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一、体育运动赋能高职学生心理健康素养的内在机理

体育运动赋能高职学生心理健康素养，其核心干预本质是通

过身体活动的外在形式，触发心理层面的内在改变，最终实现心

理健康素养的全面提升。在情绪调节方面，不同类型的体育运动

能够通过多样化的方式释放学生的负面情绪压力。如耐力型运动

（长跑、游泳等）可让学生在运动过程中，锤炼其意志力，增强
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摘   要 ：  学生心理健康素养的提升是当下教育高质量发展的重要内容，当前由于高职学生心理健康问题频发，已经成为家校社

协同育人的重点难点。体育运动作为提升学生心理健康素养的重要载体，本文以体育运动赋能作为出发点，通过系统

化剖析体育运动赋能高职学生心理健康素养的内在机理，阐述与分析体育运动赋能高职学生心理健康素养的现实价

值，结合当下高职学生体育运动参与的不足，针对性探索体育运动赋能高职学生心理健康素养的实现路径，为提高高

职院校心理健康教育质量提供参考。
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其自我认同感与自信心等。从社会适应的角度来说，体育运动的

参与能够为学生提供较为常态化的社交场景，如竞技类的运动开

展，可通过规则性约束与团队合作，培养学生的规则意识与团队

沟通能力，促进其人际交流与关系构建；集体性体育活动则能够

打破学生的社交壁垒，减少对于虚拟网络的依赖，引导学生主动

参与现实社交，逐步提升学生的社会适应能力 [2]。在认知层面上，

体育运动赋能可让学生在运动的目标制定、策略调整以及结果反

前言

随着健康中国战略的深入推进，对高职学生心理健康素养培育也提出了更高要求。近年来，高职学生引起心理调试能力不足引发的

学业受阻、社交障碍甚至于引发极端行为等问题，持续引发社会各界的高度关注，因此，提升学生心理健康素养已经成为了高职院校人

才培养的重要任务 [1]。教育部相关政策明确要求高校应强化学生心理健康管理，着力提升心理健康素养。《健康中国2030规划纲要》等

文件中也凸显出了体育运动在心里素养培育中的独特价值。基于此，深入探究体育运动赋能高职学生心理健康素养的内在机理，剖析当

下高职学生体育运动参与的现实不足，针对性探索科学可行的实践路径具有重要现实意义。

Research on the Internal Mechanism and Realization Path of Sports 
Empowering Mental Health Literacy of Vocational College Students

Zhong Ming 

Guangxi Intelligent Manufacturing Vocational and Technical College, Liuzhou, Guangxi 545005

A b s t r a c t  :   The improvement of students' mental health l i teracy is an important part of the high-quality 

development of education at present. Due to the frequent occurrence of mental health problems among 

vocational college students, it has become a key and difficult issue in the collaborative education of 

family, school and society. As an important carrier to improve students' mental health literacy, this 

paper takes sports empowerment as the starting point, systematically analyzes the internal mechanism 

of sports empowering mental health literacy of vocational college students, expounds and analyzes 

its practical value. Combined with the deficiencies in vocational college students' participation in 

sports, this paper explores targeted realization paths of sports empowering mental health literacy of 

vocational college students, so as to provide references for improving the quality of mental health 

education in vocational colleges. 

Keywords  : sports; vocational colleges; students; mental health literacy



108 | Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License.

