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在人类文明发展历程中，劳动与体育

呈现出同源共生、功能互补的深层关联。

二者既孕育于人的原始生存实践，又在现

代社会发展中形成独特分支，最终统一于

“促进人的全面发展”的核心目标。本文通

过历史溯源、本质辨析、内涵解构与教育实

践的系统思考，试图揭示劳动与体育的辩

证统一关系。

一、体育起源于劳动实践
马克思主义劳动观指出，劳动创造了人

本身。体育作为人体机能发展的直接手段，

其基因密码深植于人的劳动实践。原始社

会中，人类求生存的技能练习和习得构成二

者共同的源头，如，狩猎所需的投掷演化为

标枪运动，采集活动的攀爬发展为现代攀

岩，为躲避野兽的奔跑、跳跃演变成了今天

的体操、田径等运动。中国古代的“射御”技

能同时兼具劳动、军事与体育三重属性，“耕

读传家”的传统将农耕劳作与武术训练熔铸

为“形神兼备”的育人体系。随着生产力的

发展，劳动的分工催生了体育专业化，如，古

希腊竞技赛会起源于军事训练的需求，春秋

“六艺”的射箭、御车直接服务于生产生活的

需要。这些历史演进过程印证了劳动作为

体育“母体”的根本属性——体育起源于劳

动。

二、劳动、体育的价值指向有差异
尽管同源共生，劳动与体育在发展过

程中逐步形成了不同的价值指向。从核心

目标维度来讲，劳动以“创造物质价值”为

旨归，通过日常生活劳动、生产劳动和服务

性劳动等活动展示人的本质力量，改造外

部世界、创造美好生活；体育则以“优化自

身自然”为导向，人们通过运动锻炼、体能

训练等提升个体身心素质，创设良好运动

氛围，提高生活质量。从作用对象层面来

看，劳动过程中，人借助工具系统地改造自

然与社会环境，创造出更多、更好为生活质

量服务的东西；体育则聚焦身体系统的功

能，不断开发更多、更好的运动方式，提升

身体机能。从活动形式来看，劳动中既有

侧重标准动作的效率追求，如流水线作业，

也有创新动作的需求，如创造性劳动；体育

更强调身心协同的创造性表达，如体操的

平衡控制等。

三、劳动、体育的价值追求有共鸣
劳动与体育最大的共同点是“动”，生命

在于动起来；劳动与体育都需要个人的意志

磨炼、坚韧坚持、吃苦耐劳。在棠湖中学开

展的“摸鱼”活动中，体育教师带领孩子们完

成热身、调节身体机能，并适应水下环境的

站立与行走等，教会孩子们在水中的行动可

更好地锻炼膝关节、踝关节等多关节协同的

闭链运动，有利于学生运动能力发展。劳动

教师教会孩子们认识使用捕鱼、摸鱼的工

具，体验渔业工作者的劳作与艰辛，感知劳

动成果的来之不易，懂得尊重为我们提供餐

食的家人、厨师等普通劳动者。

在精神内涵层面，劳动与体育展现出

惊人的价值共鸣。集体主义精神是劳动与

体育中都非常重要的点，中国女排“为国争

光”的集体拼搏与普通劳动者投身港珠澳

大桥建设的无私奉献，同样诠释了集体利

益至上的价值准则。敬业精神也在劳动与

体育中体现得淋漓尽致，运动员日训万米

游泳的坚持与农民抗击自然灾害的坚守，

都是在挑战极限中锤炼坚韧意志。团队协

作机制在建筑工地的工序衔接与篮球场上

的战术配合中同样体现，通过分工协同实

现系统效能的最大化。

四、劳动与体育在生产生活中协同增效
劳动与体育在日常生活实践中又形成

功能互补、协同增效的共生机制。从物质

层面来看，劳动创造的财富支撑了体育设

施的建设，如成都大运会场馆的建设，体育

则通过提升劳动者的体质反哺劳动生产效

率，因为体育运动锻炼提升劳动者的身体

机能，使之更好地进行劳动、生产发明更多

的体育器材等。从能力优化层面看，建筑

工人的体能训练可以增强其搬运耐力，久

坐群体的康复训练可以有效减少职业伤

病。从心理素质培育层面看，普通劳动者

的工期压力应对与运动比赛中的心态调整

相互强化，共同提升人的抗压韧性。这种

互补性在劳动代谢理念与体育训练科学的

交互中尤为显著，形成身心协同发展的良

性循环。

五、体劳融合的教育实践促进育人方式
变革

现代教育通过五育融合推动体劳协同

育人。例如，成都市中小学生的“绿道丰

收节”课程有机整合了定向越野、水稻收

