
298

文艺文化

高中起点的职业院校学生参与体育竞赛对其 

综合素养的影响
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摘  要：职业院校作为培养高素质技术技能人才的主阵地，学生参与体育竞赛意义重大。于身体素质，可增强

体能、改善身体机能、培养健康生活方式；在心理素质方面，能提升心理韧性与抗挫折能力，培养积极竞争心态，

增强自信心与自我认同；社交素养上，可锻炼团队协作、人际交往及沟通能力。竞赛中还能养成团队精神与集体荣

誉感。然而，存在学生参与积极性低、学校组织不足、外部环境限制等问题。可通过激发内在动力、完善组织管理、

营造外部支持体系等策略，助力学生综合素养提升，促进全面发展。
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引言

当下，职业院校着重培养适应社会需求的高素质技

术技能人才，学生综合素养的提升成为关键任务。体育

教育作为素质教育的重要一环，体育竞赛更是学生发展

的重要平台。参与体育竞赛，能从身体、心理、社交等

多维度对学生产生积极影响，助力其成长。笔者在职业

院校工作中，高中起点生源学生占比较高，但目前学生

参与体育竞赛面临诸多阻碍，这些问题制约着体育竞赛

作用的发挥。如何突破困境，让体育竞赛更好地促进学

生综合素养提升，是亟待解决的问题。

一、职业院校学生综合素养的内涵与现状

（一）综合素养的具体构成要素

职业院校学生综合素养的培养至关重要。身体素质

是基础，良好的体能和运动能力不仅能支撑学习，还能

应对未来职业中的特殊任务。心理素质同样重要，坚韧

的意志、积极乐观的心态和抗挫折能力，能助力学生面

对学习和生活中的挑战，克服专业知识难点，适应竞争

激烈的职场环境。

（二）当前学生综合素养的普遍水平

目前，高中起点进入职业院校的学生在综合素养方

面存在一些不足。身体素质方面，部分学生因高中阶段

缺乏规律锻炼，体能和运动能力较弱，身体机能处于一

般水平。心理素质上，面对学业和竞争压力，不少学生

容易焦虑、紧张，抗挫折能力不足 [1]。知识素养方面，

专业知识掌握不够深入，文化基础知识欠缺，自主学习

能力有待提升。社交素养上，部分学生团队合作时沟通

不畅，协作意识不强。职业素养方面，对自身职业发展

缺乏清晰规划，职业道德观念不够牢固。

（三）提升综合素养面临的主要问题

学校体育设施不完善，体育课程设置不合理，学生

锻炼机会少，指导不科学，难以提升身体素质。心理健

康教育课程缺失，专业心理辅导教师不足，学生心理问

题难解决。教学方法陈旧，实践教学环节欠缺，无法满

足学生知识深入学习和应用需求。校园活动形式单一，

缺乏团队合作氛围和平台。学校与企业合作松散，职业

实践机会少，学生职业素养难提升。

二、体育竞赛对学生身体素质的积极影响

（一）增强体能与运动能力

在职业院校人才培养方案中，鼓励高中起点学生参

与体育竞赛。中长跑持续刺激心肺功能，增强呼吸肌耐

力与携氧能力，强化耐力；短跑通过爆发式冲刺，锻炼

肌肉快速收缩能力，显著提升爆发力；篮球、足球等球

类运动则在快速移动、变向中完成传球、接球、射门等

动作，极大提高身体灵敏性与协调性。

（二）促进身体机能的改善

体育竞赛中，慢跑、游泳等有氧运动能增厚心肌纤维，

增加心脏每搏输出量，提升泵血功能，同时扩大肺部通

气量与换气效率。举重、俯卧撑等力量训练则刺激肌肉

生长，增加肌肉纤维横截面积，强化力量，并促进骨骼

吸收钙等矿物质，提升骨密度。运动还能加快血液循环，

使消化系统蠕动更规律，神经系统反应更敏捷。

（三）培养健康的生活方式

为了在体育竞赛中发挥最佳水平，学生们开始遵循

严格的作息规律，保证充足睡眠，让身体充分恢复 [2]。

在饮食上，他们注重营养均衡，减少高油、高糖、高盐

食物，增加蔬菜水果和优质蛋白的摄入。同时，对电子
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产品的依赖逐渐减少，更多时间投入户外体育活动和日

