
本报讯（记者 原梓峰）2021年5月丰台外国语学校成立，3年多来，这所学校15分钟的课间制度始终备受外界关注。作为丰台区“课间15分钟”策源地，《丰
台时报》记者多次进行了报道，报道刊发后，网友表示”这才是孩子们的运动课堂”“运动细胞激活”“这个活动好，孩子也很健康”“关心到每个孩子，非常难得”。

如今，当年的“小豆包”已经步入四年级课堂，新学期到来，本报记者再次来到丰台外国语学校实地探访，课间15分钟为孩子们带来了什么？

安全不是“问题”而是“驱动力”
课堂“带头人”

变成课间“带玩人”

课间 15分钟，怎么玩？玩什么？3年时间
里，丰台外国语学校在“玩”上不断迭代更新。

记者了解到，目前，丰台外国语集团正在全
面推广正副班主任制度，主要任务就是引导孩
子外出活动。老师需要自创体育游戏项目，利
用中午时间教会孩子，每两周轮换一个游戏，一
年下来学生就可以掌握10余种游戏。

三年级 1班班主任张嘉琪是出了名的“孩
子王”，是“90后”的她将小时候的游戏带给“20
后”的孩子们。“所有游戏中最受欢迎的就是打
沙包，因为班级人数多，我们稍微做了一些改
动，比如两端的‘猎人’变成每端 3个，加快节
奏，几乎每天中午都会带着他们一起玩。同
时还发动了家委会，有的家长会跳皮筋，就请
家长来教孩子们，现在我带的同学每人都掌
握了六七种集体游戏。”作为一名“不扫兴”
的老师，用心地去把握游戏节奏，在上课铃
声响起前完成游戏，不让孩子带着遗憾回到
课堂。“玩游戏也要保持完整性，认真地对
待孩子们的乐趣，他们才能用心跟我走。
我发现和孩子们一起玩后没有了距离感，
更能听到他们心里的声音，对课堂教学很
有帮助。”张嘉琪说。

“15分钟给到孩子，他们疯跑疯玩不
行，那只是做到了课间的延长，不是我们
想要的课间15分钟。鼓励老师创新大课
间体育游戏，飞盘、丢沙包、羽毛球、单双
杠、跳皮筋、摇大绳、不同形式的跳格子，
今年我们的目标就是构建‘快乐学校’。”
丰台外国语学校校长刘忠毅介绍。

在课间 15分钟的推行下，更多孩
子激发了自己的兴趣点，四年级 1班的
吕元翕和 2班的王思静练习跳远一年
多，在这一项目上找到了自己的爱
好。在今年 4月进行的丰台区小学生
田径运动会女子跳远决赛中，吕元翕
以 3.05米的成绩拿到了全区冠军，王
思静也跳出了 2.53米的好成绩。当
记者问她们觉得难不难时，吕元翕
调皮地说：“一点都不难，挺好玩的，
就是跳完有点饿，想吃饭。”王思静
也自信地说：“没觉得很难，动作掌
握了和游戏差不多。”

目前，学校师生已经夺取了全
市武术比赛冠军，武术社团两次夺
得北京市青少年武术比赛集体一等
奖，多人获得个人项金银奖，腰旗
橄榄球队获得北京市第二名，多名
学生获得北京市艺术节市区级金
银奖，并在多项赛事中夺得优异成
绩，对于刚成立的学校来说，课间
15分钟成为教学体系的延伸。

记者观察发现，除了高效利
用操场外，教学楼里“无死角”地
布置了大量文体设施，一楼楼梯
下“塞”了一架钢琴，二楼两个
楼梯拐角处摆放了两组共计四
台乒乓球自动发球机，图书馆
门口新买的鱼缸还没来得及放
入小鱼，楼内的体育设施和墙
壁上的书法和美术作品形成
“一静一动”的对比。

