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快乐地动起来快乐地动起来
副中心学校重塑副中心学校重塑““课间两小时课间两小时””

本报记者本报记者 张嘉辉张嘉辉

清晨阳光洒在跑道上，北京五中通州校区校园里，全校学生在班主任的带领下快乐奔跑。课后，
绿茵场上驰骋拼抢，篮球场边欢呼阵阵。这都是学校落实“每天体育运动两小时”的常态化场景。

这样的场景，正在通州区越来越多的中小学里成为日常。

从“单纯保护”向“主动锻造”转变，从“关注个
体”向“优化群体”转变，从“单项改革”向“系统施

策”转变，从“单一心理”向“五育并举”转变。北京市
学生身心健康的“四个转变”成为全国典型经验。

2025年，市教委发布《关于进一步加强新时代中小学体
育工作的若干措施》，明确提出要构建课内、课间、课后

一体化体育育人体系，切实提升学生每天锻炼两小时的
质量与实效。通州区迅速响应，在全区范围内推广“享跑·乐

跑”活动。
各校科学设定运动负荷，根据学生年龄特点，灵活采用游

戏、接力跑、长跑社团以及马拉松训练营等多样化形式，保障每
日“乐跑”30分钟及以上。同时，倡导 45岁以下的教师与学生同

跑，营造师生同行的运动氛围。跑步是基础，但并非全部。通州区

更强调“因校制宜、一校一品”——鼓励各校根据自身条件、师资特点
和学生的实际需求，探索多样化的体育形式。篮球、足球、武术、跳绳、
舞蹈、趣味游戏……只要能让孩子们走出教室、动起来、出汗，就是好
的体育。

为了让孩子们真正爱上运动，有的学校把班级联赛做成贯穿全年
的盛事，让每个孩子都有上场的机会；有的将传统武术与现代舞蹈融
合，让体育课也有了艺术的美感；有的把篮球、跳绳做成全员参与的日
常项目，让运动成为习惯。跑步、打球、跳操、舞扇……形式不同，但目
的相同——让孩子们在阳光下奔跑，在运动中成长。

“健康第一”不是一句口号，而是一场育人理念的转变。从课内到
课外、从校内到校外，一张覆盖学生全天在校时间的体育锻炼网络正
在铺开。每天一节体育课、15分钟课间微运动、大课间班级联赛、课
后体育社团……这些变化正在重塑学生的校园生活。

在北京五中通州校区的操场上，呐喊声此起彼伏。学生或站或坐，
有说有笑，整个操场洋溢着青春活力。主席台前的“向光而行 健康追
梦”格外醒目。这样的热闹场景，在 2026年春季学期的“多彩运动季”中已
是常态。

“足球班赛感觉好极了！”一场比赛半小时，这位满脸兴奋的小将上半场
当门将，下半场换上去踢了两脚。“有点小失误，但总体来说非常快乐。”他说，
比赛锻炼了团队协作，又能强健体魄，让同学之间的关系更加紧密。

2025年，北京五中通州校区的足球、篮球、趣味游戏等各类班级体育比赛
贯穿全年。“去年我们开展了594场班超比赛，所有的孩子都能参与进来。”校长
张丹说。这些活动不仅是体育活动，还结合了美育，比如班级徽章设计、啦啦操
比赛、海报征集等，形成“大体育活动观”。

2026年春季学期开学第一周，全体师生开展了一场“环校园迷你马拉松”。
“这并不是简单的跑操，而是让校园热起来，学生动起来。”学校体育教师瞿阳坚介
绍。一圈下来大约 12分钟，路线经过教学楼、操场、食堂，学生们用脚步丈量熟悉

的校园，也用奔跑的姿态迎接新学期。此外，每天课间操 30分钟的
“享跑乐跑”，已成为学校常态化、系统化的跑步锻炼，学生们在跑步
中提升身体素质，缓解学习压力。

比赛形式多样有趣，足球九宫格、足球飞镖集体赛、足球颠球赛、
篮球运球接力赛、运球齐心协力赛……人人欢乐参与，大受欢迎。“今
年我们计划班超开到600场以上。”张丹说。

在北京五中通州分校，体育不是某一节课，而是每天的日常。早
上晨跑，白天体育课，中午操场热闹，下午四点后，比赛一场接一场，
还有田径队的训练持续到晚上。

学校计划在五六月份推出全员参与的“校园吉尼斯挑战赛”。引
体向上、仰卧起坐等，看谁更厉害。瞿阳坚说，“以前有些孩子上体育
课提不起劲，现在课间操、中午、放学后，操场上都是人。我们做的就
是搭好台子，让每个孩子都能找到自己喜欢的项目，在运动中流汗、
开心、成长。”

北京景山学校通州分校的绿茵场上，一群系着红领巾的小学生右手持扇，在操场
上摆开阵势。队伍前方，老师不时指挥、纠正动作。学生跟着口令，马步冲扇，扇面齐
刷刷打开，“啪”的一声整齐有力；双腿分开下蹲、双臂前伸，动作刚劲有力，整套功夫扇
打下来，精气神十足。

