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课间课间 分钟的分钟的正确打开方式来了正确打开方式来了1515
严禁严禁““课间圈课间圈养养””，，拒绝拒绝““阴阳课表阴阳课表””

课间15分钟，是匆匆忙忙跑向厕所，还是和同学闲聊几句，又或是整理书本，静待下一节课？2026年新学期，这

个问题有了全新的答案。全面实施学生体质强健计划，落实中小学生每天综合体育活动时间不低于2小时，推行“课

间15分钟”……随着教育部《关于全面推进健康学校建设的指导意见》（以下简称《指导意见》）的出台，一系列刚性

约束正让“健康第一”的教育理念在各地校园落地生根，校园里的“体育图景”正发生着深刻变化。

怎么建好健康学校？
从“多动一会儿”
到“吃好每一餐”

如何让“健康第一”从理念变为日常？《关于全

面推进健康学校建设的指导意见》提出8项重点任

务，覆盖学生身心健康的各个维度。

体育、美育、劳动教育协同发力。《指导意见》

明确，全面实施学生体质强健计划，中小学生每

天综合体育活动时间不低于2小时，推行“课间

15分钟”，实施大学生体质提升行动；全面实施学

校美育浸润行动，开齐开足上好艺术课程，完善

面向人人的常态化学校艺术展演机制；劳动教育

则强调习惯养成，鼓励各地开展劳动技能和成果

展示活动。

在心理层面，文件要求加快构建学校全员育

心工作体系，建强心理健康教师队伍，推进全国学

生心理健康监测预警系统建设，把学生心理健康

工作摆在更加突出的位置。

针对“小胖墩”和“小眼镜”两大顽疾，《指导意见》

打出了组合拳：近视防控上，坚持预防为主，抓好幼儿

园和小学关键阶段，推动近视率以更快速度下降；在

体重管理上，实施中小学生肥胖防控工作方案，强化

家校协同、体教协同、医教协同，加强分类管理。

此外，校园里的“舌尖安全”和“生命防线”同样

被纳入重点。食品安全方面，严格规范学校相关负责

人陪餐制度，加强从业人员培训，按要求配备食品安

全管理和营养健康管理人员。在生命安全方面，落实

生命安全与健康教育进课程，普及应急救护知识和

技能，并按要求配备自动体外除颤器（AED）等急救

设备，让校园多一份安全保障。 （据《湖南日报》）

用好多出的5分钟
◎ 张峻榛

丁零零——下课铃响了，孩子们终于可以冲

出教室。这是新学期不少学校的新常态：课间从10

分钟延长到15分钟，每天一节体育课，校内体育活

动不少于 2 小时。从纸面到地面，从“圈养”到“放

养”，这场以“健康第一”为名的校园变革，正努力

把时间还给孩子。

然而，多出的5分钟，是否真的利用好了？

走进一些学校，我们看到了令人欣喜的场景：

孩子们在操场上做“石头剪刀钉布”热身操、玩起

花式接力跑……但热闹背后，一个更深层的问题

浮出水面：时间有了，空间够吗？老师跟得上吗？

先看空间。城市学校“螺蛳壳里做道场”的窘

境普遍存在。运动场地不足，班级数量庞大，如何

让所有孩子同时“动起来”？错峰户外是办法之一，

但并非所有学校都有这样的调度能力。再看其他。

我们认同“健康第一”，但谁来教我们心理健康、急

救技能？当教师的职责从“教知识”延伸到“管健

康”，专业培训的缺口亟待填补。

最根本的，还是那把“指挥棒”。“健康第一？那

中考、高考排第几？”当升学率依然是学校考核的

“硬通货”，当体质优良率的权重远低于升学指标，

“阴阳课表”便有了生存土壤——检查时展示特色

活动，日常仍以“刷题”为主。这样的“健康学校”，

恐怕只是看上去很美。

多出的 5 分钟，考验的不仅是学校的智慧，更

是整个教育生态的韧性。它需要空间的重构、师资

的升级、评价的改革，更需要全社会放下“唯分数”

