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国家政策
赋能学生身心健康

张刚 杭派体育校长联盟秘

书长、杭州市现代实验小学书记

作为基层校园实践者和管理

者，我深耕体育教育三十载，始终

坚信“健康是教育的基石，运动是

成长的引擎”。“健康+2小时，阳光

活力每一天”不仅是杭派体育校

长联盟的行动纲领，更是对“以体

育人”的深刻诠释。“健康+2小时”

的核心，就是要让运动成为学生

的学习、生活常态。这2小时并非

简单的时间叠加，而是科学配比的

成长养分——既包含课堂上专业系

统的体育技能学习，让学生掌握终

身受益的运动本领；也涵盖课后阳

光体育活动、社团训练、户外实践等

多元形式，让运动融入日常。在“健

康+”的维度下，我们将打破学科壁

垒，将体育与德育、智育、美育深度

融合，通过团队项目培养协作精神，

借助竞技比赛锤炼坚韧意志，利用

户外探索拓展认知边界，让学生在

运动中强健体魄、健全人格。

叶海辉 全国五一劳动奖

章获得者、玉环市坎门海都小学

体育教师

当前，社会各界对学生的科学

健身方法和健康干预越来越重视。

体育锻炼可以调节身体激素、释放

压力，直接改善情绪状态并增强心

理韧性。当然，学生存在个体差异，

不同学生身体形态、身体素质、运动

技能水平各异，不能采用通用干预

措施，要有针对性、有的放矢地进行

健康干预。这一过程可将学生从学

业压力、人际关系等困扰中暂时抽

离，通过身体的疲劳释放心理的紧

张感，起到“心理排毒”作用。

此外，我们要鼓励学生组队

运动或加入运动社团，在互动中

获得陪伴感和归属感，同时通过

互相鼓励提升运动坚持度。还有

一点需要注意的是，针对青少年

身心发育还不够健全、对事物的

认知以及对事态的判断还不够完

善的情况，更需要学校、家长和老

师主动引导青少年树立正确的价

值观，让他们有一颗健康、积极向

上的心，促进学生健康成长。

蔡想 浙江梵想篮球俱乐部

创始人

我是篮球运动的受益者。篮

球让害羞的我变得外向开朗，甚

至改变了我的人生轨迹。在我看

来，通过运动可以汲取成长所需

的能量，为此我也将这份信念融

入俱乐部的每一个细节，坚持用

篮球传递勇气与团结的精神。此

外，我还与社会各界爱心人士一

起公益支教，将篮球“火种”播种

至云南等地的偏远小学，为贫困

地区的孩子插上逐梦的翅膀。我

们不仅教孩子运动技术，更注重

培养他们的抗压能力与团队意

识。看到孩子们从怯场到自信奔

跑在球场，我深知，这项运动正在

为他们注入面对未来的力量。

陈峰春 学生家长

让孩子练习艺术体操，是我

家近几年在教育上最成功的“投

资”。曾经，我女儿是个小胖墩，

遇到事情还有畏难情绪。为了帮

助女儿锻炼身体、克服娇气，除了

日常生活中的言传身教，我认为体

育训练是培养孩子韧性的独特途

径，是一项无法替代的成长课程。

恰好，艺术体操符合我对“体育+美

育”的综合期待。她练了几年后，

不仅身材修长挺拔，还增强了韧

性。我们惊喜的还有，艺术体操不

仅强化了孩子的专注力，还间接助

力学科表现，让她变得更加自信。

她在螺旋向上攀登的过程中，学会

把“挫折”重新定义为“挑战”。

国家体育总局、教育部联合印发

《关于深化体教融合 促进青少年健康

发展的意见》。

树立健康第一的教育理念，面向全

体学生，开齐开足体育课，帮助学生在

体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全

人格、锤炼意志，实现文明其精神、野蛮

其体魄。

近年来，国家对学生身心健康的重视

持续深化，一系列聚焦体育赋能的政策文

件相继出台，从顶层设计到实践落地不断

完善和细化，为学生身心健康发展注入强

劲动力。

●2020年9月

●2021年4月

教育部办公厅印发《关于进一步

加强中小学生体质健康管理工作的

通知》。

开齐开足体育与健康课程。小学

一至二年级每周 4课时，小学三至六年

级和初中每周3课时，高中每周2课时，

有条件的学校每天开设 1节体育课，确

保不以任何理由挤占体育与健康课程

和学生校园体育活动。

保证体育活动时间。合理安排学生

校内、校外体育活动时间，着力保障学生

每天校内、校外各1小时体育活动时间。

●2022年4月

教育部公布《义务教育体育与健康

课程标准版》。

