
1 问题的提出

进入21世纪，大学生的身体心理健康进一步受

重视与关注，2016年国务院施行《“健康中国 2030”

规划纲要》提出青少年熟练掌握一项以上体育运动

技能[1]，2018年安徽省教育厅《关于在全省高校推行

公共体育艺术教育俱乐部制教学改革的意见》提出

高度重视公共体育艺术教育教学改革，系统开展公

共体育艺术俱乐部制教学改革[2]，时代大背景下，体

育俱乐部在高校逐步被广泛推行起来。

体育俱乐部相关方面都有丰硕的成果，有关可

行性研究，陈秋华指出：俱乐部教学应该遵循学校

教学的规律，在教师指导下，学生通过自己的兴趣

爱好，自主选择教师、上课时间、喜爱的运动项目[3]；

有关于教学模式的研究，何建东等阐述体育俱乐部

是以体育练习者的自觉结合为基础，将课外体育、

运动训练、体育教学、群体竞赛通过体育俱乐部教

学模式方式来组织[4]；有关于教学方法的研究，刘培

星等提出网球俱乐部教学突破束缚，满足学生兴趣

爱好、尊重学生需求、体现学生体育能力，符合以人

为本的教学理念[5]。

然而研究关于对大学生身心健康的研究寥寥

无几。因而本研究将以我校开展的比较好的足球

俱乐部为例，以安徽新华学院 120名参加足球俱乐

部的大二学生为实验对象，通过一学年的教学实

验，对比分析实验前后身体素质和心理健康指标的

变化，探讨和总结足球俱乐部教学对大学生身心健

康的影响。
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2 研究对象与方法

2.1 研究对象

以体育俱乐部教学对大学生身心健康的影响

作为研究对象；以安徽新华学院 120名参加足球俱

乐部的大二学生作为实验对象。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

查阅足球、俱乐部、大学生身心健康等研究成

果与论文文献。

2.2.2 实验法

从足球俱乐部里选取4个大二班级，共120人，

进行为期一学年实验，即 2018年 3月——2019年 1

月。身体健康指标对应《大学生体质健康测试》；心

理健康测试指标采用《POMS心理测量量表》。

实验步骤：在 2018 年 3 月开始上第一次课时，

对 120名实验对象体质测试，得到原始的身体素质

数据；然后发放问卷，教师在课上亲自指导学生自

行进行问卷的填写，当堂收回，保证问卷的回收量

和有效性；在 2019年 1月课程结束后，用同样的方

法再次进行身体素质测试和问卷调查，当堂收回，

统计、比较并分析获得的数据，得出结论。

2.2.3 问卷调查法

测试大学生心理健康状态的《POMS心理测量量

表》，有7个分量表：紧张、愤怒、疲劳、抑郁、精力、慌乱

和自尊感，每个分量表采用5种级别量化来作答，得

分从0分～4分不等[6]。每次发放问卷一个星期后，从

120名学生中随机抽取20名学生重测，见表1。

从表 1看出，该量表 Pearson为 0.901，表示 2次

测试的结果具有较高的可信度；内部信度为 0.875，

由于α>0.7为很可信，表明心境量表的8个分量表具

有较高的内部信度。

3 研究结果与分析

3.1 足球俱乐部教学现状

安徽省教育厅颁布《意见》后，为落实政策，促

进体育教学改革，安徽多所高校先后尝试俱乐部制

教学改革模式试行，大部分学校进行小规模的试行

改革，大多数学校都进行了试点改革，包括合肥学

院和安徽新华学院。

安徽新华学院建立了足球俱乐部。该俱乐部

与其他体育项目一样纳入到公共体育课中，但不再

只是每周一次的足球课教学，而是教师将足球教学

课、足球训练以及校内校外等比赛按照比例，合理

的安排到整个学期中。每周上 2次课，足球教学课

和训练课各一节，每月组织一场足球比赛。参加俱

乐部的学生当学期不必参加其他体育课。

俱乐部制教学改革的深化培养模式，实现校内

校外资源相结合的创新模式。足球俱乐部制教学

改革由“七位一体制”模式构建，见图1。

3.2 对身体健康指标影响的对比分析

采用配对样本 t 检验的方法，来比较实验前后

120名大学生身体素质各指标之间是否具有显著性

的差异，所得数据如表2所示。

从表 2中可看出，经过一年的教学，“肺活量”，

“50 m跑”和“1 000 m跑”3个指标之间存在显著差

异 (P=0.00，p<0.01），立定跳远有显著性差异 (P=

0.047，0.01<P<0.05）,足球俱乐部教学对促进大学生

身体素质中的耐力、力量和肺活量有着显著性作

用，坐位体前屈虽然得分高，但差异并不显著(P=

0.078，P>0.05）。“50 m跑”反映大学生的短距离爆发

力素质、“1 000 m跑”反映了耐力素质、“肺活量”反

映心肺功能，说明足球俱乐部教学促使大学生的心

肺功能、速度、和耐力变得更强。

可见，由于足球项目是一项具有竞争性、对抗

表1 《POMS心理测量量表》相关性结果

Pearson

0.901**

20

项目

相关性

学生数（n）/人

Cronbach's Alpha

