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课间既是学生调节学习状态、缓解疲劳的“缓冲带”，
也是社交互动、释放天性的“窗口期”。记者走访我市部
分学校发现，课间时间从 10分钟延长至 15分钟，为学生
提供了更充裕的自由活动时间，使课间真正成为调节身
心的“缓冲带”。

“课间虽然短暂，却是学校教育中的重要一环。”金水
区文化绿城小学教育集团党委书记、校长牛保华告诉记
者，学校把课间时间延长当作落实“健康第一”理念的有
效抓手，早在 2024年 9月，就已经前瞻性地将课间 10分
钟延长至15分钟。

据悉，该校不断加强课间教育顶层设计和一体化建
设，以完善的全链条监管机制、坚强的保障体系、多元的
活动形式开发 15 分钟“活力课间”课程，建构了体育运
动、校园游戏、班级活动三位一体的课间“微活动”体系，
逐步形成多元化、多载体、多平台的“微活动”课间板块，
让全校师生在短短的课间品鉴自然美、彰显运动美、体
验文化美、绽放艺术美、探索科技美，奏响校园课间“交
响曲”，让全校孩子安全有序地动起来、跑起来，让他们
身上有汗、眼里有光，让健康与欢乐在校园的每一个角
落生根发芽。

“经过一段时间的实践，我们惊喜地发现，孩子们有

了更多的松弛感。”牛保华介绍，别小瞧这多出来的 5分
钟，除了可以参与更多的游戏和运动外，孩子们不必再慌
张地去上厕所、接水，他们有了更多闲暇聊天、看风景的时
间，心情变得更加愉悦，校园生活也变得更加美好。

跳绳、跳房子、踢毽子、丢沙包、跳皮筋、抽陀螺、滚铁
环……课间时间，郑东新区龙华小学的校园里，孩子们玩
得热火朝天。学校体育组组长李丽娜告诉记者，学校之
前就比较注重孩子们的课间活动，会在体育课上根据不
同年龄段孩子的兴趣爱好设置一些特色课程，如跳绳、丢
沙包、踢毽子等，引导孩子课间主动走出教室。课间时间
延长后，孩子们的心态更加放松，玩得也更“high”了。

“课间时间就是让孩子们轻轻松松放松的，无论是户
外的蹦跳玩耍，还是室内的下棋聊天、闭目养神，都是课
间15分钟的正确‘打开方式’。我们除了鼓励孩子们进行
体育运动外，还利用阅读角，让喜欢读书的学生享受课间
阅读的乐趣，并为各班配发益智游戏类学具，丰富学生的
课间生活。”龙华小学校长王英旭表示，学校一直在结合
学生需求设置和调整课间内容，让学生尽享课间时光。
同时，学校也设置了预备铃，细化课间管理，既让学生在
课间“放得开”，又确保课前“静下来”，做好课间与课堂的
过渡衔接。

从从1010分钟到分钟到1515分钟分钟，，课间休息课间休息““延延””出快乐好时光出快乐好时光——

课间课间““加时加时””活力活力““加倍加倍””
本报记者 张 震 周 娟

在教育部门的积极推动下，课间15分钟正在成为各地共识。这个学期以来，我市不少中小学换上了新的课程表，课间休息时间延长至15分钟。尽管各
个学校具体实施路径不尽相同，但都指向相同的目标，那就是，以更科学的系统设计，促使孩子全面发展、健康成长。经过一段时间的探索、实践，如今，15分
钟课间不仅成为师生身心放松的窗口，更成为德育、体育、美育和劳动教育的实践场景。

因校制宜保落实

课间延长 5分钟，可以说是教育从“效率优先”回归“育人本
质”的缩影。而对于学校来说，关键在于保障其“有效执行”。记
者走访发现，在我市不少学校，除了设置丰富的课间活动引导孩
子“动起来”外，还主动从细节入手，保障学生的课间时光有趣有
益又安全。

为保障课间时间，龙华小学要求“打铃即下课、下课即活动，
老师不拖堂”，同时，安排专人巡视每一个楼梯口，每一间教室门
口都有值守老师，每一个活动区域也有安全巡查员，保障学生课
间活动的安全。