记者了解到，课间 15 分
钟的改革推进过程中遇到了
很多困难。

“单纯课间时间的延长
没有任何意义，只有找到更
多支撑点才能推进下去。
开始实施那年，有的老师明
确表示很反感，因为增加了
很多创新任务，但是从育
人的角度讲，这件事值得
去做。”刘忠毅坚定地说。
“为什么要做呢，举个例
子，3年时间过去了，平均
每个班级只有一到两个
戴眼镜的同学，全校不过
7%，同比其他学校17%的
近视率，丰外减少了
10%，而且多数不是进校
后发生的，这件事值得
去坚持；全校肥胖的孩
子非常少，有些看着是
小胖墩，但是很壮实，
这件事也值得去坚持；
在校园里发生心理问
题的孩子目前还没有
出现过，这件事就更
值得去坚持。”刘忠毅
掰着手指头说出了
“三个坚持”的原因。

“每个课间 15分钟，孩子的安全问题怎么解决？”
这是记者见到刘忠毅时提出的第一个问题。

“安全和问题这两个词，不应该放在一起，我是这
么觉得的。”刘忠毅笑着告诉记者。

“课间从10分钟变15分钟，后边隐含着很多相关
的工作。首先就是开家长会，要征求家长的意见，孩
子们需要阳光，需要运动，接受阳光才能健康，但是出
去玩就会带来一系列问题。比如学生之间你追我赶，
这是很正常的行为，有别于校园霸凌——凶猛的老虎
相互打闹，即便是温顺的小鸡小鸭也相互啄——这些
行为都是天性的一部分，虽然产生的小磕小碰在所难
免，但孩子们在玩的过程中增加了更多快乐。如果家
长不认同这个理念，我们也支持课间孩子留在教室。
这也是家校融合的理念，家长和学校目标是一致的时
候就很容易做到融合。”刘忠毅告诉记者。

记者了解到，过去的3年里，丰台外国语学校未接
到一起涉及校园安全管理的家长投诉，即便在足篮球
场上出现几起骨折事情，家长也支持让孩子走到操场

的做法。
“当然，光开家长会是远远不够的，为了安全我们

想了各种办法，也成了我们守护孩子的‘驱动力’。一
年级新生入学后第一课就是教会他们如何安全地
玩，比如在走廊里可以慢跑但禁止快跑，那么多快是
快，跑到什么程度，都有老师做示范，这样孩子就知
道如何处理了。我们要求一年级外出活动第一个月
里老师早、中、晚要全程监督，并教会孩子们如何避
免伤害，此后基本就不需要老师再叮嘱了。”刘忠毅
自信地说。

记者从丰台外国语学校后勤部了解到，安全校园
是他们最大的任务。校园内所有井盖下都加了4根钢
筋和防护网，避免井盖伤人；单双杠底部埋到地下较
深的位置，确保绝对稳固，地上铺着软垫子，防止意外
发生；教学楼在改造时将一侧窗户改成进出口，不仅
缩短孩子们出楼时间，更增加了通行安全性……一系
列的安全措施，让“问题”逐渐远离，课间 15分钟也得
到了保障。

户外活动两小时背后的教学新策略

记者算了一笔账，每天5个15分钟课间，加上
3次户外活动，全天累计 2个小时户外活动时间，
学生的主业如何完成？从操场归来学生们会不会
体力不支而注意力不集中？记者带着这样的问题
继续问道。

“您对孩子身体结构还是不了解的。”刘忠毅
笑着对记者说，“孩子的新陈代谢快，身体里很少
堆积乳酸，因此很少出现疲倦现象，出去运动后反
而精神倍增，这就是我们经常说孩子精力旺盛的
原因，到了初中后期慢慢才会有运动后疲倦的现
象出现。午餐后安排了午睡，课间安排水果和酸
奶补给，足够孩子们体能支撑。”

如何提高课堂质量是每个学校都在探索的
问题。

“5到 6岁孩子注意力集中时间约 15分钟，7
到 10岁孩子在条件合适的情况下可达 20—30分
钟，所以用好40分钟时间学习知识是足够的。我
们采用学习单的方式将知识点教会给孩子，更多
的时间放在知识点的落实上。”刘忠毅边说边递给
记者一份学习单。

在一份名为“挑战第一次”的学习单中，记者
看到，关于第一次挑战的任务中分为：学习目标、
学习重难点、我也有第一次和思维训练板块，其中
学习难点是教会学生哪些事要大胆尝试，哪些事
情不能试，哪些事有人帮着可以试，鼓励学生在自
身能力可行的范围内进行尝试。