常锻炼中。

三、体育竞赛对学生心理素质的塑造作用

（一）提升心理韧性与抗挫折能力

体育竞赛里，训练强度往往超出日常承受范围，肌

肉的酸痛、体能的极限挑战都是常态，而比赛时局势瞬

息万变，结果难以预料。在长期的训练中，要克服身体

的疲惫和心理的倦怠，坚持完成高强度的训练任务。比

赛中，可能遭遇对手的强力压制、意外的失误导致失利

等情况。但正是在不断地应对这些困境时，会逐渐摒弃

逃避的想法，冷静分析失败缘由。每一次从挫折中站起，

都是对心理防线的加固，随着经历的增多，面对挫折时

的恢复速度加快，心理韧性大幅提升，能够从容应对未

来生活和学习中更为复杂的挫折。

（二）培养积极的竞争心态

置身体育竞赛的环境中，周围的对手都在为了胜利

而拼搏，这种氛围促使自身不断挖掘潜力。为了在竞赛

中取得好成绩，要努力提升运动技能、增强体能，还要

研究对手的特点和策略 [3]。在与对手的较量中，明白竞

争并非恶意的争斗，而是相互促进的过程。遇到实力强

劲的对手，不会心生畏惧，而是把其视为超越的目标，

激发自身斗志。在遵守竞赛规则的前提下，发挥出自己

的最佳水平，尊重对手的努力和成就。通过一次次竞赛

的洗礼，形成积极乐观的竞争心态，将这种心态运用到

未来的职业竞争和生活挑战中，不断实现自我突破。

（三）增强自信心与自我认同感

在体育竞赛的舞台上，每一次成功的表现，无论是

赢得比赛、突破个人极限还是完成高难度动作，都能带

来强烈的成就感。这种成就感会极大地提升自信心，相

信自己具备克服困难和达成目标的能力。同时，在团队

竞赛中，与队友协作配合，为团队做出贡献，获得队友

的信任和认可，进一步强化自我认同感。认识到自己在

团队中的价值和不可替代性，从而在心理上更加肯定自

己，以更积极自信的姿态面对学习和生活中的各项任务。

四、体育竞赛对学生团队协作与社交能力的培养

（一）团队竞赛中协作能力的提升

在团队体育竞赛里，不同角色有着各自明确的分工，

如篮球比赛中前锋负责进攻得分，后卫掌控节奏、组织

防守等。各成员需相互配合，依据场上局势及时调整策略。

传球、挡拆等配合动作，能让成员学会默契协作，理解

彼此的重要性。通过不断磨合，成员间的协作能力逐步

提升，从最初的配合生疏到熟练流畅，增强团队整体战

斗力。在日常训练和比赛中，团队成员为了共同目标而

努力，彼此支持，协作能力在实践中不断成长。见表 1。

表 1：不同团队体育竞赛项目对协作能力提升效果的训练时

长对比

竞赛
项目

基础协作训
练平均时长
（小时）

进阶协作训
练平均时长
（小时）

赛前团队配合
演练平均时长
（小时）

总训练时长
（小时）

足球 30 25 15 70

篮球 28 22 18 68

排球 26 24 16 66

拔河 18 12 10 40

（二）人际交往与沟通能力的锻炼

参与体育竞赛时，成员之间需要频繁交流。在讨论

战术的关键节点，要精准且清晰地表达自己对于战术布

局、人员调配的想法和建议，让队友能够迅速理解意图，

形成有效配合。在紧张的比赛过程中，更要及时且准确

地传递信息，比如提醒队友防守位置的漏洞、捕捉稍纵

即逝的进攻时机等。在与队友日常相处中，要学会耐心

倾听他人意见，尊重不同观点，即便出现矛盾和分歧，

也能通过理性沟通化解。与对手在赛场上的良性互动，

以及和裁判就规则的合理交流，都丰富了人际交往场

景 [4]。在这些多样的互动中，不断提升沟通技巧，掌握

不同情境下的沟通方式，积累丰富的交流经验，为今后

在复杂的社会环境中进行有效交流打下坚实基础。

（三）团队精神与集体荣誉感的养成

在团队体育竞赛中，共同的目标恰似无形却坚韧的

纽带，紧密凝聚着每一位成员。为了团队的荣耀，成员

们毫不吝啬地投入大量时间与精力，主动舍弃个人的休

闲时光、娱乐机会，全身心地为胜利拼搏。当团队凭借

默契配合斩获佳绩，胜利的喜悦在成员间蔓延，每个人

都能感受到集体的力量与荣誉。而在比赛陷入困境、局

势紧张时，成员们相互鼓励、彼此支撑，坚定信念绝不

言弃。这种在竞赛中铸就的团队精神和集体荣誉感，会

扎根于学习与生活的土壤，增强对集体的归属感，激励

大家为集体发展倾尽全力。

五、职业院校学生参与体育竞赛存在的问题

（一）学生参与积极性不高的原因

笔者所在的职业院校，高中起点学生在体育竞赛参

与方面存在积极性不高的情况。一方面，课程设置上，

专业课程任务繁重，学生每周用于专业学习的时间超过

30 小时，课余时间被大量压缩，无暇顾及体育竞赛。

另一方面，竞赛奖励机制不够完善，对于在体育竞赛中
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取得优异成绩的学生，物质奖励仅为奖状和价值不超过