专业建设 | PROFESSIONAL DEVELOPMENT

思等过程中，培养其理性思维与解决问题的能力，让学生在运动

的成功与失败中逐步形成客观的自我认知，学会以积极心态面对

挫折。这种认知模式的转变，能够将学生积极心态迁移到学习与

生活、职业规划中，进一步提升其心理健康素养的综合水平。

二、体育运动赋能高职学生心理健康素养的现实价值

（一）夯实高职学生职业发展的心理基础

高职院校是培育技术技能型人才的重要平台，而高职学生则

是产业转型升级的重要后备力量，其职业素养是衡量其职业发展

潜力的关键。心理健康素养作为职业素养中的重要组成部分，其

能够帮助学生以积极的认知态度看待学业与职业中的挑战，有助

于其正视工作中的挑战，增强抗压能力与适应能力，往往具备良

好心理健康素养的高职学生，能够更加清晰的规划职业发展路

径，主动适应职业岗位的需求，在职业竞争中可保持良好的心理

状态，为职业生涯的可持续发展奠定坚实基础 [3]。同时，在体育运

动的赋能下的心理健康素养提升，能够推动高职院校实现技能培

养与素养提升的协调发展，契合职业教育人才培养的需要。

（二）提升高职学生应对困境的心理韧性

高职学生生源结构较为多样化，部分学生存在入学适应困

难、学业基础薄弱以及职业预期模糊等问题，在面对学业压力、

社交冲突以及就业焦虑等困境时，往往容易产生心理失衡。良好

的心理健康素养能够帮助学生正确识别自身心理状态，掌握科学

的调适方法，通过体育运动培育的心理韧性，能够让学生直面困

难、用于挑战，逐步形成自立、自强、自律的心理素养，可有效

减少学生“躺平”“摆烂”等消极心态，以积极的人生态度面对学

习与生活中的各类问题。

（三）塑造高职学生健康健全的个性心理

当前社会价值多元，高职学生正处于个性发展与价值观形成

的关键时期，易受外界环境影响产生心理困惑。体育运动赋能下

的心理健康素养提升，能够帮助学生更全面地认识自我，实现角

色转换与自我超越，逐步形成健康的个性心理。具备良好心理健

康素养的学生，能够理性处理人际关系中的矛盾，以共赢思维解

决问题，在生活与学习中更容易进入专注高效的状态，减少焦

躁、压抑等负面情绪，为良好职业性格的养成与人际和谐发展提

供心理保障 [4]。

三、高职学生体育运动参与的现存不足

（一）体育运动认知偏差，参与内在动力不足

高职院校学生对于体育运动重要性认知不足，且存在明显偏

差，其普遍认为体育运动属于耗时费力的非必要活动，缺乏主动

参与体育运动的意识以及兴趣。这就导致部分学生长期缺乏体育

锻炼，难以发挥体育赋能心理健康素养提升的价值。

（二）运动氛围淡薄，群体带动力不足

同伴群体体育运动参与度对高职学生的运动参与有着直接性

的联系，但当前高职院校内缺乏积极的体育运动氛围，学生之间

难以形成运动互动与相互督促的促进关系，这就导致群体化运动

效应难以实现，并且这种淡薄的运动氛围，也进一步加剧了学生

的运动惰性，在很大程度上制约了体育运动的群体辐射作用 [4]。

（三）体育运动赋能意识薄弱，缺乏保证机制

高职院校在人才培养过程中，更多的侧重于专业教育，对于

体育教育、心理健康素养干预与提升重视程度较为薄弱，且在实

际的教育环境中，也未将体育教育与心理健康教育相结合。同

时，高职院校体育教学内容设计较为单一化，缺乏针对性、趣味

性，难以吸引学生主动参与体育运动并满足学生多样化运动需

求。此外，部分高职院校体育运动存在专业指导力度不足，体育

场地、器械等资源配置不合理等问题，且运动场所开放时间与使

用未能够充分兼顾学生需求。

四、体育运动赋能高职学生心理健康素养的实践路径

（一）强化学校主导作用，构建系统化体育育人体系

1. 优化体育教学体系，明确多元育人目标

高职院校应重视体育运动赋能心理健康素养教育，根据实际

需求，重构体育教学内容，进一步突出“健康知识 + 运动技能 +

心理调适”的多元化教学目标，将心理健康教育融入到体育课程

学习的全过程，提高高职学生体育运动与心理健康素养的重要性

认知 [5]。同时，在开展教学实际的过程中，应当注重分层教学，根

据学生兴趣与体制差异，开设出多样化的体育课程，提高体育运

动的可选择性和趣味性，吸引学生主动参与到体育运动当中。此

外，高职院校可利用运动 APP 平台，设定学生每学期的运动目标

作为体育教学体系的课内外运动衔接，增强学生体育运动力度。

2. 完善运动评价机制，激发学生主动参与动力

高职院校可通过健全课外体育锻炼评价体系，将学生运动频

率、运动技能提升以及心理状态改善等核心指标纳入到学生综合

素质的评价中，通过进一步明确体育锻炼的行为标准、采用积分

