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改变课表编排、挖掘校园活动空间，
有人可能会问，为了仅仅5分钟的课间延
长，如此大费周章值不值？课间活动是用
来释放压力、缓解焦虑的好机会。所以，
15分钟的课间调整，虽然是个“小调整”，
但它的意义非常重大。具体带来了哪些
实际效果？

课间铃声响起，福建晋江毓英中心小
学瞬间热闹了起来。同学们走出教室，有
的到球场上打篮球、跳绳，有的在楼下球
台上打乒乓球……洪良清校长告诉记者，

6年前，学校的课间还没有这么热闹。
晋江市毓英中心小学校长洪良清：有

的孩子他就非常直接告诉我们，他说课间
的时间太短了，如果他们想来下面活动的
话，一下来篮球拿起来，还没拍两下，铃声
又响了，又要回去了。就觉得时间太短了，
干脆就不用运动，坐一下稍微休息一下。

听到孩子们的真实想法后，学校决定
优化课间时间，将课间 10 分钟调整为 15
分钟。就这样，孩子们每天多了25分钟的
课间活动时间，越来越多的学生走出教

室，开展各项活动。
经过6年的实践，学校在学生体质测

试结果中欣喜发现，学生肥胖率下降约1
个百分点，近视率下降约3个百分点，老师
和家长也因孩子们身上的变化而欣喜。

晋江市毓英中心小学老师陈一真：我
觉得最明显的变化就是他们愿意动起来。
之前应该有三分之二的孩子是会蹲在教室
里面的，现在班级里面愿意出去的孩子，至
少是三分之二的孩子就会冲到楼下去，该
去打球该去放松。其实课堂上反而精神会

更好，就不会有昏昏沉沉的这种感觉。
同样的变化也发生在山东青岛李沧区，

从2023年11月开始，李沧区先在四所小学
试点推广15分钟小课间，受到了学生们的
欢迎后，2024年1月份开始进行全区推广，
目前已有55所学校实施15分钟课间。

青岛市李沧区教育和体育局体卫艺科
负责人柳山松：与2023年相比，我们2024
年全区小学体质监测的优良率同比提升了
八个百分点，近视率降低了四个百分点。

据央视新闻

课间延长5分钟
带来哪些改变？
课间10分钟，相信这是很多人回忆童年时的一段重要记

忆。很长一段时间，课间休息一直是10分钟。而从今年秋季开
学以来，全国多个城市推进“课间15分钟”，引发关注。孩子们的
课间从10分钟到15分钟，这多出来的5分钟从哪儿来？课间15
分钟能干什么？延长课间虽然是个“小调整”，但聚焦的却是事
关孩子身心健康的大问题。

15分钟的课间，究竟能带来哪些切
实改变？先听听孩子们怎么说。

课间15分钟你们都会用来做什么？
晋江小学生王梓晗：我喜欢打篮球，

我就经常拿上篮球，带上好兄弟，一块在
操场上打打篮球。

北京小学生孙悦心：10分钟的时候
时间其实有点短，现在时间变长了能玩
的东西就更多了。

长春小学生殷浩诚：我们可以玩篮
球、足球、棒垒球，还有老鹰抓小鸡、123
木头人。我们还可以自己制作道具，玩
一些更花样的游戏，由我们自己创作。

长春小学生李承泽：就是跟小伙伴

的接触时间更长了，而且我坐着感觉我
就浑身上下不舒服。

长春小学生董星彤：现在的话就可
以拿出自己的跳绳跳一跳，也可以跑步，
运动的时间就长了一点。

青岛小学生王柯清：以前我一分钟
顶多跳几十个，现在我一分钟跳 200 个
了，下课的时候，还能和同学比比赛，挺
有成就感的。

长春小学生王政博：我们有更充裕
的时间，来制定一个自己班级的游戏，非
常好玩。

无锡中学生李木子：我最喜欢的就
是喂动物，身心得到了放松。

短短的 5 分钟延长，给孩子们在课
间休息和玩耍带来了不少变化。其实，
今年以来，全国不少学校都在开始推行
课间15分钟。

今年4月，天津市教委明确提出，义
务教育阶段确保小学生 15 分钟课间活
动时间、中学生10分钟课间活动时间。

8月底，北京市教委明确，从今年秋
季学期起，全市义务教育学校，原则上落
实15分钟课间时长，引导学生利用课间
走出教室。

10月，辽宁推行全省义务教育阶段
学校落实15分钟课间时长。

此外，福建泉州、吉林长春、甘肃酒
泉、江苏无锡新吴区、山东青岛李沧区等
地区的义务教育学校，也陆续推动落实
15 分钟课间时长。可以说，今年以来，

“课间15分钟”已经成为一种趋势。
但是要知道，学校一天的课表安排

得严丝合缝，延长课间时长，可谓是“牵
一发而动全身”。那么，这多出来的5分
钟是从哪来的呢？

为了增加五分钟，不少地方对学生
在校作息时间进行整体的统筹优化。比

如，北京市义务教育学校，小课间此前为
10分钟，增加的5分钟主要是从大课间
的时长里优化调整而来。调整之后，学
生上下学和午休时间总体保持不变。

北京市委教育工委副书记、北京市
教委主任李奕：我们那5分钟是从大课间
里头挪出来的，因为大课间里头原来是
40、35分钟，做一套广播体操用不了那么
长时间，相对把结构一调整，孩子的一张
一弛的状态就会发生松动性变化。