为充分运用有限的校内空间，文化绿城小学教育集团充分
运用校园空间，将所有可以活动的场地进行整体规划，结合学生
年龄特点和游戏项目，将学校场地划分为不同区域和点位，让每
个孩子课间都能有安全的课间活动区域。同时，学校还筹划拓
展楼顶空间，给孩子设置更多的活动区域。

为确保学生能够安全、有序地进行活动，新郑市正商外国语
小学建立“三查三检”机制，场地日检、器材周检、预案月演，低风
险项目开放自主参与，高强度活动分级管理，确保每个环节安全
可控。同时，学校还打造了晴天户外场、雨天室内场的“一键切
换”模式。

为了调动高年级孩子的运动兴趣，郑州航空港区领航学校
积极打造特色室内操和室内小游戏，同时，持续开发和利用校内
空间，增设更多的地面游戏设施，保障每个孩子都能在课间享受
快乐的童年时光。

从课时课间的规划到对拖堂等现象的规范，再到活动空间
的设计、学生安全的保障，为坚持政策落实落地，我市众多学校
一直不遗余力。

令人欣喜的是，“课间15分钟”持续一段时间以来，孩子们脸
上有了更多的笑容，家长也给予了更多的支持与信任。今后，各
校将继续因地因校制宜，通过不断丰富课间运动内容和形式，加
强安全保障，吸引、鼓励更多学生在课间走出教室，走到操场，走
向阳光。

对于学校来说，这场“5分钟改革”，绝非简单的数字
叠加。如何科学利用这 15分钟时间，成为政策落地和可
持续发展的关键。

在新郑市正商外国语小学 15分钟课间活动的设计
中，适龄分层是关键原则之一。在该校，1~2年级重趣味
性，3~4年级强协调性，5~6年级提挑战性。学校利用校
园空地，结合学校理念、安全知识、四大精神、数字游戏、
历史知识等元素，精心设计了地面彩绘游戏。“诗词飞行
棋”“数学大富翁”……丰富的课间活动通过积分奖励、团
队竞赛等机制，激发学生参与热情，让“要我动”变为“我
要动”。

郑州航空港区领航学校的体育组老师集思广益，巧
妙设计，精心制定适合不同年级学生的课间活动。学校
充分利用校园场地布局，在教学楼前的地面上，将妙趣横
生的游戏“画”进校园，为低、中年级的学生精心打造了地
面“游戏园”，让学生15分钟课间“嗨”起来。

“二十四节气跳房子”，不仅锻炼孩子的腿部力量与

身体的协调性，还在不经意间汲取传统文化的滋养；中间
穿插的“旋转跳”，让孩子们在快速的旋转跳跃中尽情释
放活力。操场旁的“萝卜蹲”，通过有趣的口令与快速的
反应，锻炼孩子们的专注力与身体的灵活性；“重走长征
路折线跑”，以别出心裁的形式，让学生们在运动中切身
感受长征精神，在游戏中传承红色基因，培养坚韧不拔的
意志。

“绳王争霸”“亮毽领航”“跳跃人生”“足球小将”……
课间巧妙设置的达人挑战赛，更是将孩子们的运动热情
充分调动起来。

针对高年级的学生，学校将他们引领到宽阔的操场
进行活动，羽毛球、沙包、毽子在空中交织飞舞，嬉笑声、
呐喊声在耳边阵阵回荡。

课间时间延长后，体育老师还顺势组织足球社团的
同学举办课间小联赛，让他们尽情释放对足球的热爱。

在课间 15分钟全身心地放松和休息后，孩子们以更
加饱满的精神状态，奔赴知识的殿堂，开启新的学习征程。

乐享课间好时光

“要我动”到“我要动”

““棋棋””乐无穷乐无穷

金水区文化绿城小学金水区文化绿城小学
““老鹰抓小鸡老鹰抓小鸡””乐趣多乐趣多

郑东新区龙华小学学生跳皮筋郑东新区龙华小学学生跳皮筋

趣味颠球比赛趣味颠球比赛

新郑市正商外国语小学走廊游戏吸引孩子排队玩耍新郑市正商外国语小学走廊游戏吸引孩子排队玩耍

跳出精彩跳出精彩，，超越自我超越自我