每一节课学生们都可以拿到学习单，一个学

期下来就是厚厚的一本重点难点习题册。“为了这
个学习单，我们采购了3台打印机，分布在各个楼
层，方便老师随用随打，这笔开销确实不小，但是
很值得。”刘忠毅说。

有了学习单，还要抓落实。
在一次学习单评议会上，一位老师设计了多

种方式来教孩子学习如何书写“人、口、中”，教学
形式很新颖，但刘忠毅提出一个问题：“课堂上为
什么没有留给孩子书写的时间？”

“教得再好也要落到实处，可以预判那份学习单
孩子们会学得很开心，但是课上不动手练习，就很难
转化。我只关注三点：第一，重难点的落实；第二，知
识的拓展；第三，思维的提升。这三点其实就是教学
的核心和本质，也是课堂三要素，很容易使老师目光
集中，解决核心问题、解决难题。”刘忠毅补充说。

“我作为家长很支持增加户外活动的做法，来
这所学校之前就有所耳闻，希望孩子们能够身心
健康，让我很高兴的是学习自主性也变得很强。”
李同学的家长告诉记者。

在丰台外国语学校，课内与课外、教学与娱乐
互融已经成为教师和家长们的共识。为此，学校
将舞蹈与书法作为必修课加入课表，一动一静的
特色课融合了课堂上所学的知识，也是学生实践
的最好形式。

3年多来，15分钟课间活动变得越来精彩，课
堂上老师越讲越起劲，学生们也获得了体能和知
识的“双丰收”。
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欢乐
北京十二中学子开启美好“食”光

本报讯（记者 李娜）新学期，新气象。9月2日中午
的午餐，是北京十二中学子们的秋季开学第一餐，为了
让孩子们吃得更加营养健康，这学期北京十二中通过
招投标更换了新的食堂供餐，餐品更加符合孩子们的
口味，排骨海带、豆皮小白菜、鱼香鸡丝、脆皮老北京烤
鸭+西红柿炒鸡蛋+米饭套餐、酸汤肥牛米线、排骨米线
……还有免费的米饭、杂粮饭、馒头、烧饼、酸辣汤，同
学们吃得幸福感满满。

装饰一新的食堂宽敞明亮，桌椅干净整齐，靠近边
缘的餐桌上标记着在该区域就餐的班级，因为初高中
都在同一食堂就餐，所以同学们是错时就餐。午餐是
中午 12点钟开饭，食堂档口的打饭师傅们准时把饭打
好放在取餐台面上，有排骨海带+豆皮小白菜+鱼香鸡
丝这样的营养套餐，有肉类炒饭+豆皮小白菜，还有各
类米线和面，还有铜锅水煮肉这样的开胃菜，一份份整
齐地摆出来等待孩子们自取。

刚过 12点，第一拨吃饭的初中学子们陆续涌向食
堂就餐。大家有的刷脸、有的刷卡都可以直接取餐，菜
单早早发在班级群里，学生和家长提前一周在智慧就
餐平台上选好本周每天的餐品，到了饭点儿直接来档
口取餐，省时又方便。餐厅负责人李冬岩告诉记者，同
学们通过智慧就餐平台提前下单，后台就能准确地显
示出各种食材的需求量，这样不仅节约了同学们的取
餐时间，还有助于食堂节约原材料，避免浪费。

今天比较受欢迎的是脆皮老北京烤鸭饭，烤鸭色

泽红艳，给的量很足，
瞅着很有食欲，里面
还配了西红柿鸡
蛋，既考虑营养搭
配，整体口味也更
下饭，这样一份饭
售价 20 元。铜锅
水煮肉、酸汤肥牛
米线等餐品也都颇
受欢迎。初三年级 1
班的李思柔同学正在品
尝一份酸汤肥牛米线，她
告诉记者：“我觉得味道还挺好
的，价格也很合理，明天再试试别的菜。”“这个铜锅水
煮肉稍微带点辣，很下饭，我们几个同学都挺喜欢。”初
三年级2班的章子轩同学说。记者了解到，食堂里的主
餐基本在 18元至 20元一份，分量足够孩子们吃饱吃
好，此外食堂里配的花卷、烧饼、白米饭、杂粮饭都免
费，还有免费汤。

