
课间15分钟 学校玩出新花样
听到下课铃声响起，拉萨市

墨竹工卡县扎西岗乡南京希望小
学的孩子们立马奔向操场，篮球
场、足球场到处是孩子们跳绳、打
篮球、丢沙包的身影，欢快的气氛
充满了整个校园。

南京希望小学五年级学生洛
桑罗布说：“现在课间时间长了，
除了上厕所、喝水外，还可以跟同
学们一起在操场上玩跳绳、丢沙
包，特别喜欢现在的课间时间。”

墨竹工卡县扎西岗乡南京希
望小学校长张小军表示：“从本学
期开始，学校课间从10分钟延长
至15分钟，这多出的5分钟看似不
长，却带来了很大变化。”目前，该
校为每个班级配备3根大跳绳，每
名学生 1 根小跳绳，还添置了毽

子、沙包、皮筋等体育器材。同
时，学校在室外图书长廊摆放了
适合儿童阅读的书籍，方便孩子
们在课间进行课外阅读。

为让学生合理用好15分钟课
间，南京希望小学前期由班主任
及任课教师借助体育课加强引
导，鼓励学生开展轻松交流与益
智小游戏，在互动中增进同学情
谊。同时，老师们全程关注学生
课间活动，引导大家文明有序、安
全快乐地度过课间时光。学校还
从制度设计、空间管理、活动内容
三个方面系统推进，鼓励孩子们
走出教室、走向户外，积极参与课
间活动，享受更健康、更有活力的
校园生活。

针对课间延长5分钟这一举

措，张小军表示，学校在学生体
育锻炼方面进行了综合考量，各
项工作均紧密围绕“五育并举”
理念开展。延长课间时间，能让
学生拥有更充足的交流互动时
间，在相处中培养沟通能力、团
队合作意识与人际交往能力，助
力 塑 造 良 好 品 德 和 正 确 价 值
观。同时，课间适度放松，可帮
助学生从紧张的学习状态中抽
离出来，缓解大脑疲劳，以更饱
满的精神状态投入后续课堂，有
效提升学习效率。更为重要的
是，多出的 5 分钟为学生参与体
育活动创造了条件，大家可以在
课间舒展身体、活动筋骨，在增
强体质的同时养成运动习惯，促
进身心健康全面发展。

好消息传来！4月22日，拉萨市中小学“健康第一”体质
强健工作推进会在拉萨北京实验中学举行，标志着拉萨市正
式按照教育部2026年学生身心健康工作最新要求，全面落实

“每天校内外体育锻炼不少于2小时、课间延长至15分钟”
的规定。

拉萨将以校园足球“满天星”训练营建设、班级体育超级
联赛为抓手，深入实施学生体质强健计划，牢固树立“健康第
一”的教育理念，推动新时代学校体育工作高质量发展，为青
少年健康成长筑牢根基。 文/记者张雪芳图/记者余书冉

全面启动落实

每天锻炼不少于2小时
在拉萨北京实验中学的操场上，身着运动服的学生们正

展示足球基本功，部分同学还参与了趣味足球游戏。一旁围
观的同学不时自发鼓掌，加油呐喊声此起彼伏。羽毛球、排
球、网球、匹克球等场地里，同学们同样玩得不亦乐乎，大家
都铆足了劲儿，想把自己最好的精神面貌展现出来。

值得关注的是，部分学校的学生现场展示了民族操与武
术，吸引了在场师生的目光。拉萨北京实验中学初二学生卓
嘎说，如今学校课间已延长至15分钟，大家有充足的时间放
松休息。她平时很喜欢打羽毛球，偶尔也会参加网球课程，
每天的体育锻炼时间能达到2小时以上。

拉萨北京实验中学校长梁新表示，长期以来，拉萨北京
实验中学始终紧扣新时代学校体育工作要求，牢固树立“健
康第一”的育人理念，不折不扣落实“每天锻炼2小时”工作
部署，立足学校办学实际，依托“三阶融合课程”，以体育课为
主体，结合艺体类校本课程、实践课程，在校园内构建起了常
态化、特色化、全员化的校园体育育人模式，朝着以体育筑
基、以体育润心、以体育育人的目标，全力守护每一位学生的
健康成长。同时，依托受援学校北京援藏优势资源，学校积
极搭建交流平台，主动参与区内外体育赛事与交流活动，以
赛促练、以交流促提升，切实增强学生体质，锤炼意志品质。
各类体育赛事的开展，让拼搏进取的体育精神，深深融入校
园文化血脉。

