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健美操运动对女大学生心理健康的干预效应
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【摘　要】在当代女大学生面临身体意象焦虑、社交压力及情绪困扰等心理健康挑战的背景下，本研究聚焦健美操运

动的身心协同干预价值，系统阐释其通过生理调节、艺术表达与社会支持等多重路径促进心理健康的机制。通过解构健美

操的节奏律动、团体协作及创造性表达特性，揭示其对改善负面情绪、增强自我认同、重塑社交关系的独特作用。研究提

出针对性课程优化方案，包括融入正念元素的身体训练、包容性动作设计及主题化教学场景创新，为高校构建体心共育的

体育教育模式提供理论依据与实践路径。倡导将心理健康促进深度融入健美操课程改革，通过运动赋能女大学生的心理成

长与人格完善。
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引言

在当代高等教育环境中，女大学生群体的心理健康问题

逐渐成为不可忽视的公共健康议题[1]。社会审美标准异化催

生的身体意象焦虑、学业竞争加剧引发的持续性压力、数

字化社交中真实联结的弱化，构成了威胁心理健康的“三

重困境”。传统心理干预多依赖心理咨询与药物辅助，却

往往因污名化认知、资源供给不足等问题难以普及。在此

背景下，健美操运动以其独特的“身体－心理－社会”三

维联动价值，展现出超越单一生理训练范畴的干预潜能。

健美操作为融合音乐律动、肢体表达与团队协作的体育

形式，本质上是具身认知理论的实践载体。其动作编排中

蕴含的节奏控制要求参与者实现身心同步，跳跃伸展等大

幅度的空间位移打破自我设限，而团体动作的整齐性则构

建出秩序美学的集体认同。相较于跑步、器械训练等单向

度运动，健美操的艺术表现性为情绪释放提供了符号化出

口——旋转可隐喻挣脱束缚，伸展可象征突破边界，这种

非言语表达方式尤其契合女性情感抒发的特点。更为重要

的是，健美操课程中的协作编创、成果展演等环节天然形

成社会支持网络，对抗孤独感与社交回避倾向，这与积极

心理学倡导的“关系性幸福”理论形成呼应。

当前高校健美操教学普遍侧重技能传授与体质提升，尚

未系统开发其心理疗愈功能。课程设计中忽视了个体差异

对运动体验的影响：追求动作标准化可能加剧身材焦虑，

强调竞技性评比或诱发挫败情绪。因此，重构健美操课

程的心理健康促进路径，既是响应“体医融合”国家战略

的必然要求，也是提升体育育人效能的创新实践。本研究

旨在突破传统体育教学的生理增益框架，从神经内分泌调

节、社会支持建构、艺术疗愈表达等多维视角，解构健美

操干预女性心理问题的内在机理，为构建具有性别关怀特

征的体心共育模式提供理论参照与实践指南。

1  健美操影响心理健康的核心作用机制

1.1 生理－心理联动效应

健美操对女大学生心理健康的促进作用，源于其独特的

运动形态所触发的多维联动效应[2]。从神经生物学视角观

之，规律性参与健美操训练可诱导内源性神经递质系统的

适应性改变。中等强度有氧运动刺激下丘脑－垂体－肾上

腺轴（HPA轴），促使β-内啡肽分泌水平显著上升，这种

内源性阿片肽物质不仅具有镇痛功能，更通过与边缘系统

μ受体的结合产生愉悦感，直接缓解焦虑、抑郁等负性情

绪。与此同时，团体性舞动活动通过同步化动作产生的社

会凝聚力，可降低皮质醇等应激激素的昼夜分泌节律紊乱

的程度，尤其对经前期综合征女性的情绪波动具有平缓作

用。在神经可塑性层面，健美操的复杂动作序列训练（如

转体接跳跃的组合）需要小脑与前额叶皮层的协同激活，

这种持续性的认知－运动整合可增强执行功能，进而提升

压力情境下的情绪调控能力。

1.2 社会支持网络的构建

社会支持网络的动态建构是健美操干预的另一关键路径

[3]。女性在团体编创过程中形成的“身体对话”机制，超

越了语言交流的局限，双人镜面模仿练习通过非言语的肢
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体共鸣建立信任纽带，而群体队形变换（如圆形环绕、波

