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教育部办公厅近日印发《进一步加

强中小学生心理健康工作十条措施》

（以下简称《措施》），其中第二条专门强

调要全面落实“体育每天 2小时”，把体

育活动作为促进学生心理健康的重要

着力点。

多位教育、体育与心理健康领域专

家在接受新华社记者采访时表示，这一

举措突出体现了“健康第一”的教育理

念，体育不仅是强健体魄的重要途径，

更是促进学生心理健康、培养坚韧品格

的关键抓手。

《措施》从减轻学业负担、保障睡

眠时间到加强体育活动，构建了学生心

理健康工作的全链条。其中“体育每天

2 小时”成为专家热议的重点。专家们

认为，体育在学校教育体系中的地位，

正在从“课外活动”转变为促进学生全

面发展的核心环节。

中国教育科学研究院体育美育教

育研究所所长于素梅认为，这一措施的

出台“特别及时”，将成为学生心理健康

状况出现“拐点”的契机。她表示，体育

活动不仅能改善学生体质健康，更能增

强心理韧性和抗挫能力，是落实“健康

第一”教育理念的重要途径。

于素梅将体育促进心理健康的路

径概括为“动起来、升起来、强起来”。

“‘动起来’是数量保障，要让学生

每天都有充足的体育锻炼时间。”她说，

“‘升起来’是质量提升，既要让体质好

起来、技能强起来，也要让心理品质随之

升起来。”于素梅介绍，她在重庆等地调

研时发现，学校正通过延长课间、组织班

级赛和年级赛等方式落实政策要求。

“课堂上的小绵羊，在赛场上变成

了敢拼的小猛虎。‘强起来’则是习惯养

成和责任意识的提升，要让孩子成为自

己健康的第一责任人，当他们把健康放

在首位时，体育的作用才能真正发挥出

来。”于素梅说。

在《措施》中，体育被赋予促进心理

健康的新使命。专家们认为，这一政策

不仅关注“运动量”的达标，更重视“运

动质”的提升——体育不再是单纯的身

体锻炼，而是帮助学生建立积极心态、

增强自信与社会适应力的重要方式。

来自四川天府七中的实践，为体育

赋能心理健康提供了生动样本。学校体

育学研室主任付普强介绍，天府七中自

创校以来就将体育教育与心理健康教育

深度融合，探索出一条以体育促进身心

健康、以运动激发生命活力的路径。

“体育是最好的心理健康教育，让

学生能出汗、会微笑、敢挑战。”他说。

在天府七中，学生实行“一人一课

表”，可在 60 余项运动中自由选择，形

成“天天运动、人人参与”的校园氛围。

学校还联合心理教师推出“阳光调适运

动包”，将跑步、瑜伽、太极、飞盘等项目

纳入情绪管理方案，帮助学习压力大的

学生缓解焦虑、恢复积极心态。

天府七中小学部学研室主任汤然

介绍，学校以“无处不体育、人人能上

场”为目标，这为“每天锻炼

2 小时”提供了坚实的运动时

间保障。

“孩子从早晨第一节课就开

始动，运动成为校园生活的底色。”

他说。学校还开设“乐跑天府”等户

外课程，把运动课堂搬到绿道、公园和

湖畔，让学生在自然中强健体魄、调适

心情。“比赛不再是少数人的特权，而是

每个学生的节日。”汤然说。

长期在一线从事心理健康教育的

湖北省华中师范大学第一附属中学教

师余娇娜表示，目前青少年心理健康问

题呈现多样化趋势，情绪困扰、学习压

力、人际关系冲突、厌学等问题在校园

中时有出现。“社会竞争与家庭焦虑叠

加，让孩子们缺乏精神成长空间。”

她同时指出，体育是帮助学生走出

困境的重要途径。“当孩子能选择自己

喜欢的运动，比如篮球、羽毛球或跑步

时，身体在出汗、加速中分泌多巴胺和

肾上腺素，会自然产生快乐感，也能排

解体内的‘情绪毒素’。”余娇娜说，“体

育活动为情绪释放提供了最自然的出

口，让孩子在运动中重新感受到掌控感

和生命力。”

