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如何让“健康第一”的理念落地生根、
见行见效？答案，就藏在校园里每一个奔跑
的身影、每一段欢快的时光中。当运动成为
校园日常，当健康融入成长点滴，昆区打破

“重学业、轻体质”的桎梏——2026年，率
先将“健康第一”的理念深植教育沃土，围
绕体育保障、身心健康、协同育人“三个体
系”全面发力，让每一位青少年都能在逐光
而行中，向健而动。

以“硬约束”落实“硬道理”：
让运动成为校园生活的“必修课”

“下课！”随着铃声响起，内蒙古科技大
学实验小学的校园瞬间热闹起来，15分钟的
微课间里，篮球场上传来投篮后的欢呼，操
场边的打沙包、跳格子游戏玩得热火朝天；
大课间时，花样跳绳的彩绳翻飞，AI体育检
测让孩子们在科技加持下感受运动乐趣，欢
声笑语漫过校园围栏。在昆区，这样充满活
力的运动场景，每天都在各所校园上演。

“健康第一”的理念落地，始于时间上的
“毫厘不让”，成于举措上的“硬核支撑”。针
对“学生出不去、动不起来”的教育痛点，
昆区教育局出台明确量化指标，以刚性制度
让运动真正成为校园生活的“必修课”。义务
教育阶段全面推行“每天1节体育课+2小时
综合活动”，高中阶段严格执行每周不少于2
节体育课的要求；全区统一推行上下午各“30
分钟大课间+15分钟微课间”的“301530”模
式，通过“一校一案”精细化管理，确保每一
位学生走出教室、沐浴阳光、挥洒汗水，让
课程表真正变成学生的“流汗表”。包头市第
九十七中学的课间操早已告别“老套路”，改
编后的动作动感十足，上午10时，伴着欢快
的音乐，同学们整齐列队、舒展筋骨，一扫
课堂疲惫，满是青春朝气。

运动带来的改变，在孩子们身上看得
见、摸得着。包头市第九十七中学的闫同
学，曾因体重200斤对体育课避之不及，进
入高中后，早操的晨跑、羽毛球社团的挥
拍，让他慢慢爱上了运动，“每天和同学一起
挥汗如雨，身心都放松了，上课注意力更集
中，学习效率也高了。”如今的他，不仅成功
减重20斤，更养成了坚持锻炼的好习惯。妈
妈李鲜俊满心欢喜：“孩子身体变好了，学习
状态也越来越棒，这都是运动给的惊喜。”

不只日常锻炼，“三个体系”更让体育赛
事“热”起来，打破“少数人参赛、多数人
围观”的格局，构建“区—校—班”三级体
育竞赛体系，让全员参与成为校园体育的主
旋律。内蒙古科技大学实验小学的体育馆
里，六年级的趣味气排球比赛正酣，直径1
米的特制气球，前三后三的趣味队形，规则
是三次内将球打向对方场地。赛场上，小运
动员们拼尽全力，赛场下，班级助威声此起
彼伏，热烈的气氛让每个人都热血沸腾。这
正是昆区“班超”赛事的生动缩影。2026
年，全区计划以“班超”“校超”为载体，举
办各类体育赛事超18000场次，实现“班班
有球队、周周有比赛、人人有技能”，让每个

孩子都能练就1~2项伴随终身的体育技能。
同时，科学设计运动负荷，确保班级学生平
均心率达140～160次/分，让孩子们在运动
中强体魄、养习惯。

硬指标更需硬投入来支撑。昆区加速推
进原包二十五中、昆区十五中等学校翻建工
程，深挖校园“微运动场”潜力，推动校社
场馆共建共享，破解场地不足难题；探索数
字赋能体育，让传感技术、大数据、人工智
能走进体育课堂，推动场馆设施智能化升
级，国家智慧教育公共服务平台的体育资源
持续上新，让运动更有趣、教学更精准。从
2026年起，体育正式纳入小学毕业年级学科
质量监测，体质健康指标与学校年度考核直
接挂钩，以考核“硬约束”倒逼责任落实。
场地扩容、技术赋能、评价引领，多向发力
下，昆区校园里的奔跑身影越来越多，运动
的活力越来越浓。

从“强筋骨”到“润心田”：
构建身心同育的“防护林”

“健康第一”的理念从来不是单一的体魄
强健，更在于心灵的向阳而生、视力的健康
守护。从操场到心理咨询室，从运动赛场到

“爱眼小屋”，昆区织密全方位的身心健康防
护网，让孩子们不仅有强健的身体，更有向
阳的心灵、明亮的双眼。

包头市第九十七中学的心理咨询室，是
孩子们的“心灵港湾”——解压室、一对一
咨询室、心理疏导室功能齐全，专职老师每
天值守，随时等候有需要的孩子。“刚上高中
时，课业压力大，晚上总睡不好，课间来找
老师聊一聊，心里的疙瘩慢慢就解开了。”一
名学生坦言，在老师的疏导下，自己慢慢调
整了状态，学习和生活都重回正轨。

为了守护孩子们的心灵健康，昆区深入
落实教育部要求，依托包头市青少年活动中
心，构建“筛查—预警—干预—转介”全链
条闭环机制；与包钢三医院深化“医教共
建”机制，专业医生与学校心理教师联手坐
诊，让心理问题早发现、早干预、早解决。全
区推行学生心理健康“一生一案”，建档率达
90%以上，用细致入微的关怀，守护每一个孩
子的心灵家园，让心理关怀“一个都不掉队”。