兑换、评优评先等激励方式，激励学生养成良好的运动习惯，提

高自主运动动力，促进其将运动行为内化为自觉行动，进而提升

学生主动参与体育运动的积极性，实现心理健康素养的提升 [6]。

3. 搭建“体育 + 心理”教育平台，普及运动健康知识

高职院校应建立起校园公众号、短视频平台等多元化载体，

构建起体“体育 + 心理”的教育平台，通过整合体育与心理健康

教育资源，向学生进一步普及体育运动与心理健康相关知识，纠

正学生体育运动认知偏差。同时，增加体育运动多样性，开展心

理拓展训练、趣味体育竞赛等多元化活动，提高体育活动的趣味

性与互动性，激发学生主动参与积极性，让学生在运动中体验乐

趣、调节心理状态，逐步树立起运动促健康的正确理念。

（二）推动家校社协同，构建全方位支持保障体系

1. 深化家校协同力度，凝集体育育人合力

为提高体育运动赋能高职学生心理健康素养提升，高职院校

需合理利用家长会、家校共育平台等渠道，向家长普及体育运动

心理育人价值，引导家长重视体育赋能，形成家校体育赋能心理

教育合力；同时，鼓励家庭成员共同制定运动计划，开展家庭体
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育运动，为学生营造出良好的家庭运动氛围 [7]。

2. 加强校社联动，完善体育运动建设

高职院校、社区需建立起深度合作机制，在强化体育器械建

设与维护的同时，推动校园体育场地向社区开放，并通过系统化

整合社区体育资源，为学生提供更加便捷的校外运动场地。根据

实际需求，开放体育场地并适当延长场地的开放时间，提高学生

运动参与的便捷度与自由度。此外，还可充分利用全民健身点、

晨晚练点等资源，搭建起校社共享的体育服务平台，为学生运动

参与提供全方位的硬件支撑。

（三）营造多元运动氛围，激活学生内在参与动力

1. 打造特色体育赋能文化，增强校园运动氛围

高职院校可利用校园社团、学生会等组织，打造出具有职业

教育特色的校园体育文化。通过鼓励校内组织成立篮球、瑜伽、

轮滑、跆拳道等多样化体育运动社团，增加学生校园体育运动参

与路径；同时，定期开展社团比赛活动、趣味展演等，让学生以

社团为群众载体，辐射带动更多学生主动参与到体育运动中，让

其在运动中锻炼心理素质，提升心理健康素养。此外，高职院校

还可通过定期举办校园体育文化节、职业技能与体育技能融合竞

赛等活动，进一步在专业化教育领域丰富体育文化内涵，营造出

“人人爱运动、人人会运动”的校园氛围 [8]。

2. 创新运动组织形式，激发学生运动兴趣

为进一步吸引学生主动参与体育运动的积极性，高职院校需

进一步创新运动组织形式，切实结合高职学生兴趣特点，增加活

动趣味性。院校可将体育运动与音乐、游戏等元素相结合，设计

出韵律性较强，参与互动环节较高的体育活动；同时，还也可通

过利用信息化手段，搭建起线上运动打卡平台，组织线上线下联

动的体育赛事，通过打卡、积分排行榜等机制，强化学生运动主

动型与自律性 [9]。此外，还可针对不同专业的学生，设计出职业适

应性体育训练，将运动技能与学生职业能力的提升相结合，提高

运动的针对性与实用性，增强学生适应能力，促进其心理素养的

综合提升。

3. 强化专业师资支持，提高体育赋能心理健康素养水平

教师队伍是实现体育运动赋能高职学生心理健康素养提升的

关键性力量，高职院校应当加强体育教师与心理健康教师的跨学

科合作教育力度，通过组建体育心育教研团队，开展专题教研与

专业化培训，进一步提升教师的综合育人能力和专业教育素养。

同时，鼓励体育教师在实际教学中融入心理调适方式的指导，心

理健康教师在学生咨询中，引导其进行体育运动来缓解心理压

力，进一步助力体育运动赋能学生心理健康素养的提升 [10]。此

外，建立学生运动心理方案，针对心理问题较为突出的学生，制

定出个性化的运动干预方案，实现体育运动与心理健康教育的精

准对接。

五、结束语

综上所述，体育运动是赋能高职学生心理健康素养提升的重

要载体，其通过情绪调节、社会适应与认知重塑的内在机理，为

高职学生心理健康发展提供多元支撑，更在职业发展、心理韧性

培养与个性塑造方面展现出重要现实价值。当前高职学生体育运

动参与仍存在认知偏差、氛围淡薄、保障缺位等问题，需通过学

校主导构建系统化体育育人体系、家校社协同构筑支持保障网

络、营造多元运动氛围激活内生动力等举措，可有效推动体育运

动与心理健康教育的深度融合，为培养身心健康的技术技能型人

才奠定坚实基础。
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