光辉历程。2017 年随着校址迁至城阳，学校更

名为“青岛市实验高级中学”，青岛第十五中学完成了华

丽的转变，开启了引领青岛高中教育的新篇章。72 年，

在全国学校的历史进程中不过是短短的一瞬，却是青岛历

史上最浓墨重彩的篇章之一。百年大计，教育为本，随着

全面素质教育的实施以及教育体制的改变，让教育变模式

化为创新型的改革之路势在必行，“无改革，不实验”成

了青岛实验高中的教育理念。而我作为学校多年从事体育

教学的一名女体育老师，毫不犹豫的加入到这个教育改革

大趋势的潮流中。在学校领导的大力支持下，我于 2015

年10月在15中老校高三级部理科班进行了一次尝试性体

育改革实践，从文化课的普通学生选拔体育优秀的学生组

建青岛第 15 中学第一支普体队，通过体育和文化课成绩

的结合，成功考入到全国重点大学。从 2017 年搬到新校

址至今，青岛实验高级中学普体队队伍在不断壮大，一年

比一年好，与我和学校一起在成长。 

1 做足功课，树立自信 

2015 年，我先学习和了解近几年青岛市高中学校学

生考普体类学生的情况，做了一个摸底调查和一份数据统

计，写了一份详细的文字报告交给学校，得到了学校领导

的大力支持。即便如此，无形中还是感到了内外的巨大压

力，一是因为整个青岛市高中从来没有人能把这件事做起

来，以前有的学校也想做但因种种原因均未取得成功，如

何说服学生家长、学生本人及学校领导，成为一个攻坚难

题。因为，体育老师认为文化课学习和体育训练是同样重

要的，而考生认为体育训练是要比学习更重要
[2]
。对于家

长来说，到了高三，不管自家的孩子学习成绩怎么样，学

习文化课比起体育训练，仍然是最务之急，最重要的事情。

二是因为高三上半学期已经过去了一大半，时间紧张，山

东省每年的测试都是在来年的 4 月份左右，当时我接到任

务时已经是 11 月份了，可用时间还不到 4 个月，要是碰

到天气下雨、雾霾、下雪天气不好或者是学校和教育统一

考试的时候恐怕又要耽误训练，这样计算起来还不到 3
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个月的时间，时间明显不足；三是因为高三体育老师本身