200 元的奖品，精神奖励也多局限于校内通报表扬，无

法充分激发学生参与的热情。部分体育竞赛项目难度较

大，对学生的身体素质和运动技能要求过高，让很多学

生望而却步，导致参与积极性难以提升。

（二）学校体育竞赛组织的不足

同时，在体育竞赛组织方面也存在诸多问题。赛事

安排缺乏系统性，一年中仅组织 1 次冬季田径运动会、

1 次篮球赛这类大型体育竞赛，赛事间隔时间较长，难

以形成持续的体育氛围 [5]。在场地设施方面，学校仅有

1 个足球场、1 个的田径跑道，其他场地主要为篮球场，

无法满足多样化体育竞赛的需求。组织人员专业素养不

足，从竞赛策划到现场执行，多由非专业的行政人员和

少量体育教师负责，缺乏专业的赛事组织经验，导致比

赛流程混乱，影响学生参赛体验，进而降低了学生参与

后续竞赛的意愿。

（三）外部环境对竞赛参与的限制

此外，学校所处的城市体育文化氛围不够浓厚，周

边缺乏可供学生参与或观摩的高水平体育赛事，学生接

触优质体育资源的机会较少，每年校外体育赛事观摩机

会不超过 2 次。同时，当地企业对学校体育竞赛的赞助

和支持力度极低，学校组织体育竞赛时，每年获得的企

业赞助资金较少，难以支撑竞赛的高质量举办。社会舆

论对职业院校学生参与体育竞赛的关注度不高，媒体报

道几乎为零，无法给予学生足够的激励和认可，在一定

程度上限制了学生参与体育竞赛的积极性和热情。

六、提升职业院校学生参与体育竞赛效果的策略

（一）激发学生参与体育竞赛的内在动力

可从兴趣培养和目标引导入手来激发学生参与体育

竞赛的内在动力。在课程设置上，增加多样化的体育选

修课程，如轮滑、羽毛球等，每学期至少开设 5 门新颖

课程，让学生根据兴趣自由选择，挖掘自身潜力。设立

个性化的竞赛目标，依据学生的身体素质和运动基础，

为其制定阶段性小目标，如一个月内提升跑步速度或投

篮命中率等。还可宣传体育明星的励志故事，展示体育

竞赛带来的积极改变，点燃学生内心对体育竞赛的热情，

促使主动参与。

（二）完善学校体育竞赛的组织与管理

在赛事规划上，合理安排赛程，每年根据学期和季

节特点举办不同类型的体育竞赛，涵盖田径、球类、团

体操等项目，形成常规化的竞赛机制。在体育场地建设上，

加强场地设施建设与维护，投入资金改善体育场地条件，

例如翻新足球场草坪，更新篮球架等设备。组建专业的

赛事组织团队，由体育教师、有组织经验的行政人员和

学生志愿者构成，明确分工，从赛事策划、报名统计到

现场裁判、后勤保障，确保竞赛组织有序、公平公正。

（三）营造良好的外部竞赛环境与支持体系

积极与社会各界合作营造良好的外部竞赛环境。与

周边企业建立合作关系，吸引企业赞助学校体育竞赛，

企业可提供资金、奖品或设备支持，同时学校为企业提

供宣传机会 [6]。加强与媒体的沟通，邀请当地媒体对学

校体育竞赛进行报道，争取媒体曝光机会，发动学生通

过抖音等新媒体加强宣传，提升赛事知名度。与其他学

校开展体育交流活动，定期组织校际友谊赛，每年举办

校际比赛，拓宽学生竞赛视野，营造积极向上的外部竞

赛氛围，获得更多社会支持。

结语

作为高中起点进入职业院校的学生，正逢成才的关

键时期，参与体育竞赛对综合素养提升意义重大，不仅

能增强身体素质、塑造心理素质，还可培养团队协作与

社交能力。然而，当前存在学生参与积极性不高、学校

组织不足、外部环境限制等问题。通过激发内在动力、

完善组织管理、营造外部支持体系等策略，可有效改善

现状。未来，应持续重视体育竞赛在学生综合素养培养

中的作用，进一步优化竞赛机制，整合各方资源，为学

生创造更多优质竞赛机会，助力其在体育竞赛中全面发

展，成为适应社会需求的高素质技术技能人才。
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