
1 体力劳动与体育运动各自的微观特性

1.1 体力劳动的特性

体力劳动是指体力者运用运动系统为主要运动器官的

劳动。与之对应，还有脑力劳动和生理劳动。体力劳动是

有强度分类的，主要分为四级，一级即轻微劳动，每天耗

能 3 560 千焦耳 / 人左右；二级即中等强度劳动，每天耗能

5 560 千焦耳 / 人左右；三级即高强度劳动，每天耗能 7 310

千焦耳 / 人左右；四级即超强度劳动，每天耗能 11 300 千

焦耳 / 人左右。从体力劳动强度分类上看，体力劳动需要消

耗人体能量，这种能力需要一定时间恢复，强度等级越高，

消耗的能量就越大，且恢复时间就越长，这是体力劳动的基

本属性。体力劳动往往与职业类型相关度很大，多数是以体

力劳动换取报酬的一种方式，而劳动的时间也都有明确的规

范，这是为了保证劳动者能够适当恢复或补充能量，进而持

续完成体力劳动。随着时代发展，体力劳动也逐渐科学化，

对管理者来说应精确地计算出合理的劳动时间，以供体力劳

动者能够恢复消耗的能量。

1.2 体育运动的特性

体力劳动和体育运动虽然都具有运动属性，但与体力

劳动不同，体育运动是人类根据自己的需求，有意识地针对

自己的身体素质进行训练的各种活动，具有强健体魄、愉悦

身心等高级功能。虽然体育形式的发展十分多元化，但无论

形式怎么变化也离不开健美、减肥、竞技等方面。体育运动

也会消耗人体的能量，但是消耗的量不会像体力劳动那么多，

并且可以由人自主控制，而且还能够在短时间内快速地恢复。

体力劳动的方式以及使用身体的部位过于单一，而体育运动

更加强调人体的整体性，所以周身部位都会参与其中。体育

运动是在解放劳动力后得到更加广泛的发展，主要是为了身

体健康而进行的一系列运动，原本是娱乐消遣的一种形式，

后逐渐走向竞技体育运动的层面，最终被广泛推广开来。体

育运动往往可选择性更高，并不区分职业，可以根据自己的

身体需求和时间需求自由选择，发展至今，体育运动已经成

为人类发展不可或缺的因素，尤其在教育体系中，更是人才

素质培养的必修课。

2 体力劳动与体育运动的宏观差异

2.1 身心感受方面的差异

体力劳动往往是一种劳动的利益交换，利用长时间的
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重复性体力劳动换取一定的劳动报酬，这常常与职业关联。

