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从心理健康角度谈我国高校体育教学改革

林致诚
’

摘 要 本文根据体育极炼 与心理健康关系的研究成果 以及我国在校大 学生心 理健康砚状 为 出发点
,

谈我国高校体育教学应从教 学内容
、

方法
、

组织形式上进行全 面改革
,

使之 更 自然更有效地优进大学生心理的

全面发展
,

能适应新的历 史时期对人才心理素质上的要求
。

关键词 心理 健康 心理 津碍
、

体育教学 改革

1 前言

目前
,

我国正处在社会主义经济体制的转轨的

特别历史时期
,

社会运行节奏加快
、

事物的发展变幻

莫测
,

各种竞争 日趋激烈
,

社会的许多领域都充满着

矛盾
。

因此
,

我们培养出来的大学生应该是身心全面

发展
,

才能立足于 当今社会
,

能在社会上有所作为

的
,

也就是说
,

跨世纪的人才
,

不仅要有健壮的体魄
,

而且要有健康的心理
。

然而
,

许多学者研究发现
,

有

相当多数的在校大学生存在着不同程度的心理障

碍
。

长期以来
,

我国学校体育教学比较重视对促进学

生身体发展的作用
,

强调增强学生体质
,

忽视体育对

促进学生心理发展的作用
。

体育课比其他任何一门

学科都将更自然更有效地促进大学生心理的全面发

展
,

因此
,

对高校体育教学内容
、

方法和组织形式上

进行全面改革具有其特殊的意义
。

2 我国大学生的心理健康现状
.2 1 心理健康的定义

心理健康是全面健康的重要组成部分
。

《世界卫

生组织宪章 》指出
: “

健康是一种在身体上
、

精神上和

社会上的完善状态
.

而不仅仅是没有疾病和衰弱现

象
” 。

由此可见
,

人们对全面健康的理解已经达成共

识 ; 包括身体健康
,

心理健康
,

对社会环境的适应能

力
。

做好全面健康重要标志之一的心理健康
,

国内

外许多学者对心理健康这一问题进行的论述
,

还未

完全形成统一的认识
。

这主要是选择心理 健康的标

准存在着一个重要分歧
,

即生存和发展两 大标准体

系
。

生存标准立足于个人生命的存在
,

目标是保存和

延长生物体的寿命
,

强调无条件地适应环境
。

我国已

故的心理治疗专家黄嘉音先生就是持比较典型的生

存标准的心理健康观
。

而发展标准则立足于人与社

会的发展
,

以求最有价值地创造生活
,

强调能动地适

应和改变环境
.

美国心理学家马斯洛和米特尔曼就

是持发展标准的典型代表
。

综合他们的心理健康观

点
,

可以认为
,

心理健康即为智力正常
、

情绪反应适

当
,

意志品质 良好
,

态度保持积极
,

行为习惯规范
,

需

要结构合理的心理状态
。

2
.

2 人们对我国大学生心理健康现状调查的结果

大学生优质为国家未来的希望
,

被认为是最健

康的群体
,

而从心理健康的角度来看
,

情况不容乐

观
。

国内的心理学家
、

教育学家和医学专家们已经普

谊关注这个问题
,

近年来对大学生心理健康进行了

大 t 研究发现
,

有相当数量的在校大学生存在着不

同程度的心理障碍
。

据 1 9 8 9 年 9 月 23 日《健康咨询

报 》报道
:
19 89 年初对全国 12

.

6 万名大学生抽样调

查发 现
,

大学 生中有 心理障碍者 占调查人 数的

20 .2 3%
.

198 7 年天津市高校体育卫生验收资料表

明
,

在全市五万多大学生中有 16 %以上存在心理障

碍
;

湖南医科大学对 8 72 名大学生的调查发现 21 ~

25 %的大学生存在不同程度的心理障碍 ; 19 9 5 年深

圳大学体育教研室陈小蓉老师对该校九四
、

九五级

学生进行调查发现
:

24
.

8%的学生存在着轻度的心

理障碍
; 8

.

72 %的大学生存在着中度心理障碍
。

大学

生心理障碍主要表现在焦虑
、

抑郁性神经症
、

强迫

症
、

恐怖症等几方面
.

梁巍
、

赵清平等人通过对中学生
、

大学生心理状
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况的 比较研究后发现
,

在心理健康问题的发展上
,

由

中学到大学呈现递增趋势
。

从以上的调查数据和研究结果来看
,

必须引起

我们对大学生心理健康状况的重视
。

3 体育活动与心理健康的关系
3

.

1 体育活动与应激

应激是机体对环境刺激的一种非特异性生物学

反应
。

通过身体活动可以降低应激反应
,

这是因为体

育锻炼可降低心率和血压而减轻特定的应激源对生

理的影响
.

