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高校体育健康环境驱动学生运动营养行为的长效作用机

制与实现路径探析
郑娅雯 花国盛（通讯作者） 甘鑫

闽南理工学院，福建泉州，362700；

摘要：本研究聚焦高校体育健康环境对学生运动营养行为的长效驱动作用。通过系统梳理高校体育健康环境的

多维构成（包括物理环境、制度环境、人际环境与文化环境），并结合行为科学理论，深入探析其影响学生运

动营养行为的内在作用机制，揭示环境要素通过认知引导、习惯养成、社会支持与激励反馈等路径形成长效影

响的动态过程。在此基础上，研究进一步提出优化环境建设、强化协同育人、构建监测反馈系统与培育健康文

化的实现路径。研究旨在为高校构建可持续的学生健康促进体系提供理论依据与实践指导，助力培养具备科学

运动营养素养的高素质人才。
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引言

随着“健康中国”战略的深入推进，大学生体质健

康与科学生活方式养成日益受到关注。运动与营养作为

提升体质、预防慢性病的核心要素，其行为的科学性与

持续性至关重要。然而，当前大学生群体中仍普遍存在

运动不足、营养失衡等问题，亟需有效的干预策略。高

校作为人才培养的主阵地，其营造的体育健康环境对塑

造学生健康行为具有潜移默化且深远的影响。已有研究

多关注单一干预措施，缺乏对高校整体性、系统性环境

如何长效驱动学生运动营养行为的深入探讨。因此，本

研究旨在突破传统视角，系统分析高校体育健康环境的

多维内涵，探究其驱动学生形成并维持科学运动营养行

为的内在作用机制，并据此提出切实可行的长效实现路

径。本研究对于丰富高校健康促进理论、优化育人环境、

提升学生健康素养具有重要的理论与现实意义。

1 高校体育健康环境对运动营养行为的影响机

制

1.1 高校体育健康环境的构成要素

高校体育健康环境是一个由多种要素相互关联、共

同作用的复合系统。其核心构成可归纳为四个维度：物

理环境，包括充足的体育场馆、健身设施、健康食堂、

营养信息公示栏及便捷的饮水设施等硬件条件；制度环

境，涵盖体育课程体系、体质健康测试制度、运动营养

教育纳入教学计划、学生健康档案管理、体育社团管理

规章等制度性保障；人际环境，指体育教师、健康指导

员、教练员的专业引导，同学间的运动同伴支持、榜样

示范以及家庭与学校的联动；文化环境，体现为校园内

倡导“健康第一”的理念、丰富的体育赛事与健康主题

活动、媒体宣传营造的积极健康氛围以及对科学运动营

养知识的普及程度。这四类要素协同作用，共同构建了

影响学生行为的宏观与微观场域。

1.2 运动营养行为的基本概念与分类

运动营养行为是指个体为满足运动需求、提升运动

表现、促进身体恢复及维护长期健康而采取的与营养摄

入相关的系列行动。在高校学生群体中，可将其主要分

为三类：一是基础膳食行为，指日常饮食中均衡摄入碳

水化合物、蛋白质、脂肪、维生素与矿物质，保证充足

水分，避免高糖高脂垃圾食品；二是运动关联营养行为，

特指在运动前、中、后进行的针对性营养补充，如运动

前适量补充碳水化合物、运动中科学补水与电解质、运

动后及时摄入蛋白质促进肌肉修复；三是信息与管理行

为，包括主动学习运动营养知识、阅读食品标签、根据

自身运动量调整饮食计划、必要时在专业人士指导下合

理使用营养补剂等。科学的运动营养行为是连接体育锻

炼与健康效益的关键桥梁。

2 运动营养行为对高校学生体质健康的影响

2.1 运动营养行为与体质健康的关系

运动营养行为与高校学生体质健康之间存在着密

不可分、相互促进的共生关系。科学的运动营养行为是

实现有效锻炼、提升身体机能、预防运动损伤和促进长

期健康的基础保障。充足的碳水化合物为运动提供能量，

优质蛋白质支持肌肉合成与修复，均衡的维生素与矿物

质维持生理代谢平衡，合理的水分补充保障体液稳态。

反之，良好的体质健康水平，如较高的心肺耐力、肌肉
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力量和身体成分（低体脂率），又能增强学生对科学营