功夫扇是学校重点打造的体育特色项目之一。它既有传统武术的刚劲，又有舞蹈的
韵律，让学生在一招一式中感受力量，体会美感。功夫扇结束后，学生们并没有立刻散
去。有的继续在跑道上跑步，有的聚在一起练习刚才不太熟练的动作。“以趣味化、多元化
的体育活动，让学生爱上运动，练就强健体魄。”北京景山学校通州分校校长张金霞介绍，为
丰富学生体育锻炼形式，学校还依托“乐跑+”品牌，打造校园迷你马拉松等特色赛事，协同
推进家庭跑团、师生同跑等活动，推动健康理念从校园走进家庭。

如果说操场上的功夫扇展现的是力量与气势，那么舞蹈教室里的场
景则呈现出另一种美感。浅灰色的专业舞蹈地胶上，一群穿着校服的小
学生整齐列队，双臂向两侧舒展，神情专注。阳光透过窗户洒进室内，让
整个画面既温馨又充满活力。淡绿色的背景墙上，贴着一个黑色的芭蕾
舞者剪影与飞鸟装饰，把杆和浅绿色幕布营造出专业的艺术氛围。

每周的舞蹈课上，学生从基本的手位、脚位练起，逐渐掌握完整的
舞蹈作品。“学校的舞蹈课程从审美感知、艺术表现、文化理解到创意
实践，全方位提升艺术修养。”学校相关负责人介绍。从操场到舞蹈教
室，从功夫扇到韵律操，体育与艺术深度融合，让孩子在运动中既能练
就强健体魄，也能涵养审美品格，收获更多自信和快乐。

在北京教科院通州区第一实验小学杨庄校区的操场上，阳光洒在红绿相间的塑胶跑道
上，同学们自然而然地走出教室，来到操场上。每天上午的大课间，全校学生都会准时出
现。伴随着动感的音乐，老师拿起跳绳，身体随着节奏轻轻跃动，学生们跟着老师一起跳起
来。几百根跳绳同时甩动、落地，发出整齐的声响。

校园运动形式多样。“享跑乐跑”是学校常态化、系统化的跑步锻炼。不同于一般的跑
操，学校强调师生全员参与，设置基础跑量和进阶提升跑量，让不同体能水平的学生都能找
到适合自己的节奏。

体育课操场上，孩子们排成队列，练习单摇、双摇、一带一。孩子们跳跃的姿态轻快有节
奏。老师还会把跳绳变成游戏——两人一组配合，或者小组接力比赛，体会合作的乐趣。

课间15分钟，校园里同样热闹。走廊里跳房子，空地上踢毽子，更多的孩子会自发跑上操

场，跳上几分钟跳绳，或围着篮球架传球。学校没有刻意组织，也没有
强制要求，但孩子们习惯了在课间走出教室活动。一位班主任告诉记
者，“现在课间很少看到孩子趴在桌上不动，操场上的身影越来越多。”

课后时间，体育社团活动同样丰富。篮球社团、武术社团、跳绳社团、
陆地冰壶社团……孩子们可按兴趣选择。这些社团活动不仅让学生收获
了快乐，也为学校赢得了荣誉。2021年，学校武术社团首次参加中国关工
委健体中心关心下一代少儿武搏赛（北京赛区），取得了四金、五银、五铜
的好成绩。2025年，学校篮球队在北京市中小学生篮球联赛中勇夺桂
冠。陆地冰壶课程则成为学校的特色项目，并成立“发现·冰之火”陆地冰
壶社团，让孩子们在校园里也能接触冰雪运动，传承冬奥精神。

政策落地，让运动成为校园底色

班超赛场见，全员运动成日常

武术与舞蹈，让传统与现代共舞

多彩活动，打造活力大课间

本版记者 常鸣

加强青少年体育锻炼的意义，远不止于让学生“动起来”这么简单。
每天一小时的体育课、30分钟的“乐跑·享跑”、15分钟的课间微运动，再加上课后丰富多彩的社团活动，当这些时

间被重新还给运动，学生们收获的是实实在在的变化：体质健康水平稳步提升，近视率、肥胖率得到有效控制，孩子们
跑得更快、跳得更高、耐力更强了。

更重要的是，运动场成了情绪释放的空间——那些在奔跑中流过的汗，在球场上喊过的加油，在社团活动中结交
的朋友，都在悄悄改变着孩子们的心理状态。焦虑和压力在运动中消散，自信和快乐在阳光下生长。

每所学校都在用实际行动证明：当孩子动起来，眼睛里会更有光，脚步会更有力，笑容会更灿烂。“健康第一”不只
是一句口号，它写在孩子们奔跑时扬起的衣角上，写在跳绳划过的弧线里，写在每一个走出教室、奔向操场的背影中。
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