比高一和高二的体育老师就少了一个教师，但是我们学校

高三的班级和高三的学生人数和高一、高二一样多，甚至

比小班教学班级人数更多，这样又增加了教学和管理上的

难度。而且高三体育课是 2 个老师上 6 个班的课，一个教

师相当于要教学和管理 3 个班级的学生，这个难度是很大

的；四是因为高三的学生和家长都知道准备高考时间紧张，

对于在这个时候单独拿出时间给这些孩子来锻炼身体，能

否取得学生和家长们的理解和支持底气不足。 

新高考改革不仅仅是解决考试的方式和内容，更重要

的是扩大高校招生对综合素质和创新能力的综合评价
[3]
。

来到 15 中这几年，我注意新高考改革的这些变化，并且

一直留意训练队里的孩子，并挑选合适的学生摸索性组织

训练，积累了一些经验。学校领导非常支持像我这样的年

轻老师进行实验性改革，给了我很大的底气和动力，再加

上家人的支持让我渐渐地找到了自信和前行的动力。 

2 零点起步，精心训练 

2.1 做三个 PPT，分类讲解 

因为在青岛市教育界很少有人知道或了解普体内容，

甚至我们 15 中的老师知道的也不多，通过我多年对高考

形势的跟踪分析和教学经验积累，我逐渐地理清了作为普

通高中孩子参加普体高考的路径和体育训练方法。 

普体高考是指体育专业在本省高考，并且要参加全国

统一高考。普体的体育考试项目各省并不是统一的，根据

考生在各自省份的情况而定。考试时间为每年的春季考试，

一般从三月到 4 月下旬，考试地点在山师。考试项目有：

专项素质项目篮球、排球、足球、乒乓球、羽毛球、网球、

艺术体操、健美操、武术、游泳（100m 蝶、100m 仰、100m

蛙、100m 自）、田径（200m、400m、1500m、110m 栏、100m

栏、跳高、跳远、三级跳远、铅球、铁饼、标枪）。专业

测试包括专项测试和基本素质测试。考生首先参加专项测

试，项目有：田径（不包含 100m）、篮球、排球、足球、

乒乓球、体操、武术。凡专项测试成绩不及格（少于 24

分）的考生不能参加基本素质测试。选择游泳作为考试项

目的在以上所列项目中 4 选 1；选择田径作为考试项目的

在田径所列项目中 11 选 1。艺术体操、100m 栏限女子报

考，110m 栏限男子报考。报考项目主要有体育教育、运

动训练、社会体育、运动人体科学、民族传统体育。报考

体育类专业的考生，可同时兼报普通文（理）科专业。需

要提醒的是，考生在报名时必须报考体育类。考生必须先

参加山东省普通高考报名，然后参加专业校考和由国家体

育总局组织的文化统考。 

在理清上述情况后，我就通过我自己的理解做了 3

个 PPT 软件，第一个 PPT 是先给 5 个理科班（高三 2 班到

高三 6 班）的班主任讲解什么是普体的学生，怎样给普体

的学生定位；第二个 PPT 是给我们的理科班的学生讲解；

第三个 PPT 是给家长讲解，让他们也明白什么是普体类学

生的定义。通过我精心的备课和详细的讲解，让班主任、

学生和家长们对普体有了大致的了解，尤其是对于学生和

家长们来说，在学生学习成绩不太理想的情况下，给他们

指出了较为理想的普体高考路径，取得了他们的理解与信

任，为以后的普体训练打下了扎实的基础。 

2.2 组建普体训练队 

我和高三另一名老师利用高三每天一节体育课的时

间进行体育素质的测试，我们给 12 个班的学生测试体质

检测，挑选出身体素质相对不错的学生，并通知学生自愿

报名来组建普体训练队。 

2.3 精心组织，科学训练 

我们组建好队伍的时候已经是 11 月份中旬了，我们

的时间很紧张了，离体育高考测试的时间就剩下不到 4

个月的时间了，我们只能利用每天一节 40 分钟的体育课

来训练学生的体质，我们的体育课还有 6 个班很多的学生

也要上体育课，本身 2 个老师上 6 个班体育课人员就很紧

张，管理难度大，这样又将学生无形中分出来一个人来训

练和管理普体的学生，我的压力很大。即便这种不利因素，

作为多年从体育教学的我，我仍然头脑清醒，我仍然坚持

循序渐进的训练原则，尽可能减少运动损伤的发生率。遵

循这样的方法和原则，我带领普体学生们从完成一个目标

行循序渐进地过渡到下一个新的目标。让他们自己适应训

练的内容和时间表，食宿安排符合每个学生的个性要求。

遵循难易交叉的原则，避免中等和高强度链接在一起训练

计划，在艰苦训练之后，安排轻松的训练，以便获得好的

恢复。开始 2 个周的体育课另一个老师先教给学生最基本

体育基础动作，教学生一些最基本的运动机能，而我负责

上 6 个理科班的其他的学生体育课。2 周后，我和另一个

老师对换了教学位置，他来负责其他理科班学生的体育课，

我来训练普体的学生。从那之后我就再也没有休息日了，

周六上午和整个寒假我全都以校为家在训练学生。针对每

个学生体质的不同制定不同的训练的计划，布置晚上的作

业，第二天逐一的检查昨天的作业和完成情况，然后再进

行布置今天的训练计划和任务。 

因为学生不在一个班，只有训练的时候才聚到一起，

我只好建立 2 个普体群，一个是普体家长群，一个是普体

学生群，每天情况会在群里反馈学生的情况，工作量很大，

天天如此，以校为家，我爱人是军人经常不在家，家里孩

子还很小，在小学上学，老人身体不好需要我照顾，在最

失落的时候我都有放弃的念头，但是看到学生在这几个月

中，巨大的转变，积极向上的态度，学生从开始抱着试试

看的状态，到后来自己痴迷的训练，在这个过程中，有的

学生自己给自己增加量，有的是自己回到家除了完成我布

置的作业还主动在自己练习，家长也加入进来帮着我管理

学生，看着学生和家长他们从一开始的犹豫到现在的坚定
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态度令我感动，尤其是看到学生每天的进步让我觉得一切

付出都是值当的。 

2.4 既做体育教练，又做生活指导老师 

我不仅是这些普体学生们的体育训练教练，也是他们

的生活指导老师，根据训练情况，我每天要求他们及时补

钙，饮食合理搭配，多吃奶酪、海鲜、麦片及多吃一些含

丰富维生素的水果蔬菜，饮食以清淡而不失营养为原则，

少吃油腻的食物，尽量不喝碳酸饮料，多喝白开水，多吃

青菜，注意饮食营养的合理搭配。运动后要求他们尽量避

免受风，选择长款的高领衣服，尽量使出汗后的颈椎、腰

腹部不被风寒侵入，头部戴帽子。 

2.5 家校联合，同向发力 

加强与普体学生家长们的交流互通，定期向各位家长

们汇报当前体育生在训练、学习情况、存在的问题，并提

出整改措施，明确下一阶段训练和学习的目标，提示家长

们需要配合关注的要点，多关注孩子的身心变化，关心他

们的成长需求，日常生活中多与孩子沟通。通过家校合作

来加强对学生的日常学习和生活的管理，及时了解学生学

习和思想动态变化，共同做好学生高考备考心理工作，确

保普体学生们以最好的状态投入每天紧张的体育训练和

学习生活。
[4]
 

