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时间重构
每天2小时锻炼落地见效

家住海口市龙华区的唐先生一直为上三年级的

女儿忧心忡忡，“孩子近视200多度了，天天盯着书本

和电子屏幕，真怕度数越来越深。”他反复呼吁学校能

给孩子充足的课外活动时间，让眼睛有机会放松。

省教育厅明确要求，自2025年春季学期起，全

省中小学课间休息时间不少于15分钟，每天至少安

排一次30分钟的大课间活动，从制度层面确保学生

锻炼时间“不打折扣”。

海南“大课间30分钟+课间15分钟”的核心模

式，将碎片化时间高效整合。科学的时间重构，让锻

炼时间与学习、休息时间实现“三方共赢”。

从时间统筹、活动设计到育人理念，海南一年来

“课间15分钟”的实践，不仅回应了家长的迫切诉求，更

用鲜活案例回答了“课间改革该如何做”的教育命题。

北京师范大学海口附属学校副校长陈淑琦表

示，学校通过课程化管理将这一模式落到实处：体育

老师负责活动设计与领操，班主任组织班级有序参

与，根据场地情况实行分年级、分区域活动，让每个

学生都有充足的活动空间。

面对“场地小、班级多”的普遍难题，海南各校探

索出灵活多样的时间调度方案。海口市滨海第九小

学体卫艺副主任曾翠珏介绍，学校采用错峰户外活

动模式：周一、周三、周五安排一、三、五年级参与户

外锻炼，周二、周四安排二、四、六年级开展户外活

动，未参与户外活动的班级留在教室开展室内特色

活动，既避免了场地拥挤，又保证了活动效率。

这种时间重构的背后，是“以生为本”的教育理

念落地。海南师范大学基础教育办学管理部副主

任、教授赵欣欣指出，中小学生注意力集中时间有

限，适当的课间活动能帮助学生恢复精力，反而能提

高后续课堂学习效率。

1月6日，省教育厅在全省加强中小学生体育锻

炼工作推进会上明确，截至2026年初，海南已实现每

天2小时体育活动全面覆盖，学生体质健康优良率稳

步提升，阶段性成效显著。

海南中小学
探索新“玩”法

今年2月，教育部首次将“课间15分钟”写入《关于全面推进健康学校建设的指导意见》，明确要求落实中小学生每
天综合体育活动时间不低于2小时。当“能出汗”成为体育课的新标尺，当“走出教室、走向操场”成为孩子们的日常，海
南用一年的实践与探索，缓解了家长对孩子健康的焦虑，也走出了课间改革的一条可行之路。

时间如何重构？活动如何创新？育人如何落地？海南的探索证明：课间加长不是简单的时间堆砌，而是对“健康第
一”理念的系统回应。本报即日起推出“燃动课间·巡校”系列报道，走进海南中小学，记录一校一特色、一课一生态的鲜
活实践，见证“课间15分钟”如何从顶层设计走向操场课堂，如何让孩子们“身上有汗，眼里有光”。

“尊重孩子身心发展的规律，从有利于孩子的角
度开展课间活动，否则孩子们怎么能健康地成长？”
琼海市嘉积中学校长陈默在谈及大课间改革时的这
句话，道出了海南中小学课间活动设计的核心逻辑。

2月27日，教育部正式发布《关于全面推进健
康学校建设的指导意见》，首次将“课间15分钟”
写入教育部层面指导意见。今年全国两会期间，教
育部部长怀进鹏表示，确保中小学生每天综合体育
活动2小时、“课间15分钟”惠及每个学生，打造
学生喜爱、能出汗的体育课。

早在2025年春季学期，海南就已实施“课间
15分钟”相关政策，成为全国课间改革的“探路
者”之一。 □南国都市报记者叶长文徐智慧
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活动创新
多元设计让课间好玩又管用

