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摘  要 

“双健”体育教学课程试图以小运动撬动大健康，将运动技能学习和心理健康教育相结合，探索一种学

科交叉融合、优势互补的体育教学，增强学生身体素质和心理健康。本文系统梳理学生体育“双健”课

程建设的意义和可行性，第一部分从融入健康战略需要、促进学生身心健康需两个方面分析了意义所在；

第二部分围绕理论依据、实证依据阐释了“双健”体育课程建设理论基础和实施的可行性；最后详细介

绍了课程建设的思路及主题内容。 
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Abstract 
“Double Health” PE curriculum attempts to improve “the big health” with small sports. By com-
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bining sports skill training and mental health education to explore a cross-disciplinary integra-
tion, it aims to enhance students’ physical quality and mental health. The purpose of this paper is 
to systematically sort out the significance and feasibility of the construction of “Double Health” PE 
curriculum for college students. The first part analyzed the significance of catering to the needs of 
health strategy and promoting physical and mental health of college students. The second part ex-
plained the theoretical basics and the feasibility of implementation of “Double Health” physical 
education construction based on theoretical and empirical evidence. The last part introduced the 
structure and contents of curriculum construction in detail. 
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1. 引言 

柏拉图向往的“体育是身体锻炼与心灵锻炼的结合”，夸美纽斯推崇的“健康的精神高于健康的身

体”，蔡元培希冀的“以健全的体力，去完善人格”，对中外教育事业，特别是学校体育和心理健康教

育产生了深远的影响。身心健康是个体成长和实现幸福生活的前提，儿童心理学家皮亚杰将感觉运动视

为个体心理发展的起点和认知的基础，弗洛伊德等亦在心理治疗中重视融入身体运动(西格蒙德·弗洛伊

德，1984)，规律运动也是中西医学中不可替代的治疗手段。“生命在于运动，运动需要科学”这一观点

已在体育、心理学、医学领域被广泛研究证实。 
学校体育作为研究并促进科学运动的专门学科，以“身体健康第一”作为根本指导思想，发挥着健

身功能和健康价值。1989 年，世界卫生组织提出了“身体健康、心理健康、道德健康、社会适应良好”

的四维健康观，从单一的身体健康到全面的大健康，健康的评价指标更加科学，这种大健康观念的深入

人心，也推动着大学科的融合。“双健”体育课程试图以小运动撬动大健康，将运动技能学习和心理健

康教育相结合，探索一种学科知识交叉融合、优势互补的体育课，增强学生身体素质、改善学生心理状

况，提高学生认识水平，为学生的美好人生助力。 

2. “双健”体育课程的内涵和意义 

2.1. “双健”体育课程的内涵 

“双健”体育课程定义为：“以身体练习为主要手段，以各种体育健康知识、技能和方法为显性学

习内容，以心理健康知识、技能和方法为隐性学习内容，同时促进学生身体健康和心理健康的课程。”

除了具有传统的体育课程促进身体健康的功能外，“双健”体育课程以身体练习为主要手段，有意识地

引导学生正确认知事物，促进情绪理解与表达，调整行为方式，促进人际和谐，适应变化，从而提升心

理健康水平。“双健”体育课程不仅促进学生身体健康，还帮助学生在成长和发展过程中达到认知合理、

情绪稳定、行为适当、人际和谐、适应变化的一种完好状态。这种完好状态就是心理健康(《关于加强心

理健康服务的指导意见》(国卫疾控发〔2016〕77 号))。 
体育课程具有丰富的心理健康教育的资源和契机，这为“双健”体育课程的实现打下基础。相比于

日常社会生活，体育课程具有实践性、反馈性、体验性、互动性和变化性等特点。例如，在体育课程里，
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学生在练习中：通过及时反馈来改变认知、调整行为方式；通过合作活动来促进人际交往的能力，提升

情绪理解和表达的能力；通过持续的精细操作来训练注意力和正念；通过能量的输出来达到情绪的宣泄。

“双健”体育课程把提升学生心理健康作为课程的两个主要目标之一，有意识地在课程实施过程中，培

养学生的心理健康知识、技能和方法。 

2.2. 融入健康战略的需要 

健康助力小康，没有全民健康，就没有全民小康。2016 年审议通过的《健康中国 2030 规划纲要》(以
下简称《纲要》)明确将健康融入国家政策，全民健康被上升到国家优先发展战略的高度，成为全面建成