养重要性的认知，形成积极反馈循环。两者共同构成健

康生活方式的核心支柱，任何一方的缺失都将削弱整体

健康效益。因此，优化运动营养行为是提升高校学生体

质健康水平不可或缺的关键环节。

2.2 运动营养行为对体质健康的影响途径

运动营养行为主要通过以下途径影响高校学生的

体质健康：首先，在能量代谢与体成分调节方面，合理

的能量摄入与消耗平衡有助于维持健康体重，避免肥胖

或营养不良；运动前后科学的营养补充能有效提升运动

表现和训练效率，促进脂肪燃烧与肌肉增长。其次，在

生理机能支持方面，充足的营养素供给保障了心血管、

呼吸、神经和免疫系统的正常运作，提升了身体对运动

负荷的耐受力和恢复速度。再次，在运动损伤预防与恢

复方面，及时补充蛋白质和特定营养素（如维生素 C、D、

钙）有助于修复微损伤组织、强化骨骼肌腱，降低运动

损伤风险，并加速伤病后的康复进程。这些途径共同作

用，直接提升了学生的身体素质、机能水平和整体健康

状态。

2.3 运动营养行为对学生心理健康的影响

科学的运动营养行为不仅滋养身体，也深刻影响着

学生的心理健康。均衡的膳食，特别是富含Ω-3脂肪酸、

B族维生素、色氨酸等“大脑友好”营养素的食物，有

助于维持神经递质的平衡，稳定情绪，减轻焦虑和抑郁

倾向。规律的进餐时间和避免血糖剧烈波动，能提升专

注力、改善睡眠质量，减少疲劳感和易怒情绪。此外，

当学生通过科学营养支持成功提升运动表现或改善体

型时，会获得显著的自我效能感和身体意象满意度，增

强自信心和自尊心。反之，长期饮食不规律、依赖高糖

高脂食物或存在极端节食行为，则可能加剧情绪波动，

增加心理压力。因此，良好的运动营养习惯是维护学生

心理韧性和积极心态的重要支持。

2.4 运动营养行为对学生社会适应能力的影响

运动营养行为还间接作用于学生的社会适应能力。

参与集体运动项目时，共同遵守的营养规范（如赛前饮

食要求）或团队组织的健康饮食活动，能增强成员间的

认同感和凝聚力。在社交场合中，具备科学营养知识的

学生能做出更健康的选择，避免因饮食不当带来的身体

不适，从而更自信地参与社交互动。同时，关注自身营

养与健康本身体现了一种积极的生活态度和自我管理

能力，这种自律性与责任感是良好社会适应的重要品质。

此外，围绕健康饮食形成的兴趣社群（如健身餐分享群、

营养知识学习小组），也为学生提供了新的社交平台，

促进了人际交往与合作。因此，科学的运动营养行为有

助于培养学生的责任感、合作精神和社交自信，提升其

社会适应能力。

3 高校体育健康环境驱动学生运动营养行为的

长效作用机制构建

3.1 长效作用机制的理论基础

构建高校体育健康环境驱动学生运动营养行为的

长效作用机制，需植根于坚实的理论基础。社会生态学

模型（Social Ecological Model） 是核心框架，强调

个体行为受个人、人际、组织、社区及政策等多层次环

境因素交互影响，为系统性环境建设提供依据。计划行

为理论（Theory of Planned Behavior） 解释了环境

如何通过影响行为态度、主观规范和感知行为控制来塑

造营养意图与行为。自我决定理论（Self-Determinati

on Theory） 则阐明了环境如何通过满足学生的自主性、

胜任感和归属感这三大基本心理需求，激发其对健康行

为的内在动机，从而实现行为的持久维持。此外，健康

促进学校（Health Promoting School） 理念倡导将健

康融入学校所有政策、环境与活动中，为整合性干预提

供了实践范式。这些理论共同为机制构建提供了多维度

的分析视角和科学支撑。

3.2 构建长效作用机制的原则与目标

构建该长效作用机制应遵循以下原则：系统性原则，

统筹物理、制度、人际与文化环境要素，形成合力；协

同性原则，推动教育、体育、卫健、后勤等部门及家庭、

社区多方联动；可持续性原则，确保机制建设有稳定的

政策、经费与人员保障；学生中心原则，尊重学生主体

性，注重需求导向与参与式设计。其核心目标在于：建

立一个能够持续激发学生科学运动营养动机、有效支持

其行为实践、动态适应学生发展需求变化的生态系统，

最终实现学生运动营养行为的自觉化、常态化与内生化，

为终身健康奠定坚实基础。

3.3 长效作用机制的具体内容

长效作用机制的具体内容包含四个相互关联的子

系统：认知引导系统，通过课程教学、专题讲座、宣传

栏、新媒体等多渠道持续普及运动营养知识，提升学生

健康素养。行为支持系统，优化食堂餐饮结构，设立健

康餐饮窗口，提供个性化营养咨询与“运动营养处方”

