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近些年来，为了
帮助同学们减负提质，在释

放学习压力的同时，找到属于自
己的快乐角落，发现自己的特长，我
市各个学校纷纷开展了形式多样的快
乐课间活动。除了增加各种运动设施
为同学们开辟运动和游戏的场所外，一
些学校还延长了课间休息时间，引导师
生走出教室、走向户外，享受健康活
力的校园生活。短暂又美好的课
间，同学们都在玩些什么呢？

他们快乐吗？记者就此
事进行了采访。

课间时光
玩玩

“没想到你还是一位乒乓球小将，以后下课我们可
以经常一起切磋了！”11月 25日，下课铃声响起，遂昌
县第三中学教学楼下的乒乓球台再度摆起擂台。

早在 2024年遂昌县教育系统秋季校长读书会上，
该县就课间 10分钟工作作出部署，要求全县各校深入
贯彻落实“双减”政策，严格落实阳光课间活动，积极抓
好课间 10分钟，让孩子感受校园生活的多姿多彩。

根据遂昌县教育局“课间10分钟”的工作指引，遂昌
县第三中学重新规划校园运动空间，在教学楼开阔安全
的地方摆放了乒乓球台，无论哪个年级的学生，出了教
室只需走几步就能看到标准尺寸的乒乓球台，以此鼓励
同学们在课间走出教室，在体育锻炼中释放压力。

“10分钟时间，足够打几个回合。”912班杜粤阳是

个十足的乒乓迷，自从乒乓球台投入使用后，那一方
“领地”就成了他和伙伴们的必争之地。

为了让十分的课间缔造“百分”快乐，遂昌各校都
在打破空间限制方面进行了各种努力。云峰中心学校
在各学部设置了加载单杠、摸高运动的“课间加油站”，
掀起了新一轮的校园运动热。

除了让空间不受限，遂昌各校还在课间铃声方面
进行了创新。遂昌育才中学先后开展了“课间铃声我
制作”“课间娱乐我创造”等一系列活动，加快推动课间
由静态转为动态，在不拖堂、不提早上课的前提下，让
学生真正成为课间的主人。

每天上午 9点 30分，是遂昌县金岸小学的大课间
时间，百余名同学会在校园“武术区”练习武术操。学

生们表情专注、声音洪亮、动作刚劲有力。同时，舞狮
社团的学生还会利用这段时间在校园“武术区”练习舞
狮。金岸小学教务处主任宁可可老师说，针对学生的
不同兴趣爱好，金岸小学还开设了游戏区、劳动区和运
动区，将长廊、图书馆等小角落打造成孩子们休闲放松
的好去处，另外还会分年段组织下棋、阅读等趣味活
动，让 10分钟课间处处见生机现活力。

“‘十分’课间绽放‘百分’精彩，缔造‘满分’童年，
是我们持之以恒、不懈努力的方向。”遂昌县教育局党
组书记、局长郑月娥对孩子们的课间满怀期许，“我们
将不断设计更多有趣有意义的课间活动，全方位丰富
学生课余生活，让课间时光真正成为孩子们释放活力、
挥洒童真、收获成长的欢乐时段。”

多姿多彩的课间 他们在用“十分”缔造“百分”快乐

最近一段时间，每当下课铃声响起，丽水市实验学
校的上千名学生就会陆续从各个教室走向操场开始大
课间活动。

不一会儿，操场上就沸腾了，欢笑声、嬉戏声交织
在一起。阳光下，同学们有的在跑道上奔跑，有的在球
场上踢球，有的在篮球架下投篮，还有的在架空层的走
廊里跳绳、踢毽子、跳格子……孩子们在各种游戏中找
寻乐趣，玩得不亦乐乎。