的执念。正如一位校长所言，我们不仅要看体质优

良率的数据，更要看到“曾经低头不语的孩子开始

勇敢表达”。这些细微之处，才是“健康第一”理念

落地生根最美好的见证。

时间已经还给孩子们了，接下来要做的，是让

每一分钟都能真正利用好。

当“课间15分钟”和“每天2小时体育

活动”成为刚性要求，各地学校因地制宜，将

政策要求转化为生动的育人实践，呈现出丰

富多彩的“打开方式”。

在山东泰安，泰安师范学校附属学校

的课间充满了创意与活力。四年级（9）班的

体育委员李希然招呼同学们来到操场上，

一起做起了老师新教的“石头、剪刀、钉、

布”热身操。除了学生自主创造的内容，学

校还结合实际，开发了课桌舞等多种形式，

并借助篮球、足球、跳绳等体育社团的力

量，为拥有不同兴趣的学生提供丰富选择。

面对“场地小、班级多”的难题，学校探索出

灵活多样的时间调度方案，采用错峰户外

活动模式，避免场地拥挤，保证了活动效

率。近视防控也深度融入了课间活动，在教

室里，几名学生正站在窗边远眺，这并非强

制要求，而是学校倡导的视力保护习惯。

“玩的时候好好玩，眼睛累了自己就知道休

息。”教师杨凤娇表示，“多出来的5分钟让

孩子们的自我管理意识更强了，课堂上的

专注力也提高了不少。”

视线转向湖北，多所小学通过“分段实

施+特色融合”模式，对大课间活动进行全

面升级。在武汉市光谷第十二小学，学生们

可以在40分钟的大课间里玩花式接力跑、

击剑操、“上春山”体能操等，学校充分利用

廊道、食堂空地等空间，每两周进行一次活

动轮换。在潜江市第二实验小学，一根小小

的跳绳被孩子们玩出不同花样，老师也与学

生们一起互动锻炼。

在沈阳，沈阳市南京一校长白岛第一

小学精准拆解运动时长，实现2小时体育

活动“超额达标”：早、中、晚各30分钟大课

间搭配 40 分钟体育课，日常运动时长达

130分钟；同时，开设1小时早晨“小胖墩训

练营”，为有需要的孩子加练；课后服务设

置50余个体育社团，让学生有充足时间享

受运动乐趣。

除了日常的体育活动，体育课本身也

迎来了变革。2026年春季学期，全国中小

学体育课正告别“跑两圈、自由活动”的老

模式。在江苏南京，南京市钟英中学的同

学们换上装备，在体育老师的带领下开始

新学期第一堂足球训练课，热身、带球绕

杆、小组对抗，同学们朝气蓬勃、活力满

满。民族传统体育项目也越来越多地走进

校园。广西南宁桂雅路小学把民族传统体

育打造成体育课“标配”，抛绣球、板鞋竞

速、武术操等走进课堂。重庆则以校园足

球为核心抓手，推动体教深度融合。在万

盛经开区第一一五中学的足球课堂上，传

接球、绕桩运球、分组对抗，让整个操场充

满蓬勃朝气。

从消失的“课间”
到回归的“15分钟”

课间15分钟的“N种打开方式”