服务，降低健康选择的门槛。激励与反馈系统，建立“运

动-营养-健康”联动的积分或荣誉评价体系，将健康行

为纳入综合素质评价，定期发布体质健康与营养改善报

告，提供正向激励与个性化反馈。社群与文化培育系统，

支持体育社团、健康生活社团发展，组织营养烹饪课、

健康饮食挑战赛等活动，营造崇尚健康、同伴互助的校

园文化氛围。
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3.4 长效作用机制的运行机制

该机制的运行依赖于一个动态循环的闭环系统。输

入层整合政策支持、专项经费、专业人才（营养师、健

康指导员）与跨部门协作平台等资源。过程层是四大子

系统（认知引导、行为支持、激励反馈、社群文化）的

协同运作，环境要素持续作用于学生个体。输出层体现

为学生运动营养知识的提升、态度的转变、行为的改善

及体质健康的增强。监测与反馈层通过定期体质测试、

营养行为问卷调查、满意度评估等方式，收集数据，评

估机制运行效果。评估结果将反馈至输入层和过程层，

用于调整政策、优化资源配置、改进服务内容与活动形

式，从而实现机制的动态调适、持续优化与长效运行，

形成“建设-运行-评估-改进”的良性循环。

4 实现路径与策略

4.1 教育引导与培训

强化教育引导是提升学生运动营养素养的核心路

径。高校应将运动营养教育系统纳入体育课程体系，开

设必修或选修模块，内容涵盖基础营养学、运动能量需

求、膳食搭配与补剂使用等。定期举办专题讲座、工作

坊和营养知识竞赛，邀请营养专家、运动科学学者进行

科普。加强对体育教师、辅导员及食堂工作人员的专项

培训，使其具备基本的营养指导能力，能够在日常教学、

管理和交流中有效传递健康理念，形成全员育人格局。

4.2 基础设施建设与优化

优化硬件设施是支持健康行为的物质保障。高校应

加大投入，升级改造体育场馆与健身中心，确保设施安

全、功能齐全、开放时间充足。重点推进健康餐饮环境

建设：优化食堂布局，设立“低脂高蛋白”“均衡营养”

“轻食减脂”等特色窗口；公示菜品营养成分信息；增

加新鲜蔬果、全谷物和优质蛋白供应比例。在运动场馆

周边增设智能饮水设备与健康补给站，方便学生及时补

水与补充能量，营造支持性物理环境。

4.3 政策支持与激励机制

健全政策与激励机制是推动长效运行的关键。教育

主管部门应出台高校健康促进专项政策，明确将学生运

动营养行为改善纳入“体教融合”和“健康校园”考核

指标。高校层面制定实施细则，设立专项经费支持环境

建设与活动开展。建立“健康积分”制度，将规律运动、

参与健康活动、改善体质指标等行为量化积分，可兑换

体育用品、课程资源或作为评奖评优参考，激发学生内

生动力。

4.4 科技创新与应用

积极应用现代科技提升管理与服务效能。开发校园

健康APP 或集成至现有智慧校园平台，提供个性化运动

营养计划推荐、饮食记录、饮水提醒、在线咨询等功能。

利用大数据分析学生体质测试与餐饮消费数据，识别高

风险群体，实施精准干预。探索可穿戴设备与健康管理

平台的联动，实时监测运动负荷与生理指标，为科学营

养补充提供数据支持，实现健康管理的智能化与精准化。

5 结论

本研究系统探析了高校体育健康环境驱动学生运

动营养行为的长效作用机制与实现路径。研究表明，由

物理环境、制度环境、人际环境与文化环境构成的多维

体育健康环境，通过认知引导、行为支持、激励反馈与

社群文化培育等机制，能够有效促进学生形成并维持科

学的运动营养行为。这一过程不仅直接提升学生的体质

健康水平，增强肌肉力量、心肺功能与身体成分指标，

还通过稳定情绪、改善睡眠、提升自信等途径显著改善

心理健康，并在参与健康社群、遵守集体规范中促进社

会适应能力的发展。构建长效作用机制需以社会生态学

等理论为指导，遵循系统性、协同性与可持续性原则，

整合教育引导、设施优化、政策激励、科技创新与社会

合作等多元路径。高校应强化部门协同，加大资源投入，

推动健康理念融入育人全过程，打造支持性环境，最终

实现学生健康行为的自觉化与内生化，为培养德智体美

劳全面发展的时代新人奠定坚实的健康基础。
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