浪推进）则隐喻着个体在集体中的归属定位。这种具身化

的社交体验，有效破解了数字化时代普遍存在的“在场缺

席”困境——当参与者以身体律动替代屏幕互动时，多巴

胺奖赏回路的激活不再依赖虚拟点赞，而是源自真实协作

产生的集体效能感。更为重要的是，健美操表演所获得的

即时性社会反馈（如掌声、喝彩），通过自我决定理论中

的能力感知与关系需求满足，形成正向心理强化循环，这

对社交焦虑者的自我认同重塑具有催化作用。

1.3 艺术表达与情绪疏导

艺术表达特性赋予健美操深层的情绪疏解功能。音乐节

奏与肢体动作的耦合构成独特的“情感语法”：快节奏爵

士乐驱动下的爆发性动作可外化压抑情绪，舒缓的旋律配

合延展性姿态则促进心理放松。这种“运动－情感”映射

关系在创造性编舞环节得到进一步释放，参与者通过动作

编排将抽象情绪转化为可视化身体语言——旋转可能寓意

挣脱束缚，蜷缩与展开的交替可象征困境突破。在此过程

中，前额叶对边缘系统的自上而下调控得到强化，使情绪

表达从潜意识冲动升华为意识主导的艺术创作，从而实现

心理创伤的象征性修复。对于存在身体意象困扰的女性，

健美操通过“功能性审美”的重构，将关注点从静态体型

转向动态力量美感，在跳跃腾空时感受肌肉爆发力，在平

衡控制中体验身体掌控感，这种主体性身体认知的转变，

成为打破社会凝视桎梏的心理赋权途径。

2  女性特异性心理问题的干预路径

2.1 应对身体意象焦虑

面对女大学生群体中突出的心理困扰，健美操课程可

通过定向化的内容设计与教学策略调整，形成精准干预方

案。针对身体意象焦虑这一核心问题，课程需重构身体认

知的叙事逻辑。通过引入“功能性审美”教育理念，将评

价焦点从体型维度转向动作效能——例如在平衡控制练习

中强调核心肌群的稳定价值，在跳跃训练中解析下肢爆发

力的生物力学原理。这种认知重塑结合包容性动作设计（

如为不同体型学员提供差异化的动作变式），能够有效消

解社会凝视引发的自我客体化倾向。当学生在完成一套高

难度组合动作后，体验到的是对身体掌控力的自信而非对

围度指标的焦虑，这种主体性身体经验的积累，构成抵抗

物化审美规训的心理屏障。

2.2 缓解经前期综合征

对于周期性困扰女性的经前期综合征，健美操的干预价

值体现在生理调节与情绪管理的双重维度。在黄体后期（

经前7—10天），适度降低运动强度至最大心率的60%～70%

，以低冲击有氧操配合舒缓的伸展训练，既可促进内啡肽

释放缓解烦躁情绪，又能避免高强度运动加剧盆腔充血。

动作编排上可增加骨盆稳定性练习（如凯格尔运动变式）

，通过强化盆底肌群功能间接调节生殖系统供血。此外，

建立经期适应性课程模块，允许学生根据生理状态自主选

择参与形式（如改为动作观察与节奏分析），这种人文关

怀设计本身即是对身体自主权的尊重教育，有助于打破月

经羞耻的文化桎梏。

2.3 改善社交回避倾向

社交回避倾向的干预需充分发挥健美操的团体动力学特

性。设计非对称协作任务（如“盲导舞动”：一组蒙眼跟

随另一组触觉引导完成动作），迫使参与者突破安全距离

建立身体信任。匿名化实践场域的创设同样关键——在“

影子剧场”活动中，利用灯光投影使个体动作隐匿于集体

轮廓，为高焦虑者提供低心理负荷的自我表达空间。这种

去个性化情境下的肢体互动，能够渐进式消除对社交评价

的过度敏感。同时，引入“互助教学法”，安排社交焦虑

者担任初学者的临时导师，通过角色转换激活其潜在领导

力，在帮助他人过程中重建自我价值认同。

2.4 预防进食障碍

预防进食障碍的课程整合需超越单纯的运动消耗导向，

构建健康体像与营养认知的协同教育框架。在训练环节融

入代谢科学讲解，例如解析不同强度组合的能量供应路径

（有氧氧化系统与糖酵解系统的占比变化），使学生理解

运动表现与能量摄入的动态平衡关系。实践操作层面，组