0.875

120

图1 俱乐部制教改“七位一体制”图

表2 实验前后大学生体质健康测试各项目得分统计表

（n=120）

注：P<0.05 为显著性差异，标注“*”；P<0.01 为极显著性差

异，标注“**”。

指标

肺活量/ml

50 m跑/s

立定跳远/cm

坐位体前屈/cm

1 000 m跑/s

实验后M±sd

4 732.15±534.235

7.064±0.882

257.048±18.323

12.032±5.352

241.32±10.64

实验前M±sd

3 779.65±473.412

7.704±0.679

237.559±19.364

10.785±6.227

258.79±11.39

t

-2.356

2.936

-0.416

1.853

0.669

p

.000**

.000**

.047*

.078

.000**
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强性的运动，要在比赛中掌握主动权就必须有较快

的速度，才能在赛场上让对手鞭长莫及；一场足球

比赛持续的时间长，必然会使得学生的耐力和心肺

能力得到提高。而相比于被动的选择课程，俱乐部

是学生基于自己的兴趣爱好所选择的，俱乐部不仅

仅只有上课的时间，而且还包括了课余训练和课外

比赛等，使得学生大大增加了参与时间和频率，锻

炼强度、密度增加，自然也提高了身体的各方面素

质。可以看出，足球俱乐部教学对提高学生身体素

质效果显著，能很好地促进身体健康。

3.3 对心理健康指标影响的对比分析

实验前后学生心理素质指标对比见图2和表3。

结合表 3，学生的“恐怖主义倾向”和“冲动倾

向”无差异（P>0.05）；“身体症状”指标上存在显著性

差异（P=0.025，0.01<P<0.05）；而在“学习焦虑”、“对

人焦虑”、“孤独焦虑”、“自责倾向”、“过敏倾向”、和

“总分”上都存在极显著性差异（P<0.01），且都呈下

降趋势，说明一学年的足球俱乐部教学之后，实验

对象在实验前后心理素质各指标的变化上存在显

著的差异。

可见，足球俱乐部教学对 120名大学生心理健

康有着显著性的促进作用，能够降低不良心理的影

响。这是因为在足球俱乐部教学过程中，学生互动

合作、相互理解、相互帮助和相互协作，学会合理沟

通，因此对“自责焦虑”和“过敏焦虑”有着积极的影

响；人际交往能力相对于之前显得更强，“对人焦虑”

有着积极的影响，这种现象和结果会更加强化其社会

感和集体认同感，使得他们的社会适应能力变得更

强，这些结果又会反过来激发他们去参加更多的社会

活动，渐渐地让他们变得更加具有乐群性，“孤独焦

虑”也会随着社交满足感而有所减少。

4 结论

首先，足球俱乐部教学对大学生身体健康的提

升有着显著性的作用，在实验之前和之后，受试者

在“肺活量”，“50 m跑”和“800 m跑”方面具有极其

显著的差异，说明对促进大学生身体素质中的耐

力、力量和肺活量有着极显著性的作用；

其次，足球俱乐部教学对大学生心理素质的提

高也有着显著性的影响，实验前后，实验对象在恐

怖倾向、冲动倾向和身体症状指标上存在显著性差

异；而在学习焦虑、对人焦虑、孤独焦虑、自责倾向、

过敏倾向和总分上都存在极显著性差异，说明对促

进大学生心理健康有显著性作用。

因此，建议积极开展足球俱乐部教学，以促进

学生身体健康和心理健康，可在本研究的基础上扩

展实验对象和时间，让大学生得到更好的发展。

图2 实验前后心理素质指标的比较图（n=120）

实验前 实验后
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表3 心理素质指标对比（n=120）

指标

学习焦虑

对人焦虑

孤独焦虑

自责倾向

过敏倾向

身体症状

恐怖倾向

冲动倾向

总分

实验前M±sd

7.27±3.424

3.43±2.271

1.98±1.869

5.25±2.489

4.72±1.890

3.67±2.879

2.75±2.282

3.23±2.376

33.26±16.105

实验后M±sd

6.53±3.270

2.41±2.104

1.23±1.601

3.54±3.006

3.27±2.410

2.97±2.244

2.03±1.869

2.85±2.423

22.79±14.934

t

-2.447

-2.537

-3.117

-2.061

-3.006

-2.152

-1.669

-1.410

-2.721

p

0.006*

0.004**

0.003**

0.000**

0.001**

0.025*

0.098

0.175

0.000**

（注：P<0.05 为显著性差异，标注“*”；P<0.01 为非常显著性

差异，标注“**”）
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