割与科学实验，进行融合实施，孩子们在

奔跑中完成了收割水稻的任务，体验了劳

动创造的过程。“劳动技能运动会”将货物

捆扎、挑水搬运等转化为竞技项目，孩子

们现场完成腰旗橄榄球的制作再开展比

赛，实现了手工创造与运动技能的融合。

还有“探秘油菜花田”的春季活动，孩子们

在油菜花海中完成定向越野闯关、获取采

集花瓣提取色素的工具材料、完成实验，

将体能训练、劳动操作与科研探索融为一

体，让环城绿道成为学生开展综合实践活

动的教育场域。这些源于生活的教育实

践验证了劳动提升动手能力、体育增强团

队能力的协同效应，为培养学生责任感与

创新意识开辟新路径。

从原始生存技能的混沌一体，到现代社

会的专业分化，劳动与体育始终保持着“形

分神合”的辩证关系。二者在历史演进中形

成的本质差异，恰为其功能互补提供结构性

支撑；二者精神内涵的深层共鸣，倡导拼搏、

协作与奉献的核心价值，构筑起协同育人的

价值根基。当前教育领域的体劳融合创新

育人实践，不仅是对五育并举理念的真实响

应，更是对人类发展本源的智慧回归。面向

未来，体劳融合将在心理健康与社会适应等

领域持续深化，推动五育融合体系完善、升

级，最终实现学生全面发展与素质教育改革

实践的双重突破。

从教室到鱼塘的4节课
“摸鱼”课由棠湖中学的劳动教师王丹

按照项目式教学进行设计，体育教师配合实

施。

课前，王丹对学情、课堂组织方式和教

学目的进行深入研究。她说：“初一的学生，

大多数对劳动课兴趣浓厚，但少数学生缺乏

参与积极性。通过趣味活动和小组合作，可

以激发学生的兴趣，提高参与度。由于学

生体能水平参差不齐，因此，我们设置不同

难度的任务，确保每个学生都能参与并获

得成就感。通过小组合作，培养学生的团

队合作意识。通过本项目，引导学生了解

渔业相关职业，激发他们对职业规划的思

考。”

王丹共设计了4个课时来完成“摸鱼”

课程。第一课时，学生对养鱼过程、鱼的种

类和习性、捕鱼工具进行了解并制作知识

海报，教师引导学生思考渔业劳动与体育

锻炼、职业分工之间的关系；第二课时，展

示每个小组的海报，小组制定详细的捕鱼

方案；第三课时，在安全保障下，学生下塘

捕鱼，分享劳动过程中的感受和收获，课

后，学生在家长的协助下使用柴火灶，完

成烹饪；第四课时，展示捕鱼成果，引导学

生讨论捕鱼过程中出现的问题，鼓励学生

提出改进措施，每个学生撰写一篇捕鱼的

心得体会。

通过课程设计，王丹深刻认识到跨

学科融合教学的重要性。“同一件事情，

当你和不同的人去研究、碰撞时，就会有

不同的收获。劳动超越了体验本身，成

为职业意识的启蒙。美中不足的是，小

组在海报制作中依赖个别学生，未来需

强化‘分工均衡性’，让每个孩子都成为

方案的‘共建者’。”她总结道。

鱼塘中快乐的师生
教研课是第三课时内容，这节课上，师

生真正进入鱼塘。

5月9日9点半，在跑步、拉伸一系列热

身运动之后，40名学生在体育教师带领下，

身穿短裤、腰系鱼篓、手拿渔网，走入鱼

塘。虽然已经做了充分的前期准备，但是

一下水，学生们畏首畏尾，被水温的刺激和

对水的畏惧“硬控”了几分钟，并不敢深入

走向鱼塘。“应该在热身阶段适应水温。”成

都市教科院体育教研员罗亚和马上发现了

问题。

但是，学生们很快适应了鱼塘的环境，

他们四处游走寻找“猎物”。刚开始时，学生

们的进展不怎么顺利，刚才成群的鱼儿竟然

“消失”得无影无踪。看到有些惶然的学生，

塘内的老师指导他们排成一排，慢慢将鱼赶

到一边，逐步缩小“围猎”圈子。一个学生

说：“我以为抓鱼很轻松，今天看来抓鱼其实

十分困难，鱼很容易就跑了。”

学生们很快发现“摸鱼”要出成绩，必须

依赖团队的力量。面对“狡猾”的大鱼，他们

已经顾不得竞争的分组关系，常常合作抓

鱼。一位抓了十余条鱼的学生得意地说：

“抓鱼之前，我在网上查了很多抓鱼的方法，

今天觉得‘八字法’最好用。”在欢快地“摸

鱼”中，大部分学生鼻尖和脸上都沾上了泥

土，没有人觉得脏和累，他们觉得这样的课

程很有趣。看到课堂如此精彩，几位来参加

教研活动的教师也下水和学生们一起，过了

一把“摸鱼”的瘾。

“今日摸鱼的目的是日后不再‘摸鱼’。”