海南各校摒弃了单一枯燥的课间活动形式，围

绕“动静结合、因材施教”原则，设计了丰富多元的活

动内容，让课间真正成为学生喜爱的快乐时光。

分学段差异化设计是海南课间活动的鲜明特

色。北京师范大学海口附属学校根据不同学段学生

特点，构建了全方位的体育锻炼体系：小学阶段开展

武术操、啦啦操等特色活动，下午常态化进行“课课

练”，涵盖跳绳、足球、障碍跑等项目；初中阶段围绕

体育中考项目开展分层专项训练，精准提升学生运

动技能；高中阶段则立足兴趣爱好，开展自主化、个

性化锻炼，满足多样化运动需求。这种“不搞一刀

切”的设计，让每个学段的学生都能找到适合自己的

活动方式。

活动形式的创新更是亮点纷呈。海南中学澄迈

附属小学将活动分为传统运动类和益智协作类：沙

包丢掷、花样跳绳、踢毽子等传统项目通过分组竞赛

激发参与热情；五子棋、跳棋、华容道等桌游则设置

“班级棋王挑战赛”，在娱乐中培养学生的逻辑思维

和协作能力。该校还计划引入投壶、翻花绳等传统

文化游戏，让课间成为传承文化的生动课堂。

针对场地受限、天气变化等实际问题，海南各校

探索出“户外+班内”的双轨模式。海口市滨海第九

小学创造性地设计了“1+X+X”活动体系：“1”是学

校统一编创的课桌操，两个“X”分别为年级特色操和

班级自主活动。天气晴好时，学生在操场开展琼剧

韵律操、武术操和跑操；遇到雨天，则在教室或走廊

进行体能游戏、课桌舞、跳格子等活动，真正实现晴

雨无阻。

近视防控的深度融入，让课间活动更具“健康价

值”。琼海市教育局副局长王武表示，琼海市专门举

办“明亮双眸活力课间”近视防控大课间比赛，推动

各校将护眼元素与体育锻炼有机结合。琼海市第一

小学融入“20-20-20”护眼法则，通过护眼提示音、

集体远眺、球类动态视觉训练等方式，让学生在课间

运动中放松睫状肌。

价值跃升
从体质提升到全面育人的重塑

一年的实践证明，海南加长版课间不仅让学生

体质得到提升，更在近视防控、习惯养成、品格培养

等方面产生了连锁反应，实现了从“单一锻炼”到“全

面育人”的生态重塑。

学生体质与健康状况的改善最为直观。北京师

范大学海口附属学校的数据显示，坚持每天锻炼，学

生耐力、力量、协调性等身体素质明显增强，体育中考

项目达标率和优秀率稳步提高，近视率、肥胖率得到

有效控制，体质健康测试合格率和优良率持续提升。

海口市滨海第九小学的体检数据同样亮眼，学

校学生近视率增长率显著下降，充分印证了户外锻

炼对视力保护的积极作用。

运动习惯的养成让“要我练”变成了“我要练”。

在海南各中小学，课间走出教室主动参与锻炼的学

生越来越多，运动已成为校园生活的重要组成部

分。海南中学澄迈附属小学的走廊里、操场上，随处

可见组队游戏的学生；琼海嘉积中学让学生自主设

计课间活动，将学生喜爱的项目纳入活动库轮换开

展，充分调动了学生的参与热情。

赵欣欣教授从专业角度分析，运动能释放多巴

胺和内啡肽，有效缓解学生的焦虑情绪，而同伴互动

游戏则能培养学生的情绪调节能力，这些都有助于

构建更加健康的校园生态。琼海嘉积中学校长陈默

则强调，课间活动与课前歌声、社团活动相结合，让

学生的心理更加阳光，压力释放更加明显，为青少年

心理健康筑牢了防线。

全国两会期间，全国人大代表、海南省教育厅厅

长丁晖在接受新华社记者采访时表示，海南的一系

列政策组合拳，实现了从“关注学生成绩”到“关注学

生成长”、从“倡导体育锻炼”到“刚性实操落地”的重

大转变。

从时间的科学统筹到活动的多元创新，从体质

提升到全面育人，海南的实践生动诠释了“健康第

一”教育理念的深刻内涵。让课间，能真正成为孩子

们成长的时间和空间。

15分钟“加长版”课间

海南中学澄迈附海南中学澄迈附
属小学学生在课间玩属小学学生在课间玩
踢毽子踢毽子。。（（校方供图校方供图））
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海口市滨海九小海口市滨海九小
学生在教室外进行课学生在教室外进行课
间活动间活动。（。（校方供图校方供图））