北京大学儿童青少年卫生研究所

所长宋逸认为，全面落实“体育每天 2
小时”不仅是教育管理的细化要求，更

是心理健康促进的系统工程。

“培养健康的体魄，是促进心理健

康的有效路径。”宋逸建议，从理念到机

制

，学

校 都

应 形 成

系统推进

格局。校长和管理层要具备“以体育促

进全面健康”的意识，带头参与体育活

动，将体育育人纳入治校理念；同时要

强化体育教师队伍建设，完善培训机

制，提升教学水平，让体育课堂成为学

生心理成长的重要阵地。

她还建议，在校园环境建设中科学

规划运动空间，丰富器材种类，结合体

育节、主题宣传和荣誉评选等活动强化

文化浸润，逐步形成“人人参与、乐在其

中”的校园风尚。

专家们普遍认为，《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”，不仅可以强化学生体质，也能在运

动中培育自信、合作与坚韧，成为化解

焦虑、改善情绪、促进成长的重要力量。

来源：新华社

排解“情绪毒素”以体育促身心健康
——专家热议教育部要求全面落实“体育每天2小时”

新华社记者 肖亚卓 王镜宇 韦骅

新华社西安10月30日电（记者 杨

一苗 张云龙）持续一个多月的秋季连

阴雨，对西安城墙管委会工作人员来说

是一场“大考”。在西安城墙管委会信

息中心内，工作人员不断关注着西安城

墙数字方舱综合管理平台大屏上闪动

的数字。

“城墙上的重点积水区域、护城河

水位情况，可以在这个‘数据大脑’上显

示出来。”西安城墙数字产业创新中心

总监赵彬说，“这里还能对监测数据进

行智能分析，预判可能出现的文物本体

安全问题。”

始建于隋唐、扩建于明代的西安城

墙全长 13.74 公里，是中国现存历史最

悠久、保存最完整的古代城垣建筑。今

天的西安城墙是在隋唐长安城皇城的

基础上扩建而成，后经过数百年的兵火

战乱、朝代更替和社会动荡，西安城墙

逐渐风采不再。然而通过一系列保护

工程的实施，如今的西安城墙

已重新焕发生机。

年近八旬的西安市民韩存枝还记

得从上世纪 80 年代开始的西安全民保

护城墙工程：清理护城河淤泥、修复箭

楼、修建环城公园……“‘护城’持续了

近 20 年，终于使得西安城墙重现往日

恢宏雄姿，让我们市民可亲、可近、可

感。”她回忆道。

为了更加科学地对西安城墙进行

保护，西安城墙也开启了“预防性保护”

的创新探索，成为全国不可移动文物保

护的“先行者”。据西安城墙管委会文

化遗产保护部负责人高衡介绍，通过

3000余个监测点位和智能摄像头系统，

以及人工巡查与测量，让建筑结构沉

降、裂缝、位移等，都在精密监测之下。

在游客眼中的西安城墙，巍然完

整、风貌依旧，而在文保巡查员吴博文

的心中，城墙却还有“另外一面”。在西

安城墙的墙体之中，有多处历史上遗留

下来的空洞，墙面上也有因气候变化和

地质原因形成的陈旧性裂缝，这些空洞

和裂缝都是吴博文的重点关注对象。

“一场连阴雨，就可能改变空洞的稳定

性。”他拿出挎包里的测距仪、游标卡尺

等工具，在城墙上不时观察、测量、记录

着一处处裂缝的数据。

这些智能监测和人工测量的数据，

全部聚拢在西安城墙数字方舱综合管理

平台这一“数字大脑”中。赵彬说：“砖

体 0.1毫米的位移、墙体含水率的微小变

化，都能转化为预警信号，通过图像识别

与数据的深度学习算法，可以实现裂缝、

沉降等病害的自动识别与预警。”

同时，数字技术也应用在提升游客

的游览体验中。在唐皇城墙含光门遗

址博物馆，高光谱扫描技术还原的夯土

“年轮”在光影中变幻；永宁门的智慧沙

盘上，盛唐市井图景随数字投影徐徐展

开；面对节庆客流高峰，安防设备与游

客出入的智能闸机数据联动，可以精准

预警客流拥堵，并引导游客分流。

如今，西安城墙数十年的保护经验

正转化为文化遗产数字化保护的标准

体系，高衡说，通过与 10 余家高校、研

究机构组建联合实验室，西安城墙正尝

试从“文化遗产的守护者”，向“数字保

护方案的输出者”转变。

西安城墙： 当千年城垣遇见数字文明


