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延时5分钟 校园“动”起来
李沧区以“课间15分钟”为切口推动校园体育运动提质

体育是青少年成长的“必修课”。在李沧区，随着下课铃声响起，各个学校的校园里瞬间沸腾，操场
上随处可见学生们跃动的身影。近年来，李沧区教育和体育局深入贯彻落实“健康第一”的教育理念，
以“课间15分钟”为切口，以赛事体系为平台，通过课程创新与数智赋能，真正实现了“让学生动起来、
心理强起来”的育人目标。2025年，李沧区体育赛事参与学生达7万人次，占全区中小学总人数的90%。

加时5分钟带来阳光课间

每天上午 9 时，随着第一节课的下
课铃声响起，青岛虎山路小学的学生在
班主任和班委的指挥下，迅速收拾好书
桌，整齐有序地走出教室，来到操场上。
打乒乓球、踢足球、跳大绳、摇呼啦圈、扔
沙包……无论是高年级还是低年级的学
生，大家都能找到自己喜爱的运动项目，
玩得不亦乐乎。这是青岛虎山路小学打
造的阳光课间，原本10分钟的课间活动
时间被延长至 15 分钟。这增加的 5 分
钟，给学生提供了更充分的活动时间，也
让校园的体育运动更丰富多彩。因此，
在青岛虎山路小学的校园里，课间时分
从来不会是“静悄悄”的。校长王文琼在
接受采访时表示：“我们要求所有班级的
学生都要走出教室，让课间活动人人参
与、玩得有趣。‘身上有汗、眼里有光’是
我们追求的最美校园风景。”

“我跳大绳已经一个多月了，班主任
每天都会陪大家一起跳。我和几个好朋
友从一开始的不敢跳、不会跳，到现在已
经成为团队的主力。我觉得自己变得更
加自信，身体也变得强壮了不少。”青岛
虎山路小学一名六年级学生告诉记者。

“以前担心孩子在课间疯玩会影响学习，
现在发现孩子的学习成绩不仅没下滑，
上课时的专注度反而提升了，身体也明
显强壮了。”学生家长陈女士感慨道。

校园体育活动显著提“质”

自2023年起，李沧区率先试点将课
间时间从传统的10分钟延长至15分钟，
成为全国首批系统性推行“课间 15 分
钟”高质量使用的区域。截至目前，全区
55所中小学已实现全覆盖。

2023 年《中华人民共和国体育法》
施行，明确要求，保障学生在校期间的体
育锻炼每天不少于一小时。李沧第一时
间成立专班，对全区中小学体育活动开
展全面摸底。结果显示：传统10分钟课
间时间短，不但易被挤占，而且活动质量

不高，往往学生刚开始热身，上课铃就响
了。为此，李沧选定4所学校先行试点，
将课间延长至15分钟。经过两个月跟踪
观察、优化调整，2023年11月，“课间15
分钟”在全区小学全面推开、常态运行。

李沧区按照“一校一案”原则，鼓励
各校延长课间时间至15分钟，借助体育
器械、益智玩具等活动丰富学生的课间
活动。李沧区教育和体育局体卫艺科负
责人尹瑞波曾在采访中表示：“李沧区全
面普及中小学课间延长5分钟的措施，让
每个孩子都能在课间活动中收获运动所
带来的能量，体会与人相处所带来的自
信。”这一改革带来了显著的数据变化。
根据李沧区2024年的体质监测数据显示，
全区小学体质健康测试优良率较2023年
提升8个百分点，近视率下降4个百分点。

搭建全员成长“竞技场”

李沧区坚持“普及与兴趣”双导向，
构建了“普及型—提高型—精英型”三级
赛事体系，让体育竞赛从“少数尖子的舞
台”转变为“全体学生的平台”。

在 2025 年的李沧区中小学秋季田
径运动会上，这一理念得到充分印证。
运动会共设置初中男女组、小学男女甲
组、小学男女乙组6个组别，全区62支代
表队、近 2000 名运动员参赛，参赛人数
创历年之最。而放眼全年，这一数字更
为惊人，李沧区教育和体育局副局长万
小娟在媒体见面会上透露，2025年全区
体育赛事参与学生达7万人次，占全区
中小学总人数的90%。

“我们希望实现从‘简单趣味’向
‘流汗竞技’的转变。”去年年底，万小娟
在校园体育媒体见面会上介绍，“通过
设置富有挑战性的项目，让运动会回归
体育本质，锤炼学生意志。”此外，李沧
区“区长杯”足球联赛已连续举办 36
届，2024 年参赛队伍达 107 支、运动员
近 2000 人。啦啦操、健身操比赛同样
火爆，在近期举办的“奔跑吧·少年”比
赛中，全区 40 支中小学队伍、479 名运
动员同台竞技。