还有一些学校对上课时长进行了优
化调整。

福建龙岩永定区龙凤小学把原来
45分钟的上课时间调整成40分钟。

温州育英实验学校小学分校则通
过对课堂提质增效，将 40 分钟的课堂
时间缩短至 35 分钟，为课间延长抢出
时间。

江苏无锡、福建晋江等地的一些学
校则调整了上下学时间。无锡新吴区的
小学、初中将学生午饭时间略微延后 5
至 10 分钟，并将放学时间延迟 5 分钟。
对于午饭延后，学生可利用课间适当饮
食补充能量。

课间的调整对很多学校来说都是新的
挑战。如何用好这多出来的5分钟，考验
学校的教育理念和管理水平。记者在采访
中发现，在这多出来的黄金5分钟里，不少
学校变身创意工坊，让课间活动不再是简
单的休息，而是成长路上的精彩一课。

11月11日起，吉林省长春市义务教育
阶段学校全面落实课间15分钟。在吉林
省第二实验高新学校，操场被划分为球类、
轮滑、跳绳等多个活动区。眼前的孩子们
正在玩一种叫同心鼓的游戏，好玩之余更
培养了团队精神，这是学校年级组结合学
生年龄特点引入的特色项目。

吉林省第二实验高新学校小学部教
导处副主任邱砚宝：号召年级组要打造自
己的运动特色，也征集孩子们的意见，我
们想玩什么，怎么玩，最主要还是孩子从
内心深处把他的天性发挥出来，真正地动
起来。

吉林省第二实验高新学校学生肖宇

轩：李老师带着我们打排球，然后还组织
小比赛小活动什么的。老开心了。

在长春，还有一些学校把游戏“画”在
地上，一到下课时间，五颜六色的地面游
戏区成了孩子们欢乐蹦跳的海洋。

除了体育运动，还有一些学校设计了
结合课堂的课间活动。走进无锡市新吴实
验中学，同学们正在玩一种投壶的游戏，这
是孩子们结合课本知识自主开发设计的。

无锡市新吴实验中学学生沈施诗：自
我们学了《醉翁亭记》中的“射者中，弈者
胜”中的射就是投壶的意思之后，我们就
利用劳动课，自制了这些投壶的工具，在
课间的 15 分钟内，我们就分成了小组来
投壶。

无锡市新吴实验中学校长耿峰：我们
将课间 15 分钟与学生个体发展相结合，
倡导学生自主设计游戏、自制游戏器材，
实现既释放学习压力又增强体能素养的
双重目标。

通过调整时间、安排创意活动，越来
越多的孩子们可以在课间进行更加丰富
的活动了。但是对于北京、上海等一些大
城市的部分中小学校来说，15 分钟的课
间也让一些学校户外场地不够用的现实
问题更加突出了，怎么解决？

在首都师范大学附属花园小学，记者
看到，同学们正在利用大课间集体跑步，
这个S形路线，是学校为了全体学生都能
参与跑步特意设计的。

首都师范大学附属花园小学老师王
显勇：我们学校的操场特别小，比如孩子
要跑 50 米的时候，我们就必须要把大门
打开，孩子要从南教学楼跑到我站的这个
位置才够50米。

首都师范大学附属花园小学书记、校
长王钢：我们学校的空间特别小，操场特别
小，那么怎么样让孩子们在课间的时候能
够充分活动，确实我们办公会也进行了多
次的这种讨论。我们原来是管得死，现在
我们要放手，还可以给孩子更多的体验。

办法总比困难多。这学期，一项校园

空间全拓展计划，在这个小学校轰轰烈烈
展开了。楼顶空间变身运动场，音乐教室
摆上折叠乒乓球台，教学楼大厅拓展为益
智游戏区……为了让同学们更好地享受
课间延长的快乐，小校园使尽浑身解数，
展开72变。

王校长：“我们的金色大厅本来应该
是音乐教室，现在放的是乒乓球台，这些
台子随时可以折叠起来，当我们有大活动
的时候，它就可以折叠起来，然后作为别
的空间用。我们就想把现有的空间，一个
场地多用途，我们现在有时间就想哪些地
方还能给学生用上。”

此外，学校还给每个教室配上了体育
用品箱，下课了既可以进行棋类、魔方等
益智类游戏，又可以抄起球拍下楼玩耍。

王校长告诉记者，在孩子们活动的每
一个区域，都安排了值班的老师，引导孩
子们注意安全、有序游戏。在近三个月的

“大变身”实践中，孩子们除了玩得开心，
还收获了与同伴交流的乐趣以及建立了
合作意识。

听孩子们说说他们的课间15分钟

今年以来多地推行课间15分钟

多出5分钟，课间活动有了哪些新变化？

音乐教室打乒乓？看小校园如何“72变”

课间延长5分钟，释放孩子健康成长新空间
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