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摘 要: 本文通过对大学生心理特征、心理健康调查、体育锻炼动机、激励方法等方面来阐述体育锻炼

对大学生心理健康的重要性。
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Abstract: This tex t tr y to elaborate the necessity that the physics is good to t he college students psychology health

from three point, w hich is the colleg e students psycholo gy featur e, psychology healt h sur vey and physical exercise

incentive and courage methods.
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大学生年龄阶段的生长发育, 心理特征正日趋完善和

成熟, 智力、体力的发展已达较高水平, 随着学习水平的

提高, 知识的不断丰富, 接触社会的范围的扩大, 学生的

心理发展也达到了相当高的水平。

1 心理特征与体育

通过体育锻炼使大学生身心的发展有了进一步的提高。

处于十七、八岁到二十二、三岁青年期间的大学生, 他们

在注意的指向性和集中性、有意注意等已比少年期有很大

的提高, 感知觉在内容上更丰富, 在范围上更复杂, 在感

性上更加敏锐, 也出现了强烈粗暴的方面与温和、细腻方

面共存的现象, 如果细心观察, 就可以发现青年内心是十

分温柔和细腻的。大学生复杂的心理活动特征对培养体育

兴趣至关重要, 其中有积极的成份, 又有消极的因素。从

人体发育规律来讲, 大学生身心尚处于不平衡阶段, 在学

习生活中一旦遇到不愉快的事情或挫折, 就容易爆发激动。

从另一方面讲, 大学生每天上课, 需要高度集中注意力思

考问题, 大脑始终处于紧张状态, 还有部分学生觉得, 现

在大学生的学习生活太单调, 贫乏无味, 为了消除这些不

良情绪和紧张状态, 以求得心理上的满足, 他们常用参加

体育活动的方式来调节自身的心理平衡, 激发自己的热情,

唤起人生的精神力量。

2 心理健康调查与体育

2 1 心理健康调查

近年来许多调查表明, 大学生的心理健康状况令人担

忧。 人民日报 曾以 大中学生心理障碍应该引起社会重

视 为题, 报道了杭州市大中学生心理卫生问题调查结果:

有心理卫生问题的初中生为 13 76% , 高中生为 18 77% ,

而大学生为 25 39%。据全国许多高校的调查统计表明: 因

精神疾病而休学、缓考的比例不断提高, 心理障碍已成为

影响大学生健康的重要问题。其主要表现在以下几个方面:

学习缺乏动力与竞争压力感; 思乡与人际关系不良;

专业兴趣低与考试应激; 恋爱受挫, 单相思与孤独,

空虚和压抑感等。体育锻炼能够形成良好的情绪控制能力,

使大学生的心理更加健康, 不断地克服心理障碍, 提高心

理素质, 主动完善自我。心理健康标准主要表现在以下方

面: 能正确地认识周围世界, 有良好的适应能力; 有

丰富积极而安全的情绪, 对别人情绪能给予良好的反应;

有自制能力, 能战胜内、外部困难; 有稳定的兴趣和

求知、审美、交往的需要; 有信心、与外界交往善与人

相处、乐于助人, 积极态度多于消极态度。

2 2 体育锻炼对心理健康的影响

体育锻炼可以增进心理健康 , 这是因为: 第一坚持体

育锻炼可以使人体体格强健, 精力旺盛, 参加体育锻炼也

可以为淤积的各种消极情绪, 提供一个发泄口, 尤其可以

使遭受挫折后产生的冲动, 通过体育活动得到升华或转移,

从而消除轻微的情绪障碍, 减轻或治疗某些心理疾病。

体育锻炼能提高大学生对环境的适应, 当今社会形形

色色 , 包罗万象。在社会生活中人常有喜、 (下转第 61 页)
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3 结论与建议