原来从 11月份开始，学校施行课间休息时间新规，
将原来 10分钟的课间休息时间调整为 15分钟，引导师

生走出教室、走向户外，享受充满健康和活力的校园生
活。

“之前课间时间短，上下楼就需要好几分钟，还没
热身就惦记着上课了，很多同学都不参加课间活动。
现在延长了 5分钟，时间比较充足，选择也多，越来越
多的学生开始走出教室参与课间体育活动。”丽水市实
验学校校长杨丽佳介绍，虽然课间只增加了短短 5 分
钟，但在一定程度上改善了学习节奏，学生多了松弛
感，老师上课也不用那么赶了。

与丽水市实验学校一样，为了积极响应国家关于

加强青少年体质健康、促进学生全面发展的号召，各地
也相继出台新规，明确将中小学的课间时间由传统的
10 分钟延长至 15 分钟。缙云县实验小学教育集团也
在积极响应这一号召。

每当下课铃响，缙云县实验小学教育集团的校园
就会瞬间沸腾。走出教室的同学们有的在操场追逐嬉
戏，有的聚在一起谈天说地，分享着小秘密；还有的抓
紧时间在玩学校专为他们设置的小游戏。延长到了 15
分钟的课间，不仅是学生活力与欢乐交织的美好时光，
更是校园生活里的一道亮丽风景。

加长版的课间 他们在运动和游戏中编织美好

不过，与大部分学校的课间活动不一样，莲都区联
城小学的同学们，他们的课间 10分钟与他们的百草园
有着千丝万缕的关系。当清脆的课间铃声响起，同学
们会暂时从书本的忙碌中抽离，相互约着一同踏入神
奇的中草药世界，展开一场历时 10 分钟的中草药之
旅。

每当天气晴朗的时候，来到百草园的同学们，除了
利用课间 10分钟认识中草药、了解中草药的性味和功

能外，还会一起拔除百草园内多余的杂草，探寻植物生
长的奥秘。

眼下正值秋季，百草园的菊花都开了，同学们就利
用课间 10分钟去百草园采摘菊花、晒菊花。有的还会
把喜爱的植物制作成中草药明信片；或者拓印到帆布
袋上进行装饰；或者把干艾草研碎制成喜爱的香包、沙
包、养生锤等与老师和同学分享。

这短暂的邂逅，不仅在同学们心中种下一颗热爱

中草药文化的种子，也让他们对大自然多了一份独有
的好奇与敬意。

在莲都区老竹民族学校，课间不仅是休息调整的时
间，更是一场传统与现代交融的文化盛宴。在这段短暂
的时光里，学生们常常聚集在操场上一起跳竹竿舞。

竹竿上下起落，同学们灵巧地在间隙间穿梭，动作
轻快而有韵律。在舞步中，他们不仅舒展了身体，也不
知不觉感受到了民族文化的魅力。

与众不同的课间 他们在探百草之谜寻民族韵味

成长的过程需要放飞。让学生走出教室呼吸新鲜
空气活动筋骨，缙云县紫薇小学把学生“放”出教室的
同时，还通过改善学校设施设备，让每一名孩子在课间
10分钟里，享受到百分百的快乐。

为了用好课间 10分钟，帮助同学们释放学习压力，
近日，缙云县紫薇小学专门在校园一角设置了“攀岩
墙”。这不，“攀岩墙”一上线就受到了很多学生的追捧。

“我非常喜欢攀岩，这项运动不仅可以提升我的上
肢力量，同时还可以提高身体的协调性，所以我非常喜
欢，每逢课间我都会和好朋友来爬一爬。”一位叫刘宸
畅的同学开心地说。

学习不仅仅在教室，更在教室之外的天空下，只有
做到精神与体魄的全面关注，孩子们才能德智体美劳
全面发展，才能在欢乐中成长为一棵棵“参天大树”。

在缙云县团结小学，翻花绳、丢石头、掀木棒等“70
后”“80后”玩过的传统游戏，如今成了同学们追捧的课
间游戏。翻花绳、掀木棒考验的是眼疾手快，同学们在
笑声和惊呼声中，练就敏捷反应的同时，还改善了同学
之间的亲密关系。这些带着岁月韵味的游戏，不仅承
载着父辈的欢乐，也让孩子们在畅玩课间的同时，传承
了别样的文化！