美国心理学家朗 (l on g ) 要求一些高应激

反应的人参加散步
、

慢跑训练或接受应激灌输训练
,

结果发现
,

接受其中任何一种训练的被试组要比控

制 组被试处理应激情景的 能力强
。

美国的 克瑞

( C er w )等人在 19 8 7年回顾了以前发表的 34 篇研究

论文后指出
,

与习惯于坐着的人相比
,

经常从事身体

活动的人更少产生生理上的应激反应
,

如果有应激

反应
,

也能很快地恢复过来
。

我国学者梁德清在对高

校学生应激水平与体育锻炼关系研究发现
,

中等运

动量体育锻炼的学生
,

其应激反应在水平最低
。

通过行为和心理测量等方法的证明
,

有一定强

度的体育活动可以对抗因长时间单调的动作而引起

的焦虑
,

这种作用可持续 4~ 5 小时
,

剧烈运动也可

以帮助克服日常生活中因思维过度而引起的焦虑反

应
,

因而可以作为一种重要的积极心理应付措施
。

3
.

2
`

体育活动对特殊人群有治疗作用

特殊人群指的是有心理障碍的心理疾病或有不

良嗜好的人
。

体育活动对特殊人群有积极的治疗作

用
。

柯克凯尔迪 (K i
r k e a ld g )等人 19 9 0 年指出

: “

身体

活动已作为治疗心理疾病的一种方法
。 ”

此外
,

根据

凯恩 ( K ” n ) 1 9 8 3 年的调查 1 7 5 0 名心理医生中
,

有

6。%认为应将身体活动作为治疗焦虑症的一种有效

手段
,

有 80 %的心理医生认为身体活动是治疗抑郁

症的有效手段之一
。

目前
,

体育活动作为一种心理治

疗手段在国外 已开始流行起来
。

博斯奇 ( oB
s
cs ho

r )

19 9 3 年报导了一个实验性的调查
,

对一组被诊断为

有高度抑郁症的病人
,

组织他们慢跑或散步
,

每周 3

次
,

每次 30 分钟
,

共进行 8 周的练习后发现
,

这组病

人在抑郁
,

身体抱怨上得到了改善
,

以及自尊和身体

满意度等方面都得到了提高
。

另一位心理医生 ( G ir
-

es )t 也得到相类似的结果
,

认为跑步能治疗精神病人

的抑郁症状
.

格罗夫 ( OB b G or
v e )等人考察了在一个

戒烟计划中
,

体育活动作为一种降低焦虑技术的运

用的效果
,

结果发现参加体育活动组在心理测量的

慌乱分量表中分值较低
,

烟瘾明显降低
,

戒烟是一个

较强生理
、

心理因素的过程
,

体育活动对戒烟等不良

的嗜好有积极的作用
.

3
.

3 体育活动的愉快与心理健康效应

愉快感是人类原始的情绪之一
,

是盼望的目标

达到和需要得到满足后
,

随之而来的紧张解除时的

情绪体验
。

温克尔 ( L
.

M
.

Wb kn ol )在他的关于愉快

感和运动的坚持性关系研究中认为运动的愉快感将

使运动产生更显著的积极效应
。

首先
,

愉快感可以使

体育活动者更容易坚持活动
,

从而使更多的参加者

得到健康 ;其次
.

愉快感本身具有直接的健康效应
,

使参加者更容易获得积极的心理健康状态
。

4 高校体育教学改革应注意的心理健康问

题
.4 1 体育教学内容应符合大学生的心理特点

沿袭五十年代借鉴前苏联所形成的教育模式
。

基础课的教材主要以篮球
、

排球
、

足球
、

田径
、

武术
、

体操为主
,

从教学的时数来看
,

以竞技目的为教学内

容的学时数占总数的 “ 写左右
,

健身娱乐
,

趣味性较

强的内容占总学时数不足 20 %
。

有一大部分的教材

内容过于传统
,

重复中
、

小学的内容偏多
,

缺乏新鲜

感
,

趣昧性
,

与大学生的需要形成较大的反差
。

难以

激发学生对体育的兴趣
;

再说
,

现有的体育教学方法

和组织形式也显得过于呆板
、

单调
,

使学生对课堂学

习抱有偏见
,

对于练习和周围的事物不感兴趣
,

对体

育缺乏学习动机
,

只是在课堂的压力下
,

不得不练
,

不得不学
,

机械地模仿教师的示范
,

而心不在焉
,

盲

目地眼他人做练习
。

这种教学现状
,

已经引起体育界

的同行的注意
,

近几年刚出现的
“
学校体育俱乐部

” 、

“

大课堂体育课
, ,

提倡
“

快乐体育
”