2.6 让心理训练贯穿整个训练过程 

普体学生的日常训练十分枯燥，刚开始学生们是迷茫

的，因为他们的学习成绩在班级里是看不到任何希望的，

对自己的未来没有信心，所以就过一天是一天，而且感觉

他们的脸上也缺少这个时代年轻人阳光的一面。16 岁的

花季少年本该是阳光向上、朝气蓬勃的状态，在他们的脸

上却看不到这些，却是每天哀思，不知道应该干什么，也

不知道自己想要什么，得过且过地过着每一天。自从来到

普体队里让这群原本看不到希望的学生看到了光芒，有了

奋斗的信心和勇气，在汗水和泪水的疲劳之下让我看到一

颗颗激情燃烧的心，他们的脸上有了自信，对自己的未来

越来越有目标。 

我抓住机会，着重训练他们的心理素质。心理素质是

运动场上的灵魂，没有好的心理素质就没有学生在考场上

的良好发挥。
[5]
在实际的教学训练过程中，我注意用合适

的引导方式加强学生心理素质的训练，不仅让学生们在具

体的训练中产生兴趣，提升主动训练的积极性，能够真正

在实际的训练中品位其中的乐趣，提高自我展示的欲望，

增强训练的主动性。与此同时，我还加强训练他们对外界

干扰的免疫能力，使其能更好地控制自己的情绪，鼓励他

们每天写日记对自己每天的表现进行有效记录，在自己完

成训练后展开自我评价。作为教练，我也对学生的表现给

予及时的评价，对其表现良好的部分加以充分表扬，对存

在的不足之处进行及时指正，通过此种方式来加强学生对

自己训练效果的充分认知，让普体学生的心理素质得到充

分的锻炼。同时，我还特意设定特定的不利天气，如刮大

风、下雨天进行特定项目的体育测试，让学生们克服不利

条件下的抗压能力，使其训练在不利条件下尽量影响，将

因此产生的损失降到最低，从而达到理想的成绩。同时，

他们的进步也是我的成长，也激励我前行，我相信这批学

生会铭记这 4 个月的训练经历，带给他们的不只是眼前这

一点收获，而是终生受益。 

3 辛勤耕耘，终有收获 

经过我们精心的训练计划、科学的训练方法及学生们

的刻苦训练，面对日益迫近的高考，我和我的学生们越来

越自信起来。随着 2016年 6月 24号高考文化分数的公布，

高三学生的成绩也尘埃落定，我带的普体队孩子们也算正

式毕业了，2016年山东省的体育类考生成绩划线是 65分，

体育分是近 10 年内最高的，就这样高得分很多练了一年

以上的学生都掉下来了，而我的学生却有 12 个人达到体

育分数，这个是令外界和我都很震惊，有些孩子因为文化

课没有达到线，最后拿到体育本科录取通知书的学生一共

是 9 名，大学第一志愿录取率高达 82%以上，这是我万万

没有想到的。他们当中有毛庆海考入上海师范大学，郭宇

辰考入山东师范大学，王子韵考入青岛大学，杨琪文考入

山东中医药大学，孙顺考入山东中医药大学，李峻杰考入

四川师范大学，谢鸿漾考入海南师范大学，高卢考入成都

体育大学，施均耀考入山东体育大学。短短的 3 个半月让

这些原本考不上大学的孩子们考入了著名本科一级院校，

而且很多还考入了 211 名牌学校。目前 15 中第一支普体

队员已经大学毕业，在岛城的各个事业企业单位工作，还

有 3 名正在读博，实践证明这些孩子是受益的。 

4 结语 

当初组建这个队已经是快放寒假了，时间很短，只是

抱着给孩子点亮一点希望的想法，让这些看不到希望的孩

子们多一点自信，想让他们锻炼身体，增加体质，没有想

到会有这么多孩子考上体育本科，而且全部是师范类的一

本院校类，这是意外的收获。感谢学校领导和一起奋斗的

同事们，让这些原本看不到希望的孩子们带来希望，我相

信经历过这 4 个月艰苦训练的学生将来他们无论遇到多

少难题和坎坷，他们都会自信地迎刃而解。 

通过 2016 年在 15 中老校普体班实践累积的经验，那

一年的经历让我终生难忘，激励我前进，2017 年学校搬

迁同时改名字为青岛市实验高级中学，新校操场比原来大

了 2 倍，学生运动的地方比以前大了很多倍，在这样的条

件下这些年实验高中更多的学生加入到普体队伍来，并且

一直延续到今天，目前通过普体考试考入 985 和 211 大学

的学生已经不计其数了。其中以 2018 年郭恒哲同学首位

通过普体考入山东大学，开创了我们学校第一个 985 的普

体孩子，也是我们学校从老校搬到新校的转变的新开始。

从这之后很多文化课的学生转体育学生通过普体考进
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985 和 211 名校，北京师范大学，华东师范大学、上海体

育大学、北京体育大学、上海师范大学、山东师范大学等

重点大学。 

今年 2024 年我们学校的高三普体学生一共 15 人，全

部通过山东省高考的体育线，13 人拿到优质大学的录取

通知书，都如愿以偿地进入自己的理想大学。我愿意和实

验高中的普体学生一起成长，为更多原本看不到希望的学

生点亮梦想的翅膀，为国家的繁荣昌盛尽一份绵薄之力，

为中华体育的崛起而奋斗终身！ 
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