释放压力的课间 他们在“攀岩墙”上展示力量

近日，青田县油竹实验小学的“出彩篮球”主题公
园正式投入使用。这个篮球主题公园占地面积约 750
平方米，观众席、运动器械、小篮球场等设施齐全，成了
同学们课间运动和快乐的好地方。

据了解，作为全国篮球特色学校，青田县油竹实验
小学打造这一主题公园，是为了更好落实“课间一刻
钟”新规，给学生提供更多的运动、课间游戏、休闲、阅
读空间，让孩子们走出教室，走向户外，在校园里随心
所欲地玩。

“我和小伙伴又多了一个可以打球的地方，球队

又多了一个训练基地，这个公园真是太棒了！”油竹
实验小学女篮成员潘凌涵兴奋地说，在这里，她还可
以看见浙江省青少年篮球赛 (丙组)冠军队训练的身
影。

当然，同学们的课间不仅仅只是打篮球，每当下课
铃响起，孩子们会在欢声笑语中奔向各自喜爱的课间
活动场地。他们有的会走进阅览室，沉浸在知识的海
洋里；有的会在篮球场上参加运球接力赛；有的会走进
美术教室，制作蓝晒作品；有的则会走进“菁彩园”劳动
基地，悉心照料基地的瓜果和蔬菜。即便是不愿走出

教室的同学，也会在此刻跳一跳室内操。在这所充满
梦想与希望的校园里，每一个孩子都能找到属于自己
的快乐角落。

为破除“课间圈养”，青田县船寮镇初级中学的
师生可谓花足心思。老师们群策群力，将课间作为
开展体育、学科拓展、心灵沟通的重要载体，充分利
用适宜空间，不断创新形式。指尖翻绳、纸上五子
棋、趣味挑棍、花式俯卧撑……课间时光看似“短”，
却让整个校园沉浸在一片欢声笑语中，处处洋溢着
生机和活力。

破除“圈养”的课间 他们在各个角落寻找自己的快乐

近日，云和首个AI智慧体育微活动区在城西小学
投入使用，同学们不需穿戴任何电子设备，到了操场即
可开练，个数、间断次数等数据实时显示在大屏上。这
充满科技感的一幕为城西小学的课间休息增添了不少
快乐。

据了解，AI智慧体育微活动区位于云和城西小学
操场旁约 20平方米区域内，由一台AI摄像头和一块智
慧大屏幕组成，支持跳绳、开合跳、深蹲等多项运动，全
天候开放。学生们通过人脸识别即可进入AI智慧体育
微活动区开展训练，最多可支持 5 名学生同台竞技。

自动倒计时、次数、犯规提示等信息能实时显示在大屏
幕上。测试结束后，系统还支持回放，帮助学生观察自
己的运动细节，校正不规范动作，提高运动质量。

自从有了这个智慧体育微活动区，不论是课间、午
间还是大课间，都能在这里找到同学们快乐运动的身
影。六年级学生周铭烁是学校的“明星”体育健将，同时
也是1500米长跑的佼佼者。对于这套先进的AI智慧体
育设备，他赞不绝口：“AI智慧体育设备互动性强，非常
智能。每次我长跑训练前，会先进行开合跳热身，AI设
备会‘秒识别’我不规范的动作，帮助我迅速改进。”

“我校目前共有 34个班级，学校不大，更要盘活和
利用好‘边角料’。AI智慧体育微活动区自 11月投入
使用以来，学生们的运动热情显著提升，课间前往微活
动区锻炼的学生越来越多。”学校校长叶小伟说，“作
为近视防控金牌校园，AI智慧体育微活动区正是响应
近视防控的号召，为学生提供 AI 支持的活动空间，旨
在让更多的学生在课间走出教室，健康运动。同时，AI
智慧体育微活动区改变了传统体育模式，这不仅培养
了学生的体育核心素养，还为智慧校园建设树立了新
的标杆。”

有AI加持的课间 他们在微活动区体验智慧运动

孩子们在 些啥