餐具回收处还专门设立了光盘行动打卡处以及互
动活动区，当天实现光盘的同学可以直接领取小礼物
或是参与幸运大转盘活动赢取纸巾、橡皮等小礼品。
此外，记者还看到多位学校领导前来陪餐，加入了孩子
们的“干饭”队伍，班主任老师们也纷纷来到现场巡餐，
了解孩子们对新餐品新口味的真实想法。

本报讯（记者 张馨予 实习记者 周楠 薛嘉茵）金风送爽，丹桂
飘香。9月2日，怡海中学的校园里洋溢着蓬勃的生机与活力，一场
以“怡海学子，多元绽放”为主题的开学典礼在这里举行。

伴随着激昂的国歌，五星红旗在怡海中学的上空冉冉升起。全
体师生庄严肃立，向国旗行注目礼，心中的爱国之情油然而生。同
学们身着整齐的校服，精神抖擞地排列在操场上，他们的眼神中充
满了对新学期的期待和憧憬。

据悉，在活动现场怡海教育集团创办人王琳达为学子们发放了
存钱罐。这一个个存钱罐，蕴含着深刻的寓意。希望孩子们从小懂
得积累，养成勤俭节约的好习惯，不断培养、积累自己的能力，然后

去回馈社会。

学生代表发言环节中，陶泽伟同学分
享了自己对高中生活的欣喜和期待，激励
同学们站在新的起点上，以自信与坚韧，
朝着高远的目标前进。家长代表徐松涛
表达了对学校的感谢之情，感谢学校为孩
子们提供了良好的学习环境和丰富的教
育资源。同时对同学们提出了殷切的期
望，希望同学们在怡海的舞台上勇敢追求
梦想，尽情绽放自我。王琳达对全体师生
表示了亲切的问候，对新加入怡海大家庭
的同学们表示热烈的欢迎。她希望同学

们不断挑战自我，超越
自我。同时，她也希望
同学们认真学习“爱
心、激情、认真、创新、
坚持”的怡海十字箴
言，牢记“做人”“做事”
的两个翅膀，成为一个
对社会有用的人。

怡海教育集团理
事长王乐茵分享了学
校 的 教 育 理 念 与 愿
景。她表示，怡海致力
于打造一个多元绽放
的校园环境，这里不仅
是知识的殿堂，更是学
生培养创新思维与解决问题能力的沃土。同时
鼓励同学们发掘兴趣，深入探索，“我们期待每位
学子在怡海找到舞台，展现才华，为社会贡献出
自己的力量。”

下一步，怡海教育集团将以更加饱满的热情、更加昂扬的斗志，
投入到学习和工作中去。相信在“怡海学子，多元绽放”这一主题的
引领下，怡海的学子们一定会在各个领域绽放出属于自己的光彩，
为学校的发展和祖国的繁荣贡献自己的力量。

“怡”见倾“新”共赴山“海”
怡海教育开学典礼在丰台区怡海中学举行

军歌嘹亮 梦想启航

丰台区组织国防教育成果交流活动
本报讯（通讯员 戴紫逊）“成刺杀队形，散开”！随着教

官一声令下，来自北京市丰台区第十中学的高一新生们手
持模拟枪，动作整齐划一，突刺、防左侧击、勾踢下砸、上步
撞击，他们以默契的配合、飒爽的动作赢得了在场师生的热
烈掌声。

8月29日，北京钱学森中学体育馆内热闹非凡，全区22
所高中军训学生代表齐聚一堂，共同见证这场国防教育成果
展示的盛大活动，分享交流军训期间所学的军事技能。北京
市丰台区人民武装部负责同志表示，为了增强学生国防观念
和组织纪律性，培养吃苦耐劳和团结协作精神，区人武部会
同区教委积极探索军训工作路径，科学制定军训计划，在驻
区部队精心遴选现役教官，严把监督认证关口，帮助学生们
上好进入高中校园生活的第一课。

