
心理健康是现代人应具备的重要素质之一。!"
世纪对人才的要求，除了具备良好的政治素质，渊博

的知识，健壮的体魄外，还必须具备健全的人格和良

好的心理素质。我国高等院校是培养人才的摇篮。大

学生的心理健康水平直接影响到人才的质量。根据

有关调查资料证明，目前我国大学生中约有#$%存
在不同程度的心理健康问题。主要表现为焦虑，抑

郁、偏执、强迫、紧张等几个方面，而且心理障碍发病

率还有逐年上升的趋势。所以高校体育教育面临着

如何加强学生心理健康教育的重要任务，作为高校

体育教育，如何在学生心理健康教育方面发挥特殊

作用，这是大学生心理健康的影响因素。因此，树立

正确的心理健康观、加强体育锻炼，提高大学生心理

健康水平，对于处在人生发展关键时期的大学生来

说极为重要。

" 问题的提出

大学阶段是学生走向成熟和独立的关键时期，

也是身心发展急剧变化的时期。目前在校大学生心

理状况是不容乐观的，相当一部分大学生存有不同

的心理障碍和心理疾病。令人担忧的是，不良的心理

健康状况不仅导致了学生身心疾病，严重影响了他

们的身体健康和学习活动，同时还直接损害了他们

的品德发展和正常的社会性适应。因心理健康问题

休学、退学、离家出走、死亡、甚至犯罪等，给个人、家

庭、学校和社会造成了消极的后果。当前大学生心理

健康问题何以如此之多&笔者认为，当代大学生多属
独生子女，从小在百般呵护的环境中成长，其成材的

欲望十分强烈，往往是好高鹜远者居多，对自己的能

力、才智缺乏一种客观、理性的认识，自我定位偏高’
进人大学后正赶上社会大变革时期，随着改革的深

入发展，经济体制的大转轨；伴随着知识经济时代的

到来，知识更新的不断加快，他们面临的就业压力、

竞争压力、情感压力十分突出，在环境适应、自我管

理、学习成材、人际交往、理想实现、交友恋爱、求职

择业、人格发展和情绪调节等方面反映出来的心理

困惑和问题日益突出’ 心理承受和适应能力弱的问
题一再凸现。因此，维护与促进大学生的心理健康，

已经是学校教育无法回避的现实课题。

! 健康与心理健康

健康是人类最基本的需求之一，是每一个人都

渴望得到的，但并非人人都对健康有一个正确的认

识。长期以来，人们对健康的概念一直局限于没有疾

病就是健康。"()(年，世界卫生组织*+,-.根据现代
社会现代人的状况，给健康重新下了定义：“健康不

仅仅是躯体没有疾病，而且还具备心理健康、社会适

应良好和道德健康，只有具备了上述四个方面的良

好状态，才是一个完全健康的人”。"(/0年，第三届国
际心理卫生大会曾对心理健康这样定义：心理健康，

是指在身体、智能以及情感上与他人的心理健康不

相矛盾的范围内，将个人心境发展成最佳状态’具体
表现为：身体、智力、情绪十分协调；适应环境，人际

关系中彼此能谦让，有幸福感；在工作和职业中，能

充分发挥自己的能力，过有效率的生活。

此外，人们还从不同的方面来进行解释，较为普
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遍的观点认为：心理健康是能够充分发挥个人最大