针对学生的近视高发问题，全面实施的
“光明行动”，为孩子们“明亮视界”保驾护
航。如今，昆区所有中小学及幼儿园，智慧
黑板、护眼灯、可调节桌椅实现“校校有、
班班有、生生有”，从硬件上筑牢近视防控第
一道防线；联合昆仑朝聚眼科医院，每学期
开展全员视力筛查，为视力异常学生量身定
制“运动+保健”个性化处方，视力健康档案
建档率达100%；一批“爱眼小屋”在校园落
地，护眼知识宣讲、视力保健指导常态化开
展，家校社协同发力，推动学生近视率逐年
下降，让孩子们的世界始终清澈明亮。

以“教联体”凝聚“共识圈”：
让健康育人成为社会合奏

“健康第一”的理念不仅落实在校园，更
体现在家校社共育中。健康育人，从来不是

学校的“独角戏”，而是全社会的“大合
唱”。昆区以教联体建设为抓手，全面落实教
育部校家社协同育人要求，构建起“政府统
筹、部门协作、学校主导、家庭尽责、社会
参与”的健康育人生态，让“健康第一”的
理念从校园延伸到家庭、融入社会，形成全
员参与、同向发力的育人新格局。

学校充分发挥主导作用，在抓好体育、
心理健康教育的同时，出台美育、劳动教育
提升行动方案，常态化举办艺术展演和劳动
技能竞赛，让学生在多元实践中实现德智体
美劳全面发展。每天下午4点，包头市第二
十九中学教育集团青松校区的专项体育训练
准时开启，即将参加中考的学生根据各自的
兴趣，开展乒乓球、足球针对性训练，其他
学生则以增强体质为核心，进行多样化体能
锻炼，让每个学生都能找到适合自己的运动
方式，在锻炼中强健体魄。

初二二班的王诺敏，是学校足球大单元
教学的受益者。“自从开始踢足球，不仅掌握
了一项新技能，更拥有了好身体。每次运动
后出一身汗，整个人都特别轻松愉悦，心情
好了，上课更专注，学习也更有劲头，体育
运动为我的学习注入了满满的能量。”王诺敏
的感受，正是校园体育赋能成长的真实写照。

家庭切实履行育人责任，成为健康育人
的重要一环。昆区将体育家庭作业设为“硬
任务”，推动家长从单纯的“督学”转变为孩
子的运动“陪练”，让亲子运动、睡眠管理、
屏幕时间管控成为家校沟通的重点，让健康
理念走进每一个家庭。包头市第二十九中学
教育集团青松校区的学生家长贾女士直言，
孩子坚持体育锻炼后，换季时的小毛病明显
减少，性格也变得更加开朗，“周末我们会和
孩子一起锻炼身体，不仅增强了体质，更增
进了亲子关系，孩子也更愿意敞开心扉和我
们交流。”

社会全面参与协同发力，为健康育人注
入更多活力。昆区盘活青少年活动中心、中
小学综合实践学校等优质社会资源，推动各
类资源向学生健康成长倾斜，形成全社会关
心、支持、参与学生健康成长的强大合力。
校家社同频共振、同向发力，让健康育人的
共识更加凝聚，让健康成长的沃土更加肥沃。

昆区教育局基础教育校外培训监管股负
责人田燕表示，近年来，昆区围绕体育保
障、身心健康、协同育人三大体系全面发
力，扎实落实“健康第一”的理念：体育保
障上，刚性落实运动时间，全面推行

“301530”课间模式，将体育纳入小学毕业
年级质量监测；身心健康上，深化医教共
建，实现心理健康“一生一案”全覆盖，实
施“光明行动”完成护眼硬件标准化配置；
协同育人上，依托教联体推动校家社联动，
将体育家庭作业设为硬任务，构建全员参与
的健康育人新格局。

阳光下，孩子们奔跑的身影、灿烂的笑
容已成为日常。从“96%的体质健康合格
率”到“90%的心理建档率”，从“18000场
赛事”的激情到“视力健康档案动态管理率
100%”的细致，在昆区，“健康第一”不再
是墙上的标语，而是孩子们身上有汗、眼中
有光的真实写照。
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细节见真章
让健康育人
落地有声
□梁晶晶

衡量教育实践的成效，往往
藏在细节里。昆区践行“健康第
一”的理念，没有轰轰烈烈的口
号，而是以一个个具体而微的举
措，将“健康第一”的种子播撒
在青少年成长的每一个角落，让
教育的温度可感可触。

15 分钟微课间的欢声笑语、
“301530”模式的刚性落实，破
解了“学生动不起来”的痛点；
AI体育检测、班超、校超，让运
动从“任务”变成“乐趣”；“爱
眼小屋”的常态化开展、心理健
康“一生一案”的细致关怀，兼
顾体魄与心灵的双重守护；校家
社协同育人的推行，让“健康第
一”的理念从校园延伸至家庭。
这些看似微小的细节，串联起昆
区健康育人的完整链条，让“健
康第一”不再是墙上的标语，而
是融入课间、课堂、家庭的日
常，用细节之力，筑牢青少年健
康成长的根基。

昆区的实践印证了，教育的
成效从不在轰轰烈烈的口号里，
而在每一个具体而微的举措中。
正是这些藏在日常里的细节，让

“健康第一”的种子生根发芽，
让健康育人真正落地有声，既守
护了每一位孩子的健康成长，也
为新时代素质教育发展提供了可
借鉴的实践路径。
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包头市第九十七中学古筝课。

包头市第二十九
中学教育集团青松校
区花样跳绳课。

内蒙古科技大学实验小学15分钟的微课间。

内蒙古科技大学实验
小学的趣味气排球赛。

包头市第二十九
中学教育集团青松校
区乒乓球课。