小康社会的重要内涵之一。学校体育不仅仅承担着促进学生身体健康的重要使命，也是健康中国建设的

重要阵地，响应《纲要》精神，2019 年 5 月，全国政协教科卫体委员会专题会议强调，要促进教体融合，

树立健康第一的教育理念，开齐开足体育课，推动青少年和学校体育事业取得长足发展。从《纲要》到

专题会议无不在强调“全民健康”、“大健康”，无不在强调健康是“管”、“教”出来的。 
体育课的本质功能是通过调动学生的主观积极性、能动性，提高体育锻炼的科学性，进而增强学生

体质，增进健康(任海，2019)。不断地与时俱进，顺应个体人本价值，服务国家、社会需求，推动运动知

觉、运动文化、运动心理的丰富发展，是体育教育发展进程的主旋律。顺应“全民健康”、“大健康”

的时代呼声，在全面推动体育社会化、体育生活化的各项重要举措中，将体育教育的发展指向人类生活

世界的精神心理文化层面，解决部分现实中的问题，不失为一种有益的探索。具体而言，就是在体育课

程改革的实践中，既要发挥体育的社会功能，又要充分利用运动优势视角，满足学生个性化需求，促进

体育健身强国价值、个体人本价值、学科发展价值协同发展，促进学生个体身体健康、生命质量提升、

个体全面发展(黄美蓉等，2016)。 

2.3. 提高学生身心素质的需要  

学校是讲学习、讲品德、长才干的地方，理想的学生应是集健康、品德与才干于一体的(王立刚，2020)。
身体健康、心理健康是大健康的重要组成部分，是个人成长成才和获得成就的前提条件，健康如果存在

缺失或出现短板，个体品德养成、才干发挥亦会受到影响。当下学生身体素质、心理素质的整体现状令

人担忧。身体素质方面，学者调研近三十年全国大学生体质与健康状况发现，大学生运动频次、运动强

度持续下滑，运动能力不足的问题凸显(王祥全等，2018)。心理素质方面，面对新时期的社会期许和就业

压力，心理脆弱、心理敏感、抗压能力弱等心理问题较为普遍；睡眠障碍、抑郁症、焦虑、自我认同感

低等问题尤其严重(吴慧攀，2019)。 
学校高度重视体育教育，将体育课程设定为公共必修课，旨在帮助学生掌握基本运动技能和正确的

运动技巧，同时引导他们养成锻炼意识、形成体育习惯，为提高学生身体素养奠定基础。体育锻炼不仅

可以促进身体健康，还可以通过改变感觉、认知、情感、行为等多种途径促进心理健康，为体育课与心

理课融合提供了发展思路。体育锻炼促进心理健康的机制是复杂的，什么样的体育教学最能科学有效促

进个体的心理健康是个值得探究的问题。 

3. “双健”体育课程建设的依据 

3.1. “双健”体育课程建设的理论依据 

在身心合一的前提下讨论身和心的相互作用是中国古代哲学关于身心关系的主流思想。个体与他人、

世界的联系方式，首先是身体的，心理结构是身体结构的反映，知觉是以身体为基础的(陈波等，2010)。
以团体为情境、以认知–行动为途径、以主动健康为愿景，是双健体育建设的核心价值，团体动力学理
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论、认知行为理论及积极心理学是课程建设的主要理论遵循。 
团体动力学理论为双健体育课建设情境管理提供了思路。团体动力学研究关注团体，特别是团体情

境的影响力、团体成员的互动关系。团体动力学理论与体育运动项目结合，能够创造出运动势气和心理

势力，增强体育课堂的活力和吸引力，并在促进参与者坚持性、激情与满意度、自我和谐、交流合作(王
深，冯卫，2015；王庆宝，2018；武光路，解颖，2019)等方面有良好的效果。通过团体动力学理论的科

学引导，营造和谐、共进、互助、向上的课堂情境，是课程建设的根基。 
认知行为理论为双健体育课课堂方式提供了指引。认知行为理论强调认知、行为的交互作用。“双

健”体育课程采用“练习–分享–作业–辅导”的方式通过身体练习与及时反馈来改变学生的认知与行

为，并把这种收获延展到学生的日常生活中去，促进学生作出日常生活中的调整和改变。 
积极心理学为双健体育课课程目标指明了方向。积极心理学关注人的优势和力量，强调个体潜能的

