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器械健身对大学生自信心的影响研究

苏建宁

云南师范大学体育学院

[ 摘  要 ] 通过科学合理的器械健身可有效增强身体力量、增加耐力、增强柔韧性、提高身体的协调性，达到控制身体各个部分的能力，还

可以达到缓解压力的目的。本文采用文献资料法、访谈调查法对器械对大学生自信心的影响展开研究。研究认为：在高校大力宣传鼓励学生

进行体育器械健身，不仅能提升学生整体身体素质，还能有效促进学生心理健康的成长，进行科学合理的体育健身对大学生自信心的培养和

建立，有着很重要的影响。
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引言
健身大部分分为器械锻炼和非器械锻炼，现如今作为一种塑造

完美身材的锻炼方式，健身受到广大群众的欢迎，当前健身行业经

过不断的发展创新，已经有了相对完备的理论基础和众多的群众实

践，在高校鼓励学生进行体育健身对学生的身体素质、形态上的塑

造和自信心的培养具有重要的现实意义。

自信心是我们在日常生活中经常提及的一个概念，自信心属于

心理学的范畴，而在心理学中，与自信心最相近的是班杜拉在社会

学习理论中提出的自我效能感的概念。既个体认为自己能够完成某

项任务的评估，影响自信心的因素主要有行为成就、替代语言、语

言劝说和情感唤起，一个人只有充满自信才能从容的面对生活中的

各种困难和挑战，才能够正确认识到自身的价值和潜力，而健身的

过程也是一个身心发展的过程，尤其是对于自信心建立的过程有着

积极的促进作用，但其同时也存在一地的消极作用。为了探究健身

对于大学生自信心的影响，对 100 名参与过健身的河南信阳学院大

学生展开了调查。

1. 研究方法与对象
采用文献资料法、访谈调查法，随机抽取河南信阳学院的 100

名参加过器械健身锻炼的学生进行访谈调查，并对访谈结果进行了

记录。

2. 调查结果
在访谈调查中发现有 55% 的大学生是因为觉得自己体重超标，

想通过选择器械健身的方式以达到减肥的效果。而 45% 的大学生是

因为觉得自己体重过于较轻，想通过选择器械健身的方式，以达到

增肌增重和塑造形体的效果。有 70% 的大学生表示都曾经通过器械

健身达到释放情绪和压力的效果。有 80% 的学生表示自己在情绪低

落或有压力的时候会去健身房锻炼身体以达到克服焦虑，达到积极

作用。有 68% 的学生表示在通过器械健身以后可以达到消除心理上

的紧张感和减少自己抑郁的情绪，有 85% 的学生表示通过长久的、

合理、科学有效的器械健身能有效增加个人的自信心。

3. 器械健身对大学生自信心的影响因素分析
3.1 器械健身对大学生的积极影响因素

通过器械健身，肢体发力可以释放内心的情绪，是一种挥汗发

泄情绪的情绪体验，同时作为一种锻炼身体，塑造形体的方式和途径，

在塑造形体，增强身体素质的同时，对意志力的培养，在不断突破

自我的过程中，心理上的素质也有了一定的提高，将不断克服器械

压力的过程转化为对心理压力承受力不断提升的过程，在心理承受

力上的提升有着积极的促进作用。

3.1.1 力量训练的过程中增强的自信心

在用器械健身的过程中，随着时间和训练量的增加会激发心理

上的自我认可，尤其是坚持下来后的力量上涨。在健身过程中的标

准的动作训练会带来形体上的改善，如会使得走路昂首挺胸以及驼

背的改善，因此在训练过程终会激发一种美的感受，达到身心的愉悦，

同时，会激发起来自信的心理。

3.1.2 克服困难，积累强大的心理素质

强大的心理素质和心理的健康形成需要有过硬的身体条件作为

基础。而身体形态的良好发展也会进一步的积累起大学生心理的发

展，在调查的过程中，有 80% 的学生表示在没有进入高校之前是不

会进行器械健身的专门训练，因为在中学时期的学习任务毕竟比较

重，这在一定程度上限制了他们进入健身房进行系统的器械健身训

练，此对于期限健身的初学者来说，在一定程度上增加了难度，这

是一种挑战，在这一过程中是需要付出肌肉酸痛抽筋等现象，这些

困难的出现就需要用强大的意志去克服，强大的心理品质就是在这

样的一次又一次地克服困难中形成的。

3.1.3 有效消除不良情绪保护自我

在进行器械训练的过程中，随着时间的推移，力量上的增长会

有效地带来一种成功的心理体验和情绪上的体验。这种体验对大学

生们自信心的培养是有着非常积极的作用的，有 70% 的学生表示在

参与运动器械健身以后，会把自己的不良情绪转移到这种力量上的

发泄，已达到情绪上的转移，这样的锻炼方式能有效地消除不良的

心理情绪，这也是一种有效地自我保护。

3.1.4 自我肯定收获友谊

在交流访谈的过程中，有 55% 的大学生是因为觉得自己体重超

重，想通过选择器械健身的方式以达到减肥的效果，而 45% 的大学

生是因为觉得自己过于瘦弱，需要增肌增重达到塑造形体的效果，

这样就有多数学生的动机中是存在着相似性的，这就为建立一种良

好的友谊打下一些基础，这样的相同爱好和想法，会形成一种相互

交流学习，更重要的是一种参照，当看到和自己差不多形态的同学

取得进步的时候就会形成参照，增加自己的自信心，会形成共同的

进步，这样在他们生活以外会有共同的话题。

3.2 器械健身对大学生建立自信心消极因素的影响

在进行器械健身的过程中，对大学生造成的自信心上的消极影

响同样存在，在器械健身过程中，动作的学习和身体肌肉上带来的

酸痛和一直没有进步，看着之前周围与自己相同形态的同学得到了

改善，自己却没有进步，落后于人，这样的情绪体验难免会带来一

些不良的消极情绪，一旦这种消极情绪的出现，就会造成对继续进

行健身锻炼的阻碍，这种情绪会带来心理上的打压，会有想放弃的

念头，因此这就需要我们去进行积极的自我调整，或寻求帮助，包

括技术动作的改变和练习组数次数上的增加等，调整具体可行的方

案再进行继续的健身锻炼。

4. 总结
进行合理器械健身会使我们的身体形态得到良好的改善，包括

体重超重的减脂锻炼，和瘦人增肌增重的形体塑造，在每一次汗水

之后的克服困难过程中会形成强大的心理承受能力，为大学生们的

心理健康，身体健康和自信心的培养提供了重要的方式，还可以收

获友谊，

形成积极的乐观活泼的性格，总之，这种器械健身对于大学生

自信心的培养是利大于弊的，作为一种形体塑造方式，可以在高校

中进行宣传鼓励推广。 
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