
赛场有光 脚下有路
“一天一节体育课”刚性落地……青岛锚定“健康第一”推动学校体育改革
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体育榜样引领成长

“青岛的田径成绩在山东省一直
位列前茅，孩子们的任务是要代表我
市 出 战 第 26 届 省 运 会 上 ，为 青 岛 争
光。”青岛市体育运动学校短跨教练任
学松介绍，近年来从青岛市体育运动
学校走出的“好苗子”越来越多，孩子
们的身体条件和体能水平越来越高，
这些不仅得益于青岛市“以体育人”的
教育引领，更得益于国家在体育领域
的逐渐强大，让学生有了更多的榜样
与目标去学习与逐梦。

任学松告诉记者：“跨栏是一项非
常枯燥又艰苦的运动项目，很难坚持。
王玉豪在学校训练的时候几乎很少喊
累，不论是寒冬酷暑，他总是默默地出
现在训练场上，搬好栏架，准备热身。
冷了，多跑几圈。热了，直接脱掉上衣，
每次看到他总觉得朝气蓬勃。”

而在青岛六十八中，提起学校的
体育训练队教练，任何一位六十八中
的学子都会欢呼雀跃一番。近几年，
青岛六十八中在青岛市中小学田径运
动会上一直是赛场的焦点。2025 年，
一段令人泪目的短视频火了，视频中
一位位青岛六十八中的参赛学生将一
枚枚闪耀的金牌争着抢着挂到教练孙
伟亮脖子上，沉甸甸的一大摞金牌让
孙伟亮高兴得合不拢嘴。在一片欢
呼声中，参赛学生们一起把教练抱
起来，喊着青岛六十八中的名字。
一张张真实的青春笑脸，定格了
拼搏向上的体育精神，也定义了
传承与荣耀。

“一天一节体育课”

2022 年，青岛市政府办
公厅印发《青岛市全面加强
和改进新时代学校体育工
作三年行动计划（2022—
2024 年）》，明确提出基
础教育阶段学校每天
开设 1 节体育课、学
生每天校内中等以
上 强 度 体 育 锻 炼

不少于 1 小时的
目标。

将“一天一节体育课”刚性落地，靠
的是扎实的制度闭环。青岛建立体育
课表备案公示制度，市、区两级构建定
期督查—通报—整改—反馈机制，确保
课时刚性化要求不打折扣。同时，青岛
将体质健康纳入高质量发展考核，实行
区市普测与市级整班抽测相结合的“监
测—反馈—改进”闭环管理，倒逼责任
真正落实。

从 2022 年到 2024 年，三年行动计
划贯穿了青岛“以体育人”的关键跃升
期。数据显示，青岛中小学生体质健康
抽测合格率、优良率 2023 年和 2024 年
连续两年位居全省首位；2025年学生体
质健康优良率较上年度又提高了 8.73
个百分点。“一项体育技能”落实率达到
100%，每位中小学生至少参加 1 个体育
社团、掌握 2 项运动技能。数字背后，
是百万青岛学子实实在在的健康获得。

筑牢体育育人根基

课表里加了一节体育课，能不能真
正上好，关键看有没有足够的老师。
2022年，青岛发布的《三年行动计划》里
明确提出“到 2022 年，配备满足不同体
育课程需求的专业师资队伍”。一方面
通过招聘加大体育教师的补充力度，另
一方面深化教师精准培训改革，构建项
目制、菜单式培训新模式，提升体育教
师的专业能力。

与此同时，青岛还积极盘活社会资
源，通过政府购买服务的方式，与俱乐
部及行业协会合作，推动 35 个竞技体
育大项进校园，邀请专业教练驻校指
导，补上了校内师资的缺口。目前全市
中小学配备专任体育教师已超 6300
人。多位校长表示：“以前体育课就是
跑跑跳跳，现在体育老师多了，能开的
课也多了，篮球、足球、排球、武术都有
专人教。”师资短板补齐了，体育育人才
不至于落在纸面上。

让校园成为“运动场”

“大课间铃声响起，青岛香港路小
学的校园瞬间‘沸腾’，孩子们争先冲向
教学楼南侧的‘丛林障碍穿越区’——
这里俨然成了一处微缩版的‘练兵场’，
学生们猫着腰穿过低空绳网，在平衡木