活动在激昂的国歌声中拉开序幕，迎军旗仪式结束后，
军训成果展示环节迅速点燃了现场氛围，刺杀操、队列会
操、警棍操、单兵战术基础动作、擒敌拳、战场救护、太极拳、
拳腿法、通信旗语操、军事科技战、女子捕俘刀、大刀操、军
体拳、战旗舞动、军歌嘹亮等17个科目依次上演，学生们动
作刚劲有力、气势如虹，展现了半个月以来刻苦训练的宝贵

成果。
作为本次军训优秀学生团体代表，来自丰台区第二中

学高一年级的学生们纷纷表示，这次军训将会是一生中
最难忘的一次经历，作为女子捕俘刀方阵的一员，在未来
人生之旅中，能永远记得那年手里那柄长刀，刺破迷惘、
找准航向。

最后，丰台区教委向在军训期间表现突出的 305名同
学颁发了“军训标兵”荣誉证书，178名教师被评为“优秀工
作者”，组织保障有力的学校被评为“优秀组织单位”，鼓舞
了师生士气。同时，区教委向驻区承训部队赠送了锦旗，军
地联合、携手育才的合作更加紧密。区人武部为北京钱学
森中学、丰台区第二中学等 8所全国国防教育示范学校授
牌，并向各学校发放5万元专项经费，强调国防教育对培养
学生坚韧品格和爱国情怀的重要意义，勉励全体师生将国
防教育所学所感融入未来的生活学习中。

活动在全体齐唱《中国人民解放军军歌》中落幕，雄壮
的歌声回荡在体育馆内，为这场充满力量与激情的军训汇
演画上了圆满的句号。学生们用青春和汗水谱写了一篇壮
丽的乐章，也为自己新学期的学习生活注入了无限动力。

老师需
要自创体育
游戏项目，
利用中午时
间 教 会 孩
子，每两周
轮换一个游
戏，一年下
来学生就可
以掌握 10余
种游戏。

在课间 15 分
钟的推行下，更多
孩子激发了自己
的兴趣点。目前，
学校师生已经夺
取了全市武术比
赛冠军，武术社团
两次夺得北京市
青少年武术比赛
集体一等奖，多人
获得个人项金银
奖，腰旗橄榄球队
获得北京市第二
名，多名学生获得
北京市艺术节市
区级金银奖，并在
多项赛事中夺得
优异成绩。

过去的 3 年里，丰
台外国语学校未接到一
起涉及校园安全管理的
家长投诉，即便在足篮
球场上出现几起骨折事
情，家长也支持让孩子
走到操场的做法。

在丰台外国语学校，课
内与课外、教学与娱乐互融
已经成为教师和家长们的共
识。为此，学校将舞蹈与书
法作为必修课加入课表，一
动一静的特色课融合了课堂
上所学的知识。

课间时长的优化调整
课间时长的优化调整，，让学生在每个课间都有较为充裕的休息时间

让学生在每个课间都有较为充裕的休息时间，，能够走出教室能够走出教室，，放松身心放松身心、、适量运动适量运动。。图为丰台外国语图为丰台外国语

学校学生在课间玩游戏
学校学生在课间玩游戏。。原梓峰原梓峰 摄摄

探访丰台“课间15分钟”策源地

课间15分钟实行3年 孩子们现在怎么样？

北京十二中的学生们在打饭北京十二中的学生们在打饭，，米饭米饭、、杂粮饭杂粮饭、、花卷花卷、、烧饼烧饼、、酸辣汤等食物均免费酸辣汤等食物均免费。。李娜李娜 摄摄

互动环节为同学们新学期的学习生活注入满满动力与活力互动环节为同学们新学期的学习生活注入满满动力与活力。。薛嘉茵薛嘉茵 摄摄

各类菜品色各类菜品色、、香香、、味俱全味俱全。。
李娜李娜 摄摄

学生们在拍照打卡学生们在拍照打卡。。薛嘉茵薛嘉茵 摄摄

新生们手持模拟枪新生们手持模拟枪，，英姿飒爽英姿飒爽。。