3 1 结论

3 1 1 泉州市区大部份教师体育观念体系有全面的、正确

的认识, 对体育功能的认识逐步拓展, 肯定了体育的价值,

认为体育在一定程度上影响着人们的生活结构和精神面貌,

体育意识逐步形成。

3 1 2 泉州市区有 49 5%的教师或多或少定时参加体育锻炼,

在这些参加锻炼的教师队伍中, 有一部份是近三年才加入锻炼

队伍行列的, 随着人们生活水平的不断提高, 健康被当作人们

的第一追求, 因此今后参加锻炼的人会逐渐增加。

3 1 3 泉州市区教师队伍中被调查有参加体育锻炼的女教

师, 更侧重于体育行为的心理体验和审美情趣, 说明女教

师在重视锻炼和健康的同时, 也十分重视形体外在美。

3 1 4 随着价值观念的改变, 一些经济收入较宽裕的教

师, 体育消费观念正逐步转变, 他们也走进一些收费标准

较高、场地设施比较完善、师资力量较强的体育培训班和

培训中心参加体育锻炼, 说明体育正在向消费型转变。

3 1 5 一些不重视参加体育锻炼的教师, 虽然有一定的客

观原因, 但主要是受旧习惯的影响, 加上他们对体育的地

位、意义、价值、功能等的认识不足 , 成为没有参加体育

锻炼的群体。

3 2 建议

3 2 1 在学校中应加强对体育与健康知识的宣传和引导,

通过黑板报、宣传材料、广播等各种宣传媒体广泛宣传,

营造体育锻炼的良好氛围, 引起广大教师的重视。

3 2 2 学校领导应该重视并采取行动, 适当加大对体育的

投入 , 改善体育场地和设施, 积极组织教师开展各种体育

活动 , 使学校教师的体育锻炼形成一种习惯并持之以恒。

3 2 3 在市场经济条件下, 虽然人们的消费观念逐渐在转

变, 但一些体育设施、场馆的收费较高, 严重地制约参加

体育锻炼的积极性, 如果政府部门能加大对体育设施的投

入和规范管理, 将会有更多的教师加入体育锻炼的行列,

全民健身计划在学校将能得到进一步的实施, 教师的身体

素质将得到全面的提高, 将以昂扬的斗志、饱满的激情投

入到教学工作当中。
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怒、哀、乐、悲、恐、惊等 七情 的变化。人际关系的

复杂, 意外事情的发生, 社会责任的需要, 都要求人有较

好的适应能力, 世外桃园, 自寻短见, 都是适应不了社会

环境。体育锻炼能在不同程度上调节心理, 调节感情, 可

以提高和改善大学生对社会环境的适应能力。

3 体育锻炼动机与激励方法

3 1 体育锻炼动机

学生体育锻炼的动机, 能够很好地产生激励心理, 体

育动机是推动人们进行体育学习与锻炼的心理动因。对于

人们投身体育活动具有重要的唤起、定向和调节功能。大

学生参加体育活动的动机种类繁多, 指向各异, 培养与激

发良好的体育动机是完成体育教学与锻炼任务的一个十分

重要的前提条件。

3 2 体育动机的激励方法

3 2 1 所确定的目标应以经过努力可以实现为标准, 目标

定得过分容易, 动机水平反而降低, 目标定得过高, 也不

能引起或激发动机。

3 2 2 新颖有趣的学习内容, 生动活泼的锻炼方法, 能使

人通过新知识、新技术的获得, 得到身体上和精神上的满

足, 引起新的探究活动, 唤起进行休育活动的主动性与积

极性。

3 2 3 动机总是在一定的情境中发生的, 优良的学习情境

是引发强烈的体育活动动机的一个直接诱因。

3 2 4 实施启发教学, 启发有助于动员思维的积极参与,

开动脑筋, 积极思索、激发探究问题的意思。

4 结论

学生的心理特征与体育有着密切关系, 在其不同的年

龄阶段, 不仅在智力、体力的发展水平上有着差异 , 而且

体育的需要、兴趣、运动能力等方面的表现也有所不同。

因此根据大学生的心理特征, 有计划、有步骤地组织学生

参加体育各项各种形式的锻炼, 采取与学生年龄特征适应

的练习和措施, 这使学生的心理更加稳固和健康, 对大学

生的身心发展有着重要意义。
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