2026年郑州轻工业大学体育文化节与心理健康
系列活动（上半年）
1、 活动目的
为深入贯彻“健康第一”的教育理念，全面推进德智体美劳五育融合，丰富校园文化内涵，校体委特举办2026年体育文化节与心理健康系列活动（上半年）。本次活动以体育健身为载体，以心理赋能为支撑，引导广大师生积极参与体育锻炼，增强身体素质，锤炼意志品质，培育阳光心态。通过形式多样的体育活动，营造崇尚运动、关注健康、团结奋进的校园氛围，促进学生全面发展、健康成长，推动学校体育与心理健康教育工作高质量开展。
2、 时间与地点
1. 体育竞赛
东风校区：5月21日 13:30-17:00，田径场
科学校区：5月21日 13:30-17:00，田径场
2. 心理健康讲座
[bookmark: _GoBack]时间：5月28日
学生专场：14:30-15:30
教师专场：16:00-17:00
地点：科学校区音乐厅
3. 签到区
两校区均为南篮球场
3、 参与对象
体育竞赛：全体在校本科生、研究生
心理健康讲座：全体在校学生、全校教师
4、 活动内容
1. 体育竞赛（具体细则见附件1）
个人赛：平板支撑个人赛
团体赛：团队障碍接力赛
2. 心理健康专题讲座
学生专场：《情绪赋能·韧性生长：运动视角下的大学生心理健康》
情绪上头、压力爆表？别只硬扛或躺平。本讲座揭秘运动如何成为你的“情绪开关”：用跑步管理焦虑、用爆发动作宣泄愤怒、用团体运动重建连接。动起来，做自己情绪的主人！轻松开启身心正向循环。
教师专场：《心育有方，运动有术：科学应对学生心理困扰》
学生焦虑、低落、崩溃时，除了安慰你还能做什么？如何快速识别心理信号、三句话开启有效沟通、用运动建议帮学生缓解情绪。也聊聊教师自我关怀。一场讲座，赋能学生，也治愈自己。
5、 报名安排
体育竞赛报名时间：5月11日—5月15日
方式：线上报名（线上报名二维码详见附件2）
心理健康无需提前报名，有意参与人员可在讲座开始前10分钟直接到场参加。
6、 奖项设置
本次比赛均按参赛总人数/队伍数设置奖项，一等奖占比10%、二等奖占比20%、三等奖占比30%，所有奖项均颁发对应等级荣誉证书。
7、 竞赛联系人
科学校区负责人：张老师，15378794630
东风校区负责人：乔老师，15670630511（微信同号）
8、 注意事项
1.迟到15分钟视为弃权；
2.所有参赛选手需购买人身意外险。

附件1：体育竞赛项目及细则
一、平板支撑个人赛
1.参赛要求
参赛学生平板支撑成绩需达到2分30秒及以上。
2.比赛规则
采用现场统一计时制，选手在指定区域完成标准动作：肘关节与肩关节呈90度，身体保持直线，臀部不抬升、不下沉，双脚并拢脚尖着地；
裁判判定动作违规后给予1次口头提醒，再次违规则立即终止比赛，记录当前有效时长。
二、团队障碍接力赛
1.参赛要求
每支队伍由8名学生组成（性别不限，可跨学院、跨年级、跨专业组队）
2.比赛规则
场地设置：采用5×10米环形闭环赛道，按标准布置标志桶、60cm高跨栏架、30cm直径圆形标志点等器材，形成完整障碍路线；
障碍顺序：绕5个标志桶S弯跑→攀爬跨过跨栏架→至前方标志桶拐弯→钻过跨栏架→连续跳过5个80cm间距圆形标志点→再次钻过跨栏架→抵达终点接力区；
场地布置示意图：
[image: 8c26ebb0fae5442b53169f8ed66d560c]

接力规则：首棒队员从起点出发，完成全部障碍赛程后抵达接力区，与下一名队员完成手掌相触的肢体接触接力后，下一名队员方可出发；队员依次接力，末棒队员冲线即为整队完成比赛。
违规处理：队员未按规定完成障碍动作、接力无肢体接触、赛道内推挤其他参赛队员、偏离赛道等，均判定为违规，每次违规加时5秒；故意干扰其他队伍、辱骂裁判等情节严重者，直接取消团队比赛成绩。









附件2：线上报名二维码
注：团体赛事报名仅需一部手机统一填报全队信息，同一个团队请勿重复提交报名！
科学校区：
[image: 微信图片_20260506092517_547_112]      [image: 微信图片_20260506092520_550_112]
东风校区：
[image: 微信图片_20260506092518_548_112]     [image: 微信图片_20260506092519_549_112]
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