充分发挥，提倡对问题作出积极的解释，围绕希望、乐观、心理弹性、积极应对、生活满意度、宽恕、

价值等进行积极教育(席居哲等，2019)。“双健”体育课程不仅帮助有心理困惑的学生，还会促进每一位

学生的积极心理发展。 

3.2. “双健”体育课程建设的实证依据 

人们在健康与抱病状态下的脑躯交互是神经科学家与心理学家研究的一个重要领域，大量的实证研

究结果为“双健”体育课程建构提供了成功案例和实践基础。 
学者对健康群体的研究发现，体育锻炼可以通过影响神经递质、心理品质、人际互动促进心理健康。

体育锻炼能增加 5-羟色胺、β内啡肽的释放，增长脑源性神经营养因子(BDNF)，降低下丘－脑垂体－肾

上腺(HPA)的应激反应(王松涛，2006；王艳霞，2011)，这些生理指标的改变有助于改善情绪状态。体育

锻炼有助于提高个体自控能力、抗挫能力、意志品质，消除压抑、浮躁、紧张状态，诱发积极思维和情

感(杨云，2006；李天兆，慕宝贵，2016；臧瑞涛，2018)。此外，通过运动建立的关系，能正向迁移到日

常生活中，为个体提供各种各样的社会支持，帮助个体营造良好的抱持性人际环境。 
学者对亚健康群体的研究发现，科学的体育锻炼对缓解心理疾病有显著疗效。心理学各流派关于心

理疾病产生的原因归纳起来主要有大脑神经递质紊乱、人格冲突焦虑、不合理认知、情绪情感缺陷、人

际关系不和谐(丹尼尔·夏克特，2016)。体育锻炼主要通过调节内感受性进而改善意识体验、情绪情感和

认知，最终达到治疗目标(Fiene et al., 2018; MacCormack et al., 2021)。运动促进放松的优势，有助于营造

独特的咨访关系，将来访者表露由被动或强制性模式变成了自主自发性模式。每一个情绪感受都与独特

的身体感受相关联，躯体变化必然引起情绪变化(MacCormack et al., 2021)，内感受性训练有助于抑制焦

虑、抑郁、情绪敏感性，提高情绪表征和表达能力，内感受性与同理心、亲社会行为和有效决策正相关

(Sabourin et al., 2015)。 
比较研究发现，在促进身心健康方面，体育锻炼有区别于其它途径的显著优势。肢体活动与心理状

态的训练紧密结合，摒弃沉思模式，强调跳出思维，用“去动而不去想”的方式减少来访者的心理抵触，

通过有形的身体活动促进无形精神的升华，实现理想人格的塑造，增强来访者的主导地位，让参与者既

能体验到自由、放松的运动乐趣，也能体验到“澄心如镜”、“形随神游”的心理乐趣。(孔维民等，2011；
张再林，2014；李昌俊等，2015)。更重要的是，运动带来的效果通常有较高的信效度，方法是可以推广

复制的，走出咨询室或教室，来访者不仅获得了一份愉悦，还获得了一项长期有用的保健技能。 
学校课堂实践中，通过体育运动强健身心的尝试也取得了较好的成绩。零点体育课在增强学习意识

状态方面取得了显著效果，该课程旨在通过运动为一天学习做好准备，安排在第一节文化课之前，实质

上就是增强学生的意识状态后，再把学生送入课堂。小学生的 SPEM 体育课程、初中生的 SHL 体育课程
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在美国开启了卓有成效的体育课程改革，将体育锻炼与认知提高结合，将运动能力与发展潜力训练结合，