特色项目铸就世界冠军

在李沧区，体育教育正朝着“多点开
花、全面发展”迈进，各校不仅注重普及，
更形成了鲜明的特色。

一根跳绳“跳”出世界冠军。2025年
7月，在日本川崎举行的世界青年跳绳锦
标赛中，青岛东川路小学12岁的曹馨月
凭借 3 分钟 1056 次的成绩打破世界纪
录，夺得冠军。青岛东川路小学校长张
惠娆表示：“从推行15分钟课间开始，学
校就针对跳绳制定了科学计划，世界冠
军的诞生极大地激发了全校学生的运动
热情。”曹馨月的同学兴奋地告诉记者：

“得知曹馨月夺冠，我特别激动！新学期
我的跳绳成绩比上学期提高了49个，我
也要像她一样坚持锻炼！”每天傍晚，青
岛东川路小学操场上热火朝天，各类体
育社团活跃其间。随着体育活动的增
加，该校体质健康检测成绩持续提升，
2025年实现抽测合格率100%，优良率达
到85%。而曹馨月的成功也在李沧区掀
起了“跳绳热”，各种线上、线下跳绳挑战
赛火热展开。

排球精神铸就“三连冠”传奇。青岛
沧口学校女排是李沧区体教融合的又一
张名片。在2025赛季，球队不仅蝉联山
东省中小学生排球锦标赛小学组冠军，
实现“三连冠”，还在青岛市沙滩排球比
赛中斩获初中女子组冠军。

AI 技术给体育教学带来改变。青
岛永平路小学引入AI视觉技术，为学生
提供个性化训练方案。近200名学生通
过AI辅助训练，体质得到有效提升。而
在李沧区实验小学，下课后来到“AI 运
动吧”检验跳绳成果，已成为学生们的
一大乐趣。

体教融合构建育人新生态

“学生要有强健的体魄，应该在操场
上奔跑跳跃，在阳光下快乐成长，在跑跳
玩闹中缓解疲劳、释放压力、提升体质。
我们一直在体育课上寻找突破点，但如
何利用校内资源、挖掘时间和空间潜力
成了困扰大家的问题。”李沧区教育和体
育局局长王晓光曾在接受采访时表示，
李沧区通过落实“每天一节体育课”、保
障每天综合体育活动时间不少于2小时，
夯实了课程基础。同时，通过引入专业
教练进校园的“双教练制”，以及打通足
球等后备人才升学绿色通道，实现了教
育体育的深度融合。

接下来，李沧区将继续深化体教
融合改革，通过实现举办机制、赛事定
位、参与范围等“五个转变”，努力打造
体教融合的“李沧样板”。让运动成为
学生成长的“助推器”，不仅让学生们的
体质强起来，更让学生在汗水中收获
快乐，让心理也强大起来，为每一位学
生的终身发展和幸福人生奠定坚实的
健康基石。

如今，在李沧区的每一所校园里，
运动已成为最美的语言。从课间 15 分
钟的欢声笑语，到在国际赛场上奏响凯
歌，李沧学子正以矫健的身姿，奔向更
加健康、阳光的未来。

探秘环球帆船
播种深蓝梦想

3 月 10 日，青岛五十八中国
际部高一学子走进青岛奥帆中
心，登上参加 2025—2026 赛季克
利伯环球帆船赛的LBS伦敦商学
院号帆船，开启了一场沉浸式的
航海探秘之旅。在船员的引导
下，学子们先后参观了船舱、驾驶
舱等区域，近距离接触远洋帆船
的各类设备，聆听船员们讲述环
球航行中的艰辛与浪漫，每一个
故事都深深吸引着在场的每一位
学子。

在船员的指导下，学生们体
验升降帆、系缆绳，认真学习绑
安全带的规范操作，亲身感受航
海过程中船员如何在颠簸的甲
板上平稳行走。沉浸式的体验
不仅拉近了学生们与航海运动
的距离，更在他们心中播下了探
索深蓝、奋勇拼搏的种子。活动
结束后，很多同学表示，此次登
船体验让自己对航海运动产生
了浓厚的兴趣。

在这场探秘之旅中，有一位
学子的身影格外亮眼，她就是国
际部高三学生王李好。王李好以
志愿者身份参与到克利伯环球帆
船赛青岛站的活动中，发挥身为
国际部学生的语言优势，负责船
员联络工作，用责任与热情为赛
事助力。作为帆船运动的爱好
者，王李好曾获得中国中学生帆
船锦标赛 C420 级双人艇全国第
七的优异成绩，这份热爱与积淀，
让她的讲解更具感染力。在登船
参观期间，王李好化身“讲解员”，
结合自己的志愿经历与参赛感
悟，向学弟学妹们细致讲解赛事
背景、帆船知识以及自己在志愿
服务中的所见所闻，用亲身经历
传递航海魅力。从赛场拼搏到志
愿奉献，王李好同学不仅锻炼了
自身的沟通能力与责任担当，更
用实际行动诠释了五八学子“博
学笃行、立己达人”的精神风貌。
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青岛五十八中国际部学子登
上LBS伦敦商学院号帆船。

青岛虎山路小学的大课间，孩子们尽情活动。