让“健康”成为一种习惯

看转变

看现场

看未来

曾几何时，短暂的课间10分钟在不少

学校被压缩成“上厕所时间”。铃声一响，学

生们匆匆跑向卫生间，再匆匆跑回教室，操

场上的奔跑与欢笑成为奢望。“以前课间觉

得10分钟不太够用，还没玩多久就上课了。

现在时间更充裕，连上厕所都不用那么赶

了。”山东泰安师范学校附属学校三年级学

生马吉辰的感受，道出了许多孩子的心声。

这种转变的背后，是政策层面的强力

推动。《指导意见》明确要求推行“课间15

分钟”，并首次系统勾勒出一幅从2027年

到2035年的健康学校建设“施工图”。开学

前夕，教育部召开“新春第一会”——深入

落实“健康第一”工作部署会，再次强调严

查挤占体育课、严禁“课间圈养”，以督导问

责确保政策落地。

从“10分钟”到“15分钟”，不仅仅是

时间的简单延长，更是教育理念的回归。

在泰安师范学校附属学校，这多出来的5

分钟被赋予了更深层的意义。“现在课间

延长了5分钟，如果不好好利用，反而会成

为学生和老师的负担。”该校相关负责人

表示，“因此我们从顶层设计入手，提出了

‘自主、合作、创生’的核心原则，让学生在

活动中学会选择、学会合作。”这种“自主

选择、合作创造”的模式，让课间不再是枯

燥的“等待时间”，而

成为学生健康成长

的“黄金时间”。

“课间活动时间

虽然只有短短的15

分钟，但对于学生的

身心健康发展却具

有重要意义。”浙江

省杭州市拱墅区教

育局相关负责人表

示，延长课间活动时

间，是拱墅区贯彻落

实“健康第一”教育

理念，促进学生全面

发展的重要举措。

充足的课间活动时

间，有利于学生缓

解学习压力，提高

学习效率。

33月月2424日日，，江苏省徐州市北辰小学学生在大课间玩江苏省徐州市北辰小学学生在大课间玩““老鹰捉小鸡老鹰捉小鸡””游戏游戏。。蒯创蒯创摄摄

3 月 5 日，山东淄川经济开

发区实验学校的操场上，小学生

们利用大课间开展“同心击鼓”

趣味运动。 翟慎安尚小茹摄

3 月 19 日 ，

在甘肃省平凉市

崆峒区中小学大

课 间 展 演 活 动

中，学生表演课

间操。吴希会摄

从“怕占课”到“天天上”，从“枯燥练”到

“趣味玩”，从被挤占的课间到活力四射的

15分钟，校园里的变化令人欣喜。然而，让

“健康第一”从“开学第一课”拓展为“每日必

修课”，仍需久久为功。

《指导意见》强调，健康学校要树立健康

第一的教育理念，促进学生养成健康行为和

生活方式。这不仅是对学校的考验，也是对

全社会教育观念的挑战。

在健康学校建设过程中，仍面临一些

瓶颈。理念认知的偏差是首要障碍，部分学

校、家长仍将“健康”窄化为“卫生”或“体

育”，“唯分数论”的惯性思维仍未根本转

变。青岛家长王女士的困惑就很有代表性：

“健康第一？那中考、高考排第几？”资源供

给的短缺同样制约着建设成效，专业师资

短缺、农村学校校医配备不足、城市学校运

动场地受限等问题普遍存在。评价体系的

滞后也掣肘着建设成效，尽管教育部明确

要求将健康学校建设成效纳入教育督导内

容，但现行考核中，升学率依然是“硬通

货”，极易导致“阴阳课表”现象。

如何破解这些难题？教育部体卫艺司

司长孙明春为健康学校建设勾勒出清晰的

路径图：健全健康教育机制，扩大优质资源

供给；加强条件保障，配齐校医等专业力

量；医教协同强化传染病防控与应急处置，

提升健康学校建设数智化水平；改善教学

设施与环境卫生，营造健康向上的校园文

化氛围。

在具体实践中，各地也在积极探索。山

东将学生体质健康优良率和近视率作为教

育领域唯一指标，纳入省委对各市高质量发

展考核，并在百分制评价指标体系内将其分

值由1分提高到2分，以评价“指挥棒”引领

办学导向。广州市越秀区文德路小学党总支

书记陈康英介绍了该校的做法：“大课间特

设15分钟传统体育游戏，并配备多样运动

器材；打造醒狮、舞蹈、啦啦操等特色社团，

丰富体育活动形式。”

针对农村学校、薄弱学校的健康学校建

设，中国教育科学研究院教育理论所副研究

员王晓燕给出了建议：“一是精准帮扶，推动

城市优质学校与农村学校、薄弱学校结对共

建；二是资源倾斜，加大对农村、薄弱学校的

经费投入；三是简化落地，依托乡村医疗卫

生资源开展校园常态化健康监测和健康教

育，确保健康建设真正惠及每个学生。”

下课铃再次响起，新的“活力15分”又

将开始。在全国各地的校园里，这15分钟的

活力，正悄然积蓄着学生们健康成长的能

量，让“健康”不再只是一句口号，而成为一

种伴随终身的习惯。健康学校建设，正以此

为起点，汇聚学校、家庭、社会合力，共同守

护学生的身与心，为每一个孩子的出彩人生

打下最坚实的底色。

（综合《光明日报》《中国教育报》《中国

体育报》等）


