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运用体育活动改善高校人际关系的策略
沈　军

（南京科技职业学院，江苏 南京 210048）

摘要：良好的人际关系能充分发挥每位教职工的工作积极性，

是建设和谐校园的必要条件。高校是学生走入社会最后一个集中

学习的阶段，也是人际关系塑造和提升的重要场所。良好的人际

关系有利于增进师生、同学间的互动，是提高工作效率和学习动

力的重要保障。利用体育活动在人际交往、团队协作、压力释放、

身心调节等方面具有的独特功能。通过开展适宜的体育活动，丰

富校园文化生活，增进彼此了解，营造良好的学习工作氛围，构

建和谐的人际关系。
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人际关系主要表现为人们心理上的距离远近、个人对他人的

心理倾向及相应行为等。融洽的人际关系有利于发挥个人才华和

潜力，促进教育教学良性发展，提高教职工的工作效率和学生的

学习效率。体育是一种智力与体力相结合，有意识、有目的、有

组织的社会活动。经常参加体育活动，对社交和人际交往方面能

够产生积极肯定的影响。体育活动中养成的相互合作、配合的意识、

行为，会迁移到日常生活和学习工作中，有利于促进高校人际关

系的和谐发展。

一、人际交往能力和影响因素

人际关系包含了认知、情感、性格、行为等多种因素，是人

和人在思想、情感上的共识，彼此之间借由思想、情感、行为所

表现出的相互吸引、排斥、合作、竞争、领导、服从等互动关系。

人际关系的发生伴随众多因素的体现，如亲密度、联系程度、信

任度和内聚力等。人际交往的能力主要体现在以下六个方面：1. 感

受人际的能力。与他人交往过程中及时感知对方的情感、思想、

动机等内心活动的能力，以及感受自己言行对他人产生影响的程

度能力。有助于提升师生、同学、同事间的人际交往能力。及时

正确地了解对方的内心活动和心理状态，可以避免不必要的误会、

增进相互了解。2. 记忆能力。在学校人际交往中，教师能够记住

教授学生的名字、个体特征、交往内容；同学间交往能记住彼此

的性格特点、兴趣爱好等一些相关信息；同事间能记住对方的名字、

擅长领域、对方孩子的成长历程等一些的能力。有助于增进彼此

的亲密度。3. 理解人际的能力。即对他人的思想、情感及行为的

理解能力。人际理解的能力是一种交往的技巧，良好的人际理解

能容易使交往双方产生共情，共情易产生亲密和信任，增进相互

间的理解，有助于体会他人的感受和同事间工作顺利开展。4. 人

际想像能力。适时换位思考，站在对方的立场考虑问题，就容易

理解对方，同时也会让人产生被理解的感受，有利于相互之间理解。

5. 表达的能力。是一种人际交往的外在表现。指通常包含人际交

往之间的举止、仪态，属于较高级的人际交往能力。6. 人际协作

的能力。人际交往，需要交往者相互理解、协调、配合。校园生

活和学习工作能够顺利开展，需要教育的多方面因素全面、自由、

整体的合力，校园的人际协作能力离不开校园里每一位成员的相

互配合。

二、体育活动在人际关系上的功能及作用

交往是最直接有效建立和发展人际关系的手段，提高交往互

动的频率可以增加人与人之间的相互了解，在思想和认识上易趋

向一致。体育活动中的集体项目需要参与者协同配合完成，这样

的活动能提高人与人之间的交流频率、加强相互之间的联系度、

增进参与者之间的相互了解，方便调整自己的个性和行为方式，

增加信任度，提升集体的内聚力。有利于参与者在活动过程中克

服社交障碍，培养尊重规则、文明守纪、公平竞争的品德行为。

同时也有利于培养参与者克服困难、敢于拼搏、积极进取、坚韧

不拔的精神品质。体育活动需要参与者以集体为先相互协同配合，

良好的配合需要同一团队成员之间相互理解、信任、奉献精神、

责任意识。经常参加体育活动对调节人体神经系统功能有良好作

用，如加快神经反射速度，增强心泵功能，加大血液循环量，改

善内脏功能，可以促进身心健康，缓解疲劳和工作压力。适度的

体育活动有利于人体大脑皮层兴奋与抑制的平衡，人体神经系统

的兴奋度提高，人的精神也随之变得愉悦。这些作用都有利于良

好的人际交往。

三、影响校园人际交往能力的因素

（一）学校方面

学校组织开展的实践活动不够充分，使得学生间缺乏人际交

流的平台和机会、缺乏相应的规章制度。缺乏师生配置，体育活

动中的教师指导机会较少，活动的组织者工作单一。系部之间由

于专业不同，受专业性质和特点限制，缺乏跨系部的沟通交流。

（二）社会方面

 随着信息技术的普及和发展，网络变成了年轻人的精神家

园。踩着铃声进教室、闷在宿舍里不作声，互联网上诉衷肠。信

息化办公、互联网办公、云上课，足不出户解决问题已成为现代

化办公的标配。人与人之间利用网络进行日常交际，现实的人际

关系日益减少，长此以往容易使人产生逃避心理，进而引起情感