织“能量厨房”工作坊，集体制作运动营养餐并分享进食

体验，以具身化方式矫正“食物即敌人”的扭曲认知。在

体脂率测量等敏感环节，采用匿名化团体报告形式（仅公

布区间分布而非个体数据），避免触发比较心理。这种将

生理教育与心理支持相融合的课程模式，能够有效阻断“

运动-节食”恶性循环，培育理性审慎的健康管理意识。

3  高校健美操课程的优化方向

3.1 教学内容设计

高校健美操课程的改革应以心理健康促进为核心导
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向，通过教学范式转型与资源整合，构建兼具科学性、包

容性与疗愈性的新型课程体系。在教学内容层面，需突破

传统“技术主导”的框架，开发主题化心理干预模块。例

如设计“情绪解码”专题课程，将焦虑、压力等抽象心理

状态转化为具象动作语言——快速振臂象征挣脱束缚，缓

慢的波浪形躯干流动隐喻情绪释放。同时融入正念训练元

素，在热身环节引入身体扫描冥想，引导学生关注呼吸与

肌肉张力的动态变化，通过身心觉察打断自动化负性思维

链。针对不同心理需求群体，可建立分级课程库：为高焦

虑者提供结构化的固定套路以增强控制感，为低动力者设

计自由创编空间以激发参与意愿，实现“因心施教”的个

性化匹配。

3.2 教学场景创新

教学场景的创新是提升干预效能的关键突破口。打破

体育馆的物理边界，将课程延伸至自然场域（如草坪、湖

畔），利用自然环境的多感官刺激增强疗愈效应。晨曦中

的户外健美操课程，通过自然光照调节褪黑素-血清素节

律，改善季节性情绪失调；而夜间荧光主题舞会则以光影

艺术弱化身形评判，使学生在动态光影中体验身体表达的

纯粹愉悦。数字化手段的引入同样重要：开发虚拟现实沉

浸式训练系统，构建“星空舞台”“森林秘境”等主题场

景，通过环境叙事降低动作练习的焦虑感。此外，建立线

上支持平台，允许学生匿名上传自编舞蹈视频并收获同伴

鼓励，形成课堂外的持续性心理支持网络。

3.3 评价体系改革

课程评价体系需从“技能达标”转向“心理增益”的多

维评估。在终结性评价中，增设心理效益指标——通过情

绪量表的前后测对比量化干预效果，结合质性访谈记录学

生的自我认知转变历程。过程性评价则关注社会性目标的

达成度：采用社会网络分析法追踪课堂互动模式的变化，

评估社交回避者的融入程度；通过视频回放分析团体协作

时的非言语交流质量（如眼神接触频率、动作同步性）。

引入“动态成长档案”，记录学生从“机械模仿”到“创

造性表达”的进阶轨迹，以及从“身体羞耻”到“运动自

信”的心理跃迁，使其成为反映全人发展的可视化见证。

3.4 校园生态构建

校园生态的协同构建是课程改革的可持续保障。推动

健美操教学与心理咨询中心的跨学科合作，开发“舞动疗

愈”工作坊，由体育教师与心理教师共同设计动作－认知

整合干预方案。成立学生主导的“身心赋能社团”，组织

校园快闪、公益教学等活动，将课程成果转化为社会服

务实践。同时，搭建数字化资源库，收录具有文化疗愈价

值的音乐库（如非遗民乐改编的健身操配乐）、情绪主题

动作素材包等，为师生提供开放式创新工具。通过课程内

外、虚实空间的多维联动，使健美操成为校园心理健康促

进体系的活性节点，引领体育教育从“体能训练场”向“

心灵成长空间”的范式升维。

4  结论

健美操运动通过生理－心理－社会的多维度作用机制，

为女大学生心理健康问题构建了具有性别针对性的干预路

径。该运动形式不仅超越传统体育锻炼的单一功能定位，

更在动态身体实践中重构了当代青年女性的自我认知图

式。未来需进行更多深入探讨和实践应用，为高校心理健

康教育开辟了具身化实践新范式。
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