潜能，以及妥善处理和适应人与人之间、人与社会之

间的相互关系!它包含两层含义：一是与大多数人相
比，其心理功能是正常的，无心理疾病!二是能积极
调整自己的心理状态，顺应环境，能有效地富有建设

性地完善个人生活!综合以上观点，我们认为：心理
健康的实质是个体在适应环境的过程中，生理、心理

和社会性方面达到协调一致，保持一种良好的心理

状态。

" 体育运动对大学生心理健康的影响

我国开设心理健康教育的三大系统即卫生系

统、社会系统、教育系统。在教育系统中体育学科在

帮助学生改善心理状态，排除心理困扰，纠正心理缺

陷，克服心理障碍，开发心理潜能，提高心理品质等

方面，具有其他学科不可代替的特殊作用。

"!# 体育运动可以调节心情，保持良好心境，有助
于大学生不良情绪的宣泄

心理疾病与人长期情绪低落、烦躁、压抑等有

关。但体育运动可以调节人的情绪，改善心理的不良

反应。保持良好的心境是心理健康重要标志之一。大

学生由于持续紧张学习，极易造成身心疲劳和精神

衰弱。积极参加体育锻炼可以使他们的身心放松消

除疲劳。同时，在体育运动中可以使他们长期压抑的

情绪通过宣泄的方法发泄出来。宣泄法是维护大学

生心理健康最基本最有效的方法之一。宣泄的方法

有很多，而进行大量体育活动则是最有效的方法，它

对缓解人的心理压力，消除不良情绪具有十分明显

的作用。

"!$ 体育运动可以培养大学生的意志品质和良好
的适应环境的能力

意志品质是在克服困难的过程中表现出来的，

又是在克服困难的过程中培养起来的。体育运动作

为一种具有丰富强烈的情绪体验的活动，是帮助学

生克服困难，培养坚强的意志，获得进取奋发精神的

有效手段。因为体育运动本身具有竞争性，要战胜对

手，取得胜利，就得去拼搏，去奋斗。通过体育锻炼，

可以使学生增强自信心，自我激励，争取不断超越别

人，超越自我，获得奋发向上的情绪体验。同时体育

运动中要不断克服客观困难（如气候和条件变化，动

作难度或意外障碍等）和主观困难（如胆怯和畏惧心

理，疲劳和运动损伤等），从事运动者越能努力克服

主观方面困难，也就越能培养良好的意志品质，这种

坚强的意志品质能够迁移到日常的学习，生活和工

作中去，会提高对生活环境的适应能力。

"!" 体育运动能提高人的交际交往能力
学校体育活动多以群体活动形式居多，是锻炼

人际交往能力最好手段。体育作为人们生活中的一

种最基本的娱乐项目，在引导学生积极参与社会活

动的交往心理起到了一定的作用。体育活动在许多

场合通常成员之间是自由组合形成的，参与者通过

彼此在活动中的联系而构成了一种特殊的社会群

体。在活动中人们交往较为直接、随意，并在一种友

好的氛围中进行，很容易消除学生交往中的紧张心

理。因此，通过群体活动对学生人格发展有重大意

义。一方面集体活动为学生提从了交往的机会，另一

方面通过群体的体育活动，增加了人与人之间的接

触，使社会交往增加，身心欢快，有助于消除孤独感，

并从中获得社会需要感受的满足。有利于良好的人

际关系的建立。三是集体活动有陶冶学生性格的作

用。活泼欢快的集体活动本身有心保健和情绪调节

功能。也是避免人格偏差，增进学生对群体生活的适

应性的良好手段。可见体育运动在加强大学生人际

交往，促进心理相容，培养心理适应能力方面具有重

要作用。

"!% 体育运动可以治疗心理疾病
美国科克凯尔迪等人，#&&’年提出，体育运动已

作为治疗心理疾病的一种方法。根据#&("年基因调
查，在#)*’名心理医生中，有+’,的人认为应将体育
锻炼作为一种治疗手段来消除焦虑症，(’,的人认
为体育锻炼是治疗抑郁症的有效手段之一。此外，经

常从事体育锻炼降低了心率和血压，从而减轻了特

定的激源对生理的影响。同时也锻炼了人的意志，增

强了心理坚韧性和对挫折的承受力，当前大学生由

于学习和其他因素引起焦虑和抑郁的人数较多。通

过经常参加体育锻炼可以减缓或消除这些心理疾

病。

综上所述：体育运动对大学生心理健康具有特

殊作用，是提高学生心理健康水平的一种方式，面对

体育科学的发展，作为体育教师应努力掌握有关知

识，通过体育活动，自觉的，有目的地加强促进大学

生心理健康，造就出身体健康，全面发展的高素质人

才。 （下转#"&页）
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对肌肉控制能力，可通过太极拳、瑜珈中的意念训练

达到控制和放松肌肉能力的目的。从而提高各肌群

协调性和配合能力。根据热学观点物体温度升高时，

其内部物质分子运动速度相应提高。通过热身运动，

保持一定体温可提高心脏供血（氧）能力，促进血液

循环，提高器官功能，减少肌肉粘滞阻力，提高肌肉

收缩速度，提高劲力效果。

循序渐进，持之以恒是体育锻炼的原则，武术运

动同样如此。经过长期训练来发挥出拳的摧毁性和

震撼性，并且在实际中灵活运用这两种发力方式使

其各尽所能，优劣得所，在武术运动和训练中发挥一

定作用，提高技击水平。
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