活动中，一位参与活动的家长一语双关地对

自己孩子说。40分钟的“摸鱼”成果，学生们

抓了100余条鱼，在家长的帮助下，他们学着

自己烹饪鱼，体会到了劳动的艰辛和不易，

也品尝到了劳动成果的美味。

五育融合的生动实践
“即使没有抓到鱼，孩子们在体验抓鱼

的过程中也是非常快乐的。”在成都市教育

科学研究院劳动教育教研员肖慧看来，孩子

们在活动中学会了抓鱼的技能，同时达到了

锻炼身心的目的，是五育融合的生动实践。

在研讨环节，成都市双流区教育科学研

究院劳动教育教研员雷婕以《身心共塑：劳

动与体育跨学科课程的实践融合之道》为题

进行了交流。双流区教科院生涯教育教研

员吴晓炜从学生生涯规划的角度谈了对劳

动教育的认识：“很多生涯教育理论，比如帕

森斯职业选择适配论，强调劳动教育是实现

个体与职业匹配的重要途径。”她认为，劳动

教育可以在学生的自我认知、职业启蒙、能

力锻炼与价值塑造等方面发挥作用，这恰好

与生涯教育相匹配。棠湖中学体育教师李

良君以《从劳动中来，到体育中去》为题，就

体劳融合交流了思考与探索，他认为“摸鱼”

