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初冬的北京，蓝天如洗、白
云轻飞。

“丁零零……”下课铃响起，北京
市西城区育翔小学阳光校区三年级
学生林雨轩像小鸟般“飞”向操场。

“我和同学约好要比赛摸高！我们还
可以投沙包、跳格子，能玩的游戏特
别多。”林雨轩兴奋地说。

今年秋季新学期起，林雨轩和同
学们的课程表有了新变化：北京市教
委对义务教育学校课间安排做出整
体统筹优化，要求原则上落实 15 分
钟课间时长。

“学校在保证上下学时间不变的
前提下，对学生在校时间进行结构调
整，上课时间采用长短课结合的整体
设计，为课间匀出时长，将部分课间
由原先的10分钟延长至15分钟。”育
翔小学德育主任谷丰告诉记者。

一段时间以来，“把课间还给孩
子”成为广受关注的话题。除北京
外，多地中小学也探索推行课间15
分钟，鼓励学生走出教室，走进阳
光。5 分钟的“微改革”带来哪些
变化？孩子们体验如何？探索背
后，有哪些深层次的思考？记者进
行了采访。

走出去 动起来
不当“小胖墩”，不戴“小眼镜”

上午9点，山东青岛市李沧区东
川路小学进入当天第一个课间。五
年级学生王珈慧“闻铃而动”，抱起足
球，冲向操场。

“多出5分钟后，时间更充裕，我
们就可以组织一场小型对抗赛了，或
是进行一些足球技巧的专项练习。”

“快来！快来！”跟记者的话还没说
完，王珈慧便被身旁的同学叫回球
场。奔跑、传球、射门，足球在空中划
出优美的弧线。欢呼声、加油声此起
彼伏，孩子们在酣畅淋漓的运动中，
释放激情、放松身心、体会快乐。

提起课间，很多人脑海中浮现的
是学生们三五成群，欢声笑语的场
景。但随着生源增加、班级数量增
多，部分学校的人均活动场地变得紧
张。或出于安全考虑，或遇上老师下
课拖堂等因素，留给学生课间活动的
时间相对变少。近年来，在全国两会
上，多位代表委员呼吁重视学生心理
健康，破解“课间圈养”问题，适当延
长中小学课间时间。

让学生走出教室，向“小胖
墩”“小眼镜”说不，李沧区作出调
整。2023年秋季学期，课间15分钟
改革在 4 所学校试点，随后推广至
全区小学。

“我们不仅将每个课间都延长至
15 分钟，还保障学生每天校内体育
锻炼时间不少于100分钟。此外，上
下午各安排5分钟的眼保健操时间，
让孩子们身上有汗、眼里有光。”李沧
区东川路小学校长张惠娆说。

落实效果如何？李沧区教育和
体育局体卫艺科负责人柳山松分享
了一组数据：2024年，全区小学生体

质监测优良率同比提升了 8 个百分
点，近视率降低了4 个百分点，学生
身体素质明显提升。

在江苏无锡市新吴区，课间 15
分钟也为同学们带来变化。

下午3点15分是新吴实验中学
放学前的最后一个课间，伴着清脆悦
耳的下课铃声，同学们从教学楼鱼贯
而出。“172，173……”数十根彩色跳
绳在空中划出绚丽弧线。在同学们
的助威声中，初一学生杨悦希刷新了
1分钟跳绳的个人纪录。

经过一段时间的课间练习，原本
对跳绳并不擅长的杨悦希一次次突
破了自己。“孩子的笑容更多了，人也
自信了起来。”在杨悦希妈妈看来，延
长课间是切实以学生为中心的考量。

“课间与课堂、休息与学习，应形
成一张一弛的配合。”新吴实验中学
校长耿峰认为，“如果大脑得不到放
松、身体得不到舒展，长时间憋在室
内，学习效率可能会打折扣，身心健
康也会受到影响。”

记者采访了解到，当前在各地，
越来越多的孩子们走出去、动起来，
强健体魄、愉悦身心。宁夏中卫市第
一小学的学生们抖空竹、滚铁环，体
验传统体育项目；陕西西安市雁塔区
科创路小学增设儿童跨栏架、敏捷梯
等运动器材，同学们竞相学习新技
能；北京市平谷区东高村学校鼓励教
师与学生一同游戏和运动，以此增进
师生感情……

有的玩 玩得好
丰富课间15分钟的“打开方式”

“水星蹲，水星蹲，水星蹲完土星
蹲……”操场的角落传来熟悉的口令
声，不少学生正在做游戏。这是记者
在育翔小学阳光校区看到的场景。
大家围成一圈，站在圆形星球图案
中，齐心协力，共同闯关。圆圈外还
有不少排队的同学，一个个探着小脑
袋，时刻关注着游戏进度。

如何利用有限空间，让同学玩得
尽兴？谷丰介绍：“老师们集思广益，
用彩色线条和色块将操场划分成不
同区域，设计了‘萝卜蹲’‘跳跳蛙’等
数十种游戏，校园各个角落被巧妙利