等教学模式和教

学方法都是为了使大学生们能根据自己的兴趣
,

因

人而异地选择自己喜欢的项 目
,

满足学生的体育需

要
,

充分获得愉快的情绪体验
。

在全国高校范围内
,

根据各校的实际情况
,

不断完善一些新的教学内容
、

方法和组织形式
。

高校体育教学改革除了考虑增强

学生体质外
,

还应该意识到大学生的心理特点
、

体育

观念
,

较中小学生来说有所不同
,

带有更多的理性
,

他们对体育课的要求
,

不仅在于完成课的任务
,

他们

还有很多个人的任务
。

即希望通过体育课获得一些

其他文化课难以得到的东西
,

诸如联络同学间的感

情
,

放松与调节个人的心理状态等等
。

所以
,

项目选

择
、

组织形式尽可能满足学生的需要
,

激发他们对体

育的兴趣
,

尽可能减少学生对体育需要的反差
,

对学

生的心理健康也有很大的益处
。

.4 2 注意运动强度和时间安排的合理性

运动强度大小
,

持续时间长短对心理健康将产

生不同的效应
。

一般来说
,

身体健康的锻炼方法不同

于心理健康的锻炼方法
。

伯格 ( eB ge
r )等人 l , 92 年

指出
,

有利于身体健康的高强度练习活动不一定有
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助于心理健康
.

罗森菲尔德 (R o s e n fe ld )等人在 ] 9 8 9

年指出
,

中等强度和低强度的运动相比
,

前者有更好

的心理健康效应
。

活动时间多长才会产生积极的心

理效果
,

斯蒂特等人 19 8 8 年研究认为
,

每次活动时

间在 20一 3。 分钟之间效果最为理想
,

而科斯特罗巴

(K o s f r n b a la ) 19 84 年通过观察后指出
, ` o ~ 9 0 分钟

的活动时间会产生理想的心理状态
,

但持续的时间

过长或强度过高的竞赛活动不会产生良好的心理效

果
。

从以的研究结果来看
,

我们目前体育教学中只强

调增强体质
,

体育基本知识技能的传授
,

忽视学生的

心理健康效应
,

这种教学方法缺乏科学性
。

目前
,

高

校的体育课随着教材内容的变化
,

运动强度波动较

大
,

稳定性低
,

教师对运动强度的控制存在着困难
.

通常每周一次体育课为 2 个课时
,

持续 100 分钟
,

学

生普遥认为时间过长
,

很难得到理想的情绪体验
。

因

此
,

课的的持续时间不宜过长
,

以中等强度的活动为

宜
,

每周可 以进行 2次课来代替每周 1 次持续时间

较长的课
,

以使体育课的锻炼达到最好的心理健康

效应
。

4
.

3 高校体育理论课中应加入心理健康教学内容

国家教委颁发的《全国普通高等学校体育课程

教学指导纲要 》中要求
,

各类体育课均包括理论与实

践两部分
。

理论部分的学时不得少于教学时数的

12 纬
” 。

但许多高校未能达到这一要求
,

据了解大部

分高校每学期只有一次理论课
,

所讲授的内容很少

涉及到心理健康的内容
,

根据我国大学生的心理健

康现状
,

在基础理论课中应增强心理健康的内容
,

向

学生传授系统的心理健康知识
,

使学生了解心理健

康的标准
,

心理健康的影响因素
,

掌握心理健康的保

健方法
,

使其能够在不同的情形下
,

随时能够调整自

身的心理状态
。

预防心理障碍
、

心理疾病的发生
,

提

高我国大学生的心理健康水平
。
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6 核心后卫的训练中
,

要重视结合本人的技术特

点和条件
,

在全面提高的基础上
,

培养和加强特长技

术训练
,

使其具备 1一 2 个能反映个人特点
,

有较强

攻击力和实效性的
“
绝招

” 。

同时还应加强组合技术

和特长技术相结合
,

个人技术与全队战术相配合的

训练
。

3
.

7 加强对核心后卫关键时刻的心理素质训练与

培养
,

并要创造机会
,

多打比赛
,

认真打好每一场 比

赛
。

教练员应帮助其认真分析关键时
、

关键球的处理

的经验
、

教训
。

核心队员应通过比赛
,

开阔眼界
,

积累

经验
,

掌握 比赛规律
,

不断巩固
、

提高自己的篮球意

识
。

另外
,

还必须不断提高 自己的文化素养和智力水

平
,

从理论上加强对篮球运动内在规律的分析研究
,

使自己的意识从多角度得到加强
,

成为应变能力极

强
、

有科学头脑的赛场主角
。
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