从身心感受方面，劳动者的身心更加容易产生疲劳感，而当

前体力劳动仅仅注重的是身体能量的恢复，而忽略身心方面

的恢复，因此更加容易导致体力劳动者对体力劳动产生消极

态度。即使近些年很多企业比较注重员工身心恢复活动的建

设，但是仍旧无法有效地缓解身心的疲惫。体育运动则不然，

体育运动从目的上就是为了愉悦身心，是一种量力而行的、

适合自己的运动，能够锻炼整个身体的机能，因此成为了许

多人放松身心的方式之一。锻炼能够强健身体，有时候更高

层次的目的是健美塑形，也在心理上使锻炼者得到了满足与

愉悦。强度方面，锻炼者可以根据自身情况来控制锻炼的强

度，不至于消耗过多的能量，有时体育锻炼甚至能够促进锻

炼者能量的代谢和恢复。以上是二者在身心方面上的区别，

但相对而言，体育运动更能促进锻炼者的身心健康。

2.2 身体机能方面的差异

体力劳动比较强调人体机能的单一器官或者肌肉组织

的参与，这种参与更加强调的是重复性，长时间劳动会让该

部位得到强化，但是持续强化单一部位就会造成该部位的损

伤，这也是体力劳动的职业特性。我们常说的职业病也就是

在这种情况下产生的，某些单一部位得到超量的运动，但其

他更多的部位却没有得到锻炼，这会导致身体部位之间出现

不协调的情况，这种不协调往往会诱发疾病。而体育运动则

不同，其目的是为了让身体各个部位得到均衡的锻炼，最终

提升人体能量，增强免疫力，在这一过程中还能起到健美塑

形的作用。在科学方面，从事体力劳动的人往往死亡率更高，

其中原因就是高强度的体力劳动往往会伤害动脉血管。反观

经常参与体育运动的人，在身体协调性方面和感染疾病概率

方面往往好于不经常体育运动的人或者长时间从事高强度体

力劳动的人。同时，经常进行体育活动的病人也会更容易康

复，这也是体育运动被广泛普及的原因之一。

3 体育运动的劳动教育价值

3.1 有助于塑造优良的劳动价值观

高校注重劳动教育，通过体育运动开展一定的劳动实

践活动来强化思想教育，提升参与者劳动技能，这与单纯的

体力劳动不同。通过该层次的培养，能够挖掘劳动者的价值

观，即劳动的意义，将这样的理念内化到人才的品质中，传

递中华民族最质朴的美德。同时，体育运动的劳动主体已经

不仅仅是体力劳动者，还包括脑力劳动者，随着机械化进程

的不断更新，解放劳动仍在进行中，传统的体力劳动已经不

能适应新时代的劳动概念，脑力劳动逐渐走向主导。在这一

背景下，劳动者更加需要树立良好的价值观，用踏实的劳动

更好地改造世界，同时，劳动不能仅仅局限在体力劳动，要

使劳动的形式向多元化发展。因此，在劳动教育阶段首先就

要把塑造正确的价值观放到首位，这也是劳动教育的主要目

标之一，即纠正人才的劳动观念，去掉浮夸、不实际的空想

主义，培养正向、爱劳动、高情操的朴实劳动品质，古人讲

的“欲正其身，先正其心”就是这个道理。

3.2 有助于培养良好劳动品德

在劳动教育中，劳动品德、劳动情感态度、劳动知识

技能以及劳动习惯是构建正确劳动价值观的四个重要层次。

劳动品德是在现代社会逐渐被弱化的品德，很多劳资纠纷都

是雇主或劳动者不遵守劳动品德所致。如果说劳动合同是约

束双方的行为准则，那么劳动品德就是建立在劳动合同之上

的前提条件，只有双方的劳动品德是高尚的，那么劳动合同

才能够约束双方的行为。劳动情感态度作为四个支柱之一，

是劳动者喜爱劳动的情感表现，劳动者爱劳动看似合理的表

面下，却深藏着不爱劳动的本质，认为劳动是低级的，是没

有任何乐趣而言的。劳资关系得以继续的必要条件就是劳动

者要具备优良的劳动态度，劳动者不停变换工作，不利于自

我长期的职业发展。劳动知识技能是核心支柱之一，如果一

个劳动者没有核心的劳动知识技能，那么就谈不上劳动，这

些是劳动活动的基础。劳动知识技能需要不断积累，蕴含了

理论与实践两个方面。最后一个层次就是劳动习惯，只有上

面三个层次都具备了，才能形成优良的劳动习惯。但是如果

没有良好的劳动习惯，以上三个层次也不会稳定发展。

4 体育课程融入劳动教育的实施策略

4.1 体育课程融入劳动教育的优势

劳动教育不是劳动，更不是体力劳动，无法一蹴而就。

劳动教育课程仍旧是劳动教育的基本手段，但是劳动教育也

不能仅仅依靠劳动课程，需要整合高校各种资源，建成劳动

教育体系。高校体育课程中融入劳动教育有其不可替代的优

势：体育课程思政中融入劳动教育，有利于解决劳动教育的

劳动价值观和劳动品德教育问题，通过体育运动，学生们可

以真实地感受到劳动的艰辛与不易，

体育与劳动融合具备“先天”的优势。高校的校园文

化一直影响一代又一代的学生，许多高校都是利用优良的校
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园文化来育人，而校园体育文化又是高校校园文化的重要组

成部分，想要做好劳动教育需要校园文化的助力，体育在此

方面也有其不可替代的作用。体育文化中融入劳动教育有利

于解决劳动教育的劳动态度问题，让学生对劳动有所敬畏，

从而尊敬劳动者、热爱劳动，提升对劳动本质的认识。许多

体育运动项目就是从劳动活动演变而来，所以体育运动与劳

动之间有着密切的联系。许多运动技能与劳动技能有着殊途

同归的科学原理，技术动作相通相融。体育知识技能学习可

以解决劳动教育的劳动科学与劳动技能问题，而体育锻炼亦

可以解决劳动体力与劳动习惯问题。体育课程融入劳动教育

将发挥体育与劳动的“近亲”优势，能有效解决劳动教育的

理论与实践结合问题，利用体育运动的优势激发学生劳动实

践的兴趣，有效培育爱劳动、懂劳动、会劳动的时代新人。

4.2 体育课程中劳动教育的实施路径

构建良好劳动价值观的四个层次有三种培养途径。第

一，是劳动思想教育，如果说教育是哲学，那么思想教育

就是哲学的理论基础。世界上许多的思想者我们都习惯称

之为哲学家，并不是因为他们的思想有多么高深，而是他

们的思维路线更加坚定。劳动思想教育也是同样的原理，

只有坚定劳动者的思想，才能坚定不移地完成劳动任务。

第二，是劳动技能培养，这是坚定劳动者思想的重要手段，

但仅仅在思想上坚定是不行的，还需要具有实现思想的手

段，而劳动技能则是最朴实的手段之一。大多数的劳动者

会在这方面培养上出现差异，优秀的劳动者，其劳动技能

必然也是优秀的，卖油翁如果只有一个平静的心，而没有

高超的技能水平，也不会把油一滴不漏地倒入油壶中，这

就是技能培养的重要性。第三，即是劳动实践锻炼，思想

上和技能上都炉火纯青了，就需要在实际任务中去锻炼。

毛泽东同志曾言，“实践是检验真理的唯一标准”，思想

和技能需要在具体的实践中体现。

5 结论

体力劳动与体育运动既有着本质区别，又相互交融，

以此为基础对劳动教育进行深度剖析，以将体育课程融入劳

动教育来培养正确的劳动价值观为顶层设计，以培养劳动品

德、劳动情感态度、劳动知识技能、劳动习惯为四个支柱层

次，以锻炼思想、技能、实践为路径充分实现劳动教育框架

建设，并通过更加周密的实施细节完成闭环建设。
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