用，每一寸空间都萦绕着欢声笑语。”
山西太原市杏花岭区新建路小

学同样面临场地受限的难题。学校
楼层高，走廊狭窄，“一拥而下”容易
造成拥堵。怎样用好课间 15 分钟，
让学生从容地进行课间活动？

“学校采用‘错峰出行’的方式，
将全校班级分为单双数班，鼓励同学
们分区分批充分运动。”新建路小学
校长冯荷霞说。

尊重孩子的自主选择，无论是户
外的蹦跳玩耍、大汗淋漓，还是室内
的兴趣活动、闭目养神，都是课间15
分钟的正确“打开方式”。

在物理课上学习“长度测量”章
节后，北京市朝阳区教育科学研究院
附属学校初一年级的同学们被布置
了一项课后任务：利用手中的刻度
尺，测量教学楼 1 层到 2 层的高度。
下课铃一响，几个同学便迫不及待拿
出笔记本和工具，对照老师给出的测
量方法一一尝试。

该校党总支书记周娜介绍，开学
之初，学校面向全校师生开展“我的
课间我做主”活动，推出了休闲体
育类、探索发现类、提升素养类、
实践动手类、社交互动类等 5 类课
间活动，让学生成为课间的主人，
让校园空间成为他们探索未知、展
示自我的舞台。

许多学校设置了多样的活动场
所，打造动静相宜的课间：福建泉州
市鲤城区培新中心小学开设“欢乐耕
园”，让学生感受劳动耕耘的乐趣；北
京市朝阳区白家庄小学设计益智活
动区，通过七巧板、五子棋等游戏
培养学生的逻辑思维；辽宁锦州市
凌河区解放小学用心打造校园文化
长廊、美术作品展览区、读书角，
让校园处处有风景，使学生们在课
间获得滋养与成长……

北京市教委基教一处处长周凯
介绍，今年秋季学期，北京市开展了
义务教育学校“课间一刻钟”专项督
导，请学生提出课间最想做什么，各
校结合学生需求进行设计。“近期，北
京市教委组织开展了‘课间一刻钟’
专题培训市级示范性培训，未来还将
探索把‘课间一刻钟’活动设计纳入
教师基本功要求。”周凯说。

有保障 更放心
把完整的课间留给学生

新学期伊始，北京市第八中学初
中部的同学惊喜地发现，学校的下课
铃从原先单调的铃声改为舒缓且节
奏感较强的音乐声，时长也从 22 秒
延长到33秒。

“这是为了提醒老师及时下课。”
谈到课间 15 分钟带来的变化，北京
市第八中学副校长耿晓东说，“不占
用学生课间时间、杜绝拖堂等理念，
已经成为全校老师的共识。”

一段时间以来，不少地方发文或
发出倡议，要求老师按时下课，不得
挤占学生课间休息时间，严禁阻止学
生走出教室。

“为课间多匀出 5 分钟时间，看
似简单，却也考验学校的管理安排和
老师的教学智慧。”耿晓东说，“学校
组织集体备课，帮助老师高效组织课
堂教学内容，优化教学设计，从而把
完整的课间时间留给学生。”

北京教育学院体育与艺术教育
学院院长潘建芬表示：“短短 5 分钟
的延长，背后实则是育人的导向。课
堂与课间从来不是‘割裂’的两面，学
校要像重视课堂一样重视课间，做好
时间管理的‘加减法’，促进课间活动

‘量质齐升’。”
采访中，有老师坦言，保障学生

人身安全，是设置课间活动时必须考
量的因素。

北京市丰台区外国语学校自
2021年便开始实行课间15分钟，校长
刘忠毅坦言，确保校园安全至关重要。

在井盖下安装防护网，在活动区
铺上软垫，将单双杠底端埋到地下较深
的位置、确保稳固……一系列措施让孩
子们在课间15分钟得到安全保障。

“活泼好动是孩子的天性，学生
之间你追我赶、磕磕碰碰，都很正
常。”刘忠毅介绍，学校的入学第一课
就是教学生如何安全地玩，并要求一
年级外出活动的第一个月里老师要
全程监督，从源头上降低学生课间活
动发生意外的可能性。

不少学校作出探索：北京市顺义
区教委通过线上视频融合系统，加强
对下课时间、学生走出教室情况、游
戏活动情况等方面的观察，促进学校
规范管理；贵州贵阳市环西小学老师
值守在教学楼楼道、楼层拐角和操场
各处，保障学生课间活动安全；内蒙
古鄂尔多斯市准格尔旗大路第一小
学教师纷纷加入课间活动，担任游戏
裁判，为学生讲解规则……

“课间从10分钟延长到15分钟，
虽然是个‘小切口’，但意义非常重
大。”教育部副部长王嘉毅表示，下一
步，教育部将继续把促进学生全面健
康成长放在首位，以身心健康为突破
点，进一步强化德育、智育、体育、美
育、劳动教育五育并举，促进学生全
面发展，为培养一代又一代社会主义
建设者和接班人打好坚实基础。
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中小学课间15分钟观察

孩子们身上有汗、眼里有光
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