上小心翼翼地挪步，轮胎阵里连蹦带
跳。”这是发生在青岛一所普通小学课
间的真实场景。

这样的场景每天都在青岛各中小
学校园上演。2026年，市南区全面实施
各中小学“每天一节体育课”，率先采用

“上下午各 30 分钟阳光大课间”与“课
间 15 分钟活动”相结合的双轨运行模
式，并通过有效衔接早操、晚训及课后
服务，全面保障学生每天综合体育锻炼
时间达到两小时以上。

各区市因地制宜，各有高招。崂山
区围绕“跳绳·悦动计划”“跑步·跑马计
划”，开展校吉尼斯、擂台赛等活动，师
生累计参与 8 万余人次。李沧区是最
早系统推出“课间 15 分钟”的区市，走
进青岛徐水路小学，跳皮筋、丢沙包、老
鹰捉小鸡……学校搜集整理了 70 多种
经典游戏，按年级分级建立游戏库。青
岛市第三实验初中为每位学生印制《阳
光 15 分钟游园打卡手册》，十余个项目
点遍布校园，完成挑战即可获印章积
分，从毽子、跳绳到篮球、足球可逐级兑
换。

每个孩子都有自己的跑道

青岛深耕课堂主阵地，遵循小学基
础期趣味化、初中发展期多样化、高中
提高期专项化特点，构建起“健康知
识+基本运动技能+专项运动技能”的
教学内容体系。

青岛积极推动设立体育课程和“项
目超市”，探索体育选项走班制，满足学
生多样化、个性化需求。各区市、学校
结合自身实际，走出了各具特色的体育
课程改革之路。市南区面向全体学生
普及“7+N”项体育技能，全域梯次普及
体育“技能链”；高新区实验小学创新实
施“零点体育”计划，每天上午第一节课
组织全校学生上体育课，2023年学生体
质健康抽测合格率达 100%，较 2022 年
提高12个百分点。

青岛校园足球课程覆盖幼儿园到
大学全学段，创建市级校园足球特色学
校 456 所，其中国家级 310 所；全市中小
学校建有校级足球队 650 余支，带动 30
余万名学生常年踢球。帆船、沙滩排
球、橄榄球、击剑等赛事常态化开展，为
更多学生提供了展示自我的舞台。

如果说课程是土
壤，那么赛事就是阳光
和雨露。青岛健全市、
区（市）、镇、校四级体育
竞赛体系，市、区每年举
办一届学生运动会、10
项以上体育比赛，学校每
年至少举办一届综合性
运动会和一届竞技与趣味
相结合的运动会。

目前，全市市级阳光体
育联赛已达13项，每年约2
万名学生参加市级比赛，辐
射带动百万名中小学生参与
各级体育竞赛或活动。用青
岛市教育局的话说，就是要让
“班班参与、校校覆盖、区域联
动”成为常态——每年举办体育
联赛和单项锦标赛150余项。从
校内班级赛到市级总决赛，每一个
台阶都真实可触，每一位学生都能
找到属于自己的赛场。

成熟的赛事体系不断结出硕
果。2024年耐克全国高中篮球联赛总
决赛中，青岛六十七中篮球队勇夺全国
亚军，创造了中国高中篮球联赛山东参
赛队伍最佳战绩。青岛东川路小学学生
曹馨月在世界青少年跳绳锦标赛上摘金
并打破项目世界纪录。

从即墨二中的初三学生王
玉豪以14秒13夺冠，到同场竞
技的城阳四中高家宏也以14
秒 61冲线，两位少年将原纪
录 14 秒 80 远远甩在身后。
再到青岛六十八中的孔翔骏
以总分4824分拿下普通高
中组男子七项全能冠军，打
破22年纪录，同校的辛睿
以2米11的成绩刷新男子
跳高历史纪录。4人破 3
项赛会纪录，这样的“爆
发”在青岛的体育赛场上
并非孤例。2026年亚洲
滑板锦标赛上，青岛德县
路小学孟令妍斩获女子
碗池冠军；城阳区国科
实验学校 15岁小将姜
依依8天内连夺3项国
际乒联青少年赛事女单
冠军，入选国家乒乓球
队一队。赛场上的刹
那光芒，从来不是平地
惊雷。这些青岛少年
站上领奖台的身影，映
照的是一条从课程到
场地、从制度到文化的
“以体育人”深耕之
路。这也是青岛近五
年来锚定“健康第一”
理念、持续推动学校体
育改革的真实注脚。
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