坚持“健康第一”教育理念。以中

国学生发展核心素养为引领，重视育体

与育心、体育与健康教育相融合，充分体

现健身育人本质特征，引导学生形成健

康与安全的意识及良好的生活方式，促

进学生身心健康、体魄强健、全面发展。

落实“教会、勤练、常赛”。激发学

生参与运动的兴趣，让学生体验运动的

魅力，领悟体育的意义，发扬刻苦学练

的精神，逐渐养成“校内锻炼 1小时、校

外锻炼1小时”的习惯。

●2025年1月

中共中央、国务院印发《教育强国

建设规划纲要（2024—2035年）》。

落实健康第一教育理念，实施学生

体质强健计划，中小学生每天综合体育

活动时间不低于 2小时，加强校园足球

建设，有效控制近视率、肥胖率。

●2025年10月

教育部办公厅关于印发《进一步加

强中小学生心理健康工作十条措施》。

全面落实“体育每天 2小时”。全

面推行中小学生每天综合体育活动时

间不低于 2小时，保证义务教育阶段全

体学生能够按规定课时开展体育锻

炼，普遍开展“班级赛”“年级赛”等全

员性体育比赛活动，打造“能出汗”的

体育课。

面面观观

“体育2小时”为学生心理健康开出运动处方
本报记者 高玲玲

近日，教育部印发《进一步加

强中小学生心理健康工作十条措

施》，明确提出全面落实“体育每

天 2小时”，将体育活动作为提升

学生心理健康的重要抓手。此举

进一步强化了“健康第一”的教育

理念，推动体育与心理健康教育

深度融合。

多位专家指出，《措施》统筹学

业减负、睡眠保障与体育锻炼，构

建起全方位的学生心理健康支持

体系。其中，每日2小时体育活动

成为关键一环，标志着体育成为促

进学生全面成长的核心内容。

“当前青少年面临情绪管理、

学业压力、人际冲突等多重心理挑

战。社会竞争与家庭期望叠加，压

缩了孩子的心理成长空间。而体

育活动为青少年提供了释放压力

的重要出口。运动时分泌的多巴

胺和内啡肽能自然提振情绪，团队

项目中的协作与挑战更有助于他

们在现实生活中重获掌控感与成

就感。”浙江省体科所全民健身研

究中心主任薛亮说。

浙江省师范大学体育研究所

所长邵伟德认为，实现“每天体育

2小时”以促进心理健康，关键在

于让运动超越单纯的身体锻炼。

一方面要保障时间，通过校内课

程、大课间与校外体育作业相结

合，确保学生拥有稳定充足的运

动机会，为释放压力、调节情绪奠

定基础；另一方面，活动内容需精

心设计，多开展游戏、团队比赛等

集体项目，帮助学生在协作中学

会沟通、处理关系，在共同应对挑

战中建立归属感，从而有效缓解

孤独感。

此外，通过技能学习与不断

突破，学生能够获得实实在在的

成就感和自信心，这对培养坚韧

乐观的品格至关重要。邵伟德强

调，应引导学生从运动中收获积

极体验，并将其内化为健康的生

活习惯。当学生主动享受运动、

愿意为自身健康负责时，体育便

成为他们应对压力、维护心理健

康的终身财富。

“浙青年·爱运动”系列活动

为体育赋能心理健康提供了生动

样本。活动通过快乐气排球、快

乐拔河、快乐纸飞机等赛事，以及

“操场音乐夜跑”等创新形式，激

发青少年参与热情。

在宁波市江北区，各学校开

设皮划艇、击剑等多样化拓展课

程，营造“天天运动、人人参与”的

校园氛围。值得一提的是，该区

联合心理教师推出个性化“体育

处方”，将跑步、球类等项目纳入

情绪管理方案，帮助压力大的学

生缓解焦虑、重建积极心态。学

校还开设户外课程，将运动课堂

搬至绿道、公园与湖畔，让学生在

自然中强健体魄、调适心情。江

北区教育局副局长陈冬冬表示，

未来还将探索“音乐处方”“劳动

处方”等多元方式，为学生提供更

多情绪纾解途径，“让阳光照进学

生心灵的裂缝，驱散黑暗与孤独，

赋予他们探索未来的力量”。

面向未来，邵伟德建议各校

系统推进体育促心育工作：校长

应带头树立“体育促进全面健康”

理念，将体育育人纳入学校发展

规划；加强体育教师培训，提升其

心理辅导能力；完善校园运动空

间与设施，结合体育节、荣誉评选

等活动营造良好氛围。

专家普遍认为，《措施》的出

台将推动学校、家庭与社会形成

更紧密的合力。通过系统落实

“体育每天 2 小时”，不仅能增强

学生体质，更能在运动中培育他

们的自信、合作与坚韧，成为化

解焦虑、改善情绪、促进成长的

重要力量。

体育运动成为孩子的健康必修课体育运动成为孩子的健康必修课