匮乏。
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（三） 个人方面

认知差异是影响校园人际交往的另一个因素。对他人的认知

偏差，例如首因效应（指对他人的第一印象），第一印象往往会

对他人的评价带有主观定势，一旦形成较难改变。不懂交往技巧，

全凭感觉。表达的方式、时机不合适，用词不恰当，很容易让对

方产生误解，导致沟通失败。同学、同事、师生之间在一起沟通

聊天，如果只站在自己立场去思考问题，不去包容对方，导致对

方说的自己不认可，自己想的对方不以为然。不恰当的社交方式

得不到及时改善，往往导致社交障碍，时间长了滋生出不满和矛盾，

难适应集体生活，甚至产生紧张、焦虑和恐慌情绪。

四、通过体育活动改善人际关系的策略

（一）学校层面

 完善体育基础配套设施，增加活动场所和活动器材，对体育

器材及时维护保养。工会、二级部门、体育部门，包括学生会做

好年度活动计划报告，保证落实每个月、每周都能有集体体育活

动开展。贯穿落实每天锻炼一小时的课外活动要求，配套活动项

目的指导、管理、监督，保障活动场地正常有序开放。健全体育

活动的管理机制、教师激励机制，加强组织者的专业知识培训学习。

以满足师生活动需求为目的，协商制定场地设施配套器材的配备。

让体育活动由一方提供一方参与的单边行为，转化成双边协商参

与的互动行为，提高大家参与活动的积极性。

（二）活动时间、次数

 体育活动都是以身体活动为基础，通过语言、肢体进行交流。

根据韩广州“体育社团对提高中学生人际交往能力影响的个案研

究”中提出的“每次参与体育社团的时间也是影响中学生人际交

往能力的重要因素”理论，体育活动时间的增加对人际交往能力

提升有积极的促进作用。活动的时间多半集中在 31-60 分钟这个

时间段，在交际和待人接物方面都有显著提升。研究表明，随着

参加体育活动的次数增加，人际交往能力也随之提高。但没有参

加体育活动次数超过七次以上的，人际交往能力反而呈现下降趋

势。参加的次数增多，接触人群和人数的机会也相应增加。所以

合理的体育活动时间和次数，可以促进人际交往方面的能力提升。

（三）活动项目的选择

相对于个人项目，集体项目能够提供人与人之间的更多的交

流机会，对异性之间的沟通交流能起到积极有效的作用。这一阶

段的青少年相对比较腼腆和害羞，校园体育活动项目选择的时候，

需要考虑到男女生性别差异以及身体素质方面的个体差异。此外

在选择集体项目的时候，组织者还要根据当时的实际情况对项目

活动的规则、活动方式和场地选择合理制定、选择上，要充分考

虑到性别和能力的差异。在教职工的体育活动项目中还要考虑到

年龄上的差异。淡化竞技性，提升项目的趣味性和娱乐性。同样

能够起到体育活动的锻炼效果，对人际交往的能力方面同样能起

到积极有效的作用。

（四）活动形式和运动负荷的控制

 根据韩广州“体育社团对提高中学生人际交往能力影响的个

案研究”中提出的“体育社团人数在 11-20 人之间的人际交往能

力相对最好”，人数较多的社团，活动质量相对较差。在活动过

程中，有人指导和无人指导方面，对参与者的积极性、练习的投

入度上有很大影响。有教师指导的社团在调动学生积极性，学生

之间的互动方面明显增加，异性间的配合和交往也变得自然和顺

利。在活动强度和负荷方面，研究表明，中等强度及以上负荷的

体育活动对人际交往能力有促进作用。通过一定强度的运动负荷

刺激，可以有效增强参与者的自我控制感。在与他人沟通交流中，

能降低心理应激反映，消除人际交往中的心理障碍。运动负荷的

控制需要根据不同参与者的身体素质进行调控，组织活动过程中

需要对参与者的实际情况有个快速的了解，在最短时间里进行合

理分组。

（五）在体育活动过程中掌握人际交往技巧

 体育活动的参与者可能来自不同班级、系部，因为共同兴趣、

爱好等参与同一活动，相互之间互不相识的情况很多。积极主动

和队员打招呼介绍自己，是较快打开交流的方式。体育活动中做

到对规则、裁判、对手、队友的尊重，能够保证活动顺利开展。

学会相互尊重是交流沟通的前提条件，相互真诚坦率使得交流轻

松自在。语言表达要谦虚有礼，活动过程中肢体动作文明安全。

活动中的对手，生活、学习、工作的伙伴和队友，无论比赛输赢，

要做到友谊第一。活动过程中，善于倾听和沟通。不吝啬表扬和

肯定，不随意指责和抱怨队友的表现。参与者之间积极肯定的语

言能够有效缓解比赛和活动气氛，增进感情。以肯定和理解的态

度对待活动过程出现的问题。组织者需要积极引导参与者的表达

和倾听，对矛盾的萌芽和发生及时疏导、化解。同时引导参与者

合理地表达情绪，避免消极和气氛情绪过分夸大和激化，对正面

励志情绪进行及时表扬，肯定团队合作的重要性。
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