“学校重视体育健康课程，尊重学生个体差异，针对不同
学生特点，打破传统体育教学模式，根据学生兴趣特长，在高
中阶段开设了涵盖球类、田径、武术等多元体育项目，在体育
课上实现了自主选课，分项走班教学，让每位学生能择己所
爱，练己所长，因材施教，极大提升了运动热情。”拉萨北京实
验中学副校长曹小梅说，为丰富体育教学内容，培养学生运
动习惯和团队精神，学校开设了丰富的校本课程与社团课
程，其中涵盖趣味篮球、匹克球、网球、燃脂操、体育舞蹈等十
余种特色课程，课外体育活动有序开展、精彩纷呈，同时为各
项赛事做好了充足准备。从课堂教学到课外拓展，从校本研
修到专项训练，学校全方位、全覆盖落实体育锻炼要求，让体
育育人更有深度、更具特色。

拉萨市城关区教育局党组副书记、局长王宗堂表示，青
少年健康是民族昌盛、国家富强的重要标志，学校体育是立
德树人、培根铸魂的基础性工程。抓好学校体育工作，既是
贯彻落实上级决策部署的政治任务，也是回应群众期盼、办
好人民满意教育的民生工程。严抓课程落实，督促所有学校
开齐开足体育课程，绝不允许任何学校、任何理由挤占挪用
体育课，保障学生每天校内2小时体育活动时间，抓实课间
操、课外体育锻炼，筑牢体育教学根基。

打破界限 让体育锻炼成为习惯和乐趣

课间15分钟，是为了引导师
生走出教室、走向户外、走进阳
光，享受更加健康活力的校园生
活，促进学生身心健康发展。它
延展的是“五育”的形式和内容，
也就是德育、智育、体育、美育、劳
动教育内容。

拉萨市教育局党组成员、副
局长张延书表示，近年来，拉萨教
育系统始终坚持“健康第一”理
念，主动担当作为，学校体育工作
取得了显著成效。他强调，要严
格落实国家课程标准，开齐开足

体育课，坚决杜绝挤占挪用现象，
保障学生每天综合体育活动时间
不少于2小时。要积极探索打破
课堂与课余的界限，将体质监测
和中考体育常规项目，创新转化
为游戏化、竞赛化的实践活动，让

“课间15分钟”真正动起来。
在普及层面，要广泛开展面

向全体学生的体育竞赛活动，依
托班级体育超级联赛，持续活跃
校园体育氛围，形成“班班有队
伍、周周有活动、人人都参与”的
良好局面，让体育锻炼成为学生

的习惯与乐趣，真正实现“身上
有汗、眼里有光”。

在特色打造上，持续深化
“一校一品”“一校多品”体育教
学改革，力争让每名学生都能掌
握 1—2 项 终 身 受 益 的 运 动 技
能。同时，科学筑牢健康防线，
不断完善学生体质健康监测、评
估与反馈机制，建立动态健康档
案，充分运用监测结果，针对近
视、肥胖、体质薄弱等突出问题
开展精准干预，切实提升全市青
少年体质健康水平。

发展学校体育 培养全面发展时代新人
发展学校体育，是落实立德树

人根本任务、培养德智体美劳全面
发展时代新人的基础工程。近年
来，拉萨在保障体育活动时间、丰
富体育教学形式、培育校园体育文
化等方面，进行了积极有效的探
索。拉萨市中小学“健康第一”体
质强健工作推进会启动仪式上，遴
选出拉萨江苏中学、拉萨市第四中
学、拉萨市第二高级中学3所学校
为拉萨市校园足球“满天星”训练
营总营的决定，正是深化体教融
合、创新体育育人模式的有益尝

试，这将在全区范围内发挥以点带
面、辐射引领的积极作用，对于促
进校园足球普及、带动学校体育整
体发展具有重要意义。

“‘满天星’训练营是体教融合
的有效载体，希望全市中小学能以
训练营建设为契机，在管理体制、运
行机制、人才培养、赛事体系、资源
整合等方面大胆探索。要推动教育
部门和体育部门更紧密协作，畅通
学生运动员的成长通道，构建‘教
学、训练、竞赛’三位一体的人才培
养新模式，为青少年搭建更广阔的

体育锻炼和竞技展示平台。”张延书
表示，加强学校体育工作，是落实立
德树人根本任务的必然要求。我们
必须从实现中华民族伟大复兴的战
略高度，认识“健康第一”教育理念
的深远意义。要把学校体育摆在更
加突出的位置，纳入教育现代化和
教育强国建设的整体布局中系统谋
划、强力推进，坚决扭转“重智育、轻
体育”的倾向，确保党的教育方针不
折不扣得到全面贯彻，让“健康第
一”真正成为全社会、全教育系统的
广泛共识和自觉行动。
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