在上海也进行了本土化探索尝试(侍崇艳等，2019)。身心融合的成功实践，使得双健已成为体育课程开发

与建设的新风向。 

4. “双健”体育课程的建设思路 

4.1. 课程形式 

充分发挥体育课程的练习与及时反馈的特点，来促进学生的认知和行为的改变，并灵活适应变化。

“练习–分享–作业–辅导”是课程的主要实施方式。在课堂上，以学习运动技能的“起承转合”模式

教授学生体育技能知识、锻炼学生体魄，提高身体素质，增强免疫能力；学习过程中，以分享的形式教

会学生发现、分析、解决问题的一般模式，促进学生认知和行为的改变，加强同学之间的交流，增进友

谊，培养团体协作的集体主义精神；课后，通过作业的形式加深对身体健康和心理健康知识、技能、方

法的认识，最后，根据学生的具体需要，提供针对性的辅导，把课程教学内容与日常生活联系起来，

帮助学生调整认知与行为，改善心理健康状况。总之，充分发挥学生的主体地位，尊重学生的主要需

求，开展课程设计，营造开放、坦诚、包容的课堂氛围，专注过程，促进学生个人成长和学生间的互

帮互助。 

4.2. 课程目标 

除了传统体育课程的内容与目标，“双健”体育课程根据心理健康的五个维度：认知合理、情绪稳

定、行为适当、人际和谐、适应变化，确立了促进心理健康的五个课程目标。这五个课程目标可以渗透

在具体的课程实施和活动中。 
1) 认知合理 
通过身体练习的及时反馈来调整认知，把身体练习类比成生活练习，都是不断改善和提高的过程。

在分享体验环节，把这种体育课程中认知模式的调整延伸到学生具体的生活中去，促进学生发生行为上

的改变。也可以通过学生的典型案例来帮助学生建立身体练习与生活的联结。 
2) 情绪稳定 
通过身体练习的能量输出来宣泄情绪，通过课堂合作活动中的交流来促进情绪理解与情绪表达，通

过成功与失败来体验成就感，训练挫折耐受力，通过持续专注的活动来训练专注力和正念，从而到达忘

我之境的心流状态。 
3) 行为适当 
体育课程中有许多的规则，这些规则的遵守与否，直接表明了行为是否适当。把这种课堂中身体练

习的规则延伸到学生的日常生活中，引导学生思考日常的行为是否适当，改善日常行为。 
4) 人际和谐 
体育课程的一个重要特点是人际合作与动态交流。这对改善学生人际交往、沟通和合作都有直接的

作用。“双健”体育课程把课堂变成学生人际交往的练习场，不断反馈和修正学生的人际交往的认知与

模式。“双健”体育课程就像舞动治疗一样，有人际间的协作与互动。舞动治疗被证明在缓解人际关系

困扰上有较好的效果(王梦娇，2017)。 
5) 适应变化 
体育课堂的身体练习和体育技能的学习是动态的、变化的，这就要求学生适应变化。通过分享与体

验的环节，引导学生思考动态的运动与动态的生活的关系，习得灵活变通的思维方式，帮助学生适应生

活中的变化。 
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4.3. 课程存在的挑战 

如何更好地把课堂的活动与学生的实际生活联系起来？如何在不同的体育项目中，开展“双健”体

育课程？如何针对不同人群开展“双健”体育课程？建立课堂教学相关的典型案例集。这些都有待进一

步的研究和探索。 
目前已有一些通过体育锻炼促进心理健康的成功实践，但是还缺少成体系、规范的课程教学方案。

在缓解心理困惑和促进心理健康上，随意性与科学化的体育锻炼、静态与动态体育锻炼、团体竞技性与

个体互动性锻炼、女同学与男同学参与的锻炼，不同身体练习之间，存在什么样的规律？都有待进一步

研究。 

5. 结语 

早在公元前 239 年，中国古代就有“动以养生”的观念；习近平主席在 2018 年全国教育大会上强调，

要培养德智体美劳全面发展的社会主义接班人，要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；在科学技术高速发展的当今社会，健康仍然是国家、人民生存和发展的基础。但是，今

日之健康与昨日之健康，内涵已经大不相同，体育和心理学的发展也呈现出不一样的图景。体育锻炼越

来越成为大众的、日常的消遣，体育锻炼的方式日益多元，场所已经从教学辅助变成潜在育人环境。而

心理学研究的重点从心灵转移到人格再到决策，关注的焦点从救赎转变为心理安全感再到成功，不断从

个体走向群体，从神秘莫测走向科学务实。 
双健体育课是一门以身体练习为依托，兼顾心理成长的体育课程。从身体健康到心理健康，从体育

到身心育，从治疗到预防保健导向，从小众到大众，从显性到隐性，从认知–行为到行为–行为，让学

生既是身体活动的裁判员，也是心理过程的裁判员。学生是社会主义建设的接班人，健康中国的建设离

不开健康的青少年，和谐中国的建设离不开人格健全、社会适应良好的青少年。体育课是学生的必修课，

开展“双健”体育课程的探索研究，旨在通过大学科融合促进学生的大健康观念养成和行为塑造，间接

促进学生人格与社会性的发展，让“双健”体育课在成为更好的独特个体和社会人的探索中多一种辅助

方法，这是本课程的初衷和愿望。 
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