课体现出了“体力锻炼与劳动智慧的双重培

养”的育人价值。

“有孩子告诉我，只要不在教室里待着

都很快乐。”棠湖中学副校长任飞扬风趣地

介绍了该校劳动基地“躬耕园”的建设过

程，这里不仅可以“摸鱼”，还有播种、除草、

施肥、收割、投喂动物等活动。“躬耕园”名

称来自诸葛亮“躬耕于南阳”的典故，以学

生、老师和家长“躬耕”实践为基础，以劳动

教育为载体，将科学教育、德育教育、心理

健康教育、跨学科综合实践、文学艺术及传

统文化教育等与劳动教育深度融合，为学

生提供实景化、多元化、立体化的实践和学

习环境，促进学生身心健康、全面而有个性

地发展。

近年来，《义务教育劳动课程标准

（2022 版）》《教 育 强 国 建 设 规 划 纲 要

（2024 -2035 年）》等文件相继颁布，明确了

劳动教育在推动学生全面发展中的关键作

用。随着劳动教育的稳步推进，其在心理

健康教育领域的独特价值愈发凸显，劳动

教育逐渐成为促进学生身心健康发展的重

要路径。笔者从以下五方面试谈劳动在共

塑身心中的独特价值。

一、劳动调节情绪的脑科学机制
1.体力劳动对皮质醇水平有调节作

用。皮质醇是肾上腺分泌的重要激素，在

人体应对压力时扮演着关键角色。当个体

处于压力状态下，皮质醇水平会显著升高，

进而引发紧张、焦虑等负面情绪。适度的

体力劳动如同天然的“压力调节剂”，促使

人体分泌内啡肽等物质，并有效抑制皮质

醇的分泌，从而降低人体的压力水平。学

生如果参加种植、捕鱼等体力劳动45 分钟

以上，皮质醇水平可下降 20% -30% ，从而

从紧绷状态中解脱，感受到身心的放松与

舒适。

2.劳动促进多巴胺分泌与幸福感提

升。从神经生物学机制来看，劳动过程堪

称多巴胺分泌的“催化剂”。以学生手工制

作为例，当他们从构思、选材到亲手完成一

件作品，每一步推进到最终成果的呈现，都

会触发大脑多巴胺的分泌。这种即时、外

显的成果反馈，让学生直观地感受到愉悦

与满足，幸福感得到显著提升。

二、劳动过程打破负面思维循环
在抑郁症和焦虑症患者群体中，“冗

思”即“反刍思维”，是一种极为常见的思维

模式。患者会反复、被动地沉浸于自身负

面情绪、症状及其成因与后果的思考中，陷

入消极的思维漩涡而难以自拔。而劳动为

打破这一恶性循环提供了有效途径。当学

生全身心投入劳动任务时，注意力自然地

从负面情绪和思维中抽离，转移到任务本

身。例如，在园艺劳动中，学生需要时刻关

注植物的生长状况，进行精心修剪枝叶、浇

水施肥等具体操作。这种专注于当下任务

的状态，如同为大脑按下“暂停键”，让学生

暂时忘却生活与学习中的烦恼和压力，减

少“思维反刍”的频率与强度。

三、劳动实践强化个体的自主感与成
就感

自主感与成就感是人为生活赋予意义

的要素。自主感是指个体在行为、决策和

选择等方面感受到的自我掌控、自我决定

的一种心理体验；成就感是指个体在完成

一项任务、达成一个目标后所体验到的满

足和愉悦。

在劳动实践活动中，自主决策与成果可

视化发挥着不可替代的心理强化作用。当

学生被赋予自主决定劳动方式、步骤和节奏

的权利时，强烈的自主感油然而生。这种自

主感不仅让学生清晰地意识到自身对劳动

过程的掌控力，更能有效增强其自信心与责

任感。成果可视化则通过将劳动成果以直

观形式呈现，进一步深化学生的心理满足。

以手工制作端午节香囊为例，学生们自主设

计香囊的样式，自主选择香囊的填充

物，并进行装饰美化。香囊制作完成

后，学生们直观地感受到“香囊”这一

劳动成果，感知到香囊驱蚊、安神的实

用性，这种可视化的成果会给学生带来

强烈的喜悦与成就感，让他们深刻体会

到劳动的价值与意义。

四、劳动过程培养学生的心理韧性
劳动过程并非一帆风顺，各种困

难和挫折如影随形，如劳动工具损坏、

任务进度受阻、劳动成果难以完成等

困难时常出现。这些困难成为培养学

生抗挫能力和心理韧性的绝佳机会。

以校园种植番茄活动为例，学生们在

培育番茄的过程中，遭遇了多重难题：

初期育种时，种子发芽率远低于预期；

生长阶段，番茄植株出现叶片枯黄、果

实发育不良等情况；甚至在临近收获

时，还面临蚜虫侵害的威胁。面对这些

挫折，学生们没有气馁，而是自发组成

研究小组，查阅相关书籍、请教农技专

家。针对种子发芽问题，他们调整土壤

配比、控制浇水量；为解决植株生长异

常，尝试调整施肥方案、改善光照条件；

面对蚜虫灾害，采用自制天然驱虫剂替

代化学农药。经过数月的悉心照料，番

茄苗最终结出了饱满的果实。在这一

过程中，学生不仅学会了如何应对挫折，

更培养出坚韧不拔的精神和解决问题的

能力，让他们在面对生活中其他挑战时，

能够从容应对，展现出更强的适应能力

和心理调适水平。

五、团体劳动提升社交能力
团队劳动在提升学生社交能力方面

具有独特优势。在团队劳动任务中，成

员们需要紧密协作、高效沟通、默契配

合，才能顺利达成目标。这要求学生学

会倾听他人意见、尊重不同想法、理解他

人需求。以捕鱼活动为例，这一劳动场

景对团队协作提出了更高要求。学生们

明确分工：有的负责操控渔网，利用长柄

网兜在鱼塘边精准打捞；有的负责赶鱼，

把鱼赶到布网之处；有的后勤保障，及时

搬运捕获的鱼群并维持现场秩序；还有的

充当协调员，时刻观察渔网状态，确保捕

捞过程安全有序。在任务推进过程中，他

们不断交流协调，及时解决问题。通过频

繁的互动与合作，学生的人际交往能力得

到有效锻炼、合作意识明显提升，同时建

立了良好的人际关系。

总之，相较于当前心理健康教育多聚

焦于情绪疏导与思维层面的心理干预，劳

动教育以实践育人的独特路径，为学生搭

建通往真实世界的桥梁。在家庭日常劳

作、田间农事体验等实践场景中，学生暂别

书本，全身心投入劳动，在劳动中放松疲惫

的大脑，为抽象的精神思考赋予现实载

体。劳动教育“知行合一”的特质，引导学

生在躬身实践中体悟生活真谛，避免陷入

精神内耗。我们只有将身体劳动与心理成

长有机融合，才能实现身心共塑，为学生的

心理健康构筑起坚实的实践根基。

体劳融合：从同源共生到融合育人
■ 成都市教育科学研究院 罗亚和 肖慧

劳动为基 身心共塑
——试谈劳动教育中的心理健康培育

■ 成都市双流区教育科学研究院 雷婕
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■ 本报记者 夏应霞 文/图

5月的阳光灿烂，四川省双

流棠湖中学的“躬耕园”院墙上

的红色蔷薇开得热烈，“大鱼海

塘”里的鱼儿游得正欢。5 月 9

日上午，一堂别开生面的“摸鱼”

课在“躬耕园”进行，40 名初中

生和家长、教师入塘“摸鱼”并烹

饪美食；来自成都市各区（市、

县）的数十名中学劳动、体育、生

涯规划教研员及教师代表以“趣

‘摸’劳动，‘鱼’悦体能”为主题进

行教学研讨。此次教研活动深

入探讨了体劳融合、心理健康、

生涯规划和劳动实践基地建设

等话题，为丰富学校实践育人路

径和五育融合提供了不少思考

和策略。

棠湖中学学生在鱼塘中快乐“摸鱼”。


