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1 绪论

1.1 选题的背景

随着社会的发展速度的加快，当代大学生面临学业和就业

多方面的压力，身心状态处于亚健康的问题突出。学校对于羽

毛球的推广和普及发挥着即为重要的作用。而在所有的学校

中，高校对于羽毛球的普及和推广力度最大。高校推广羽毛球

的意义非常重大，不仅有助于羽毛球的项目的推广和普及，对

于高校体育的教育事业更是起到了极大的推动作用，丰富了

高校体育教育的内容，促进了高校体育文化的发展。

1.2 研究的意义

关于羽毛球的促进心理健康的重要作用，仍然有很多人认

识不清，对于习练的意义也没有正确的看待。为此，本文将对

大众羽毛球对于当代大学生心理健康的影响进行研究，以此

为推进大众羽毛球在高校的普及和推广提供理论支持。

2 研究对象与研究方法

2.1 研究对象

研究对象为大众羽毛球对当代大学生心理健康的促进作用。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

在网上广泛收集与大众羽毛球对当代大学生心理健康的促

进作用的相关论文，对于这些文章进行认真的研读和分析。

2.2.2 访谈法

访问四川高校羽毛球教师，向他们了解大众羽毛球对当代

大学生心理健康的促进作用。

3 研究结果与分析

3.1大众羽毛球的定义

羽毛球自诞生以来，主要是以健身和健美为目的的一项有

氧项目。随着羽毛球的发展，羽毛球在国际间的发展，羽毛球

形成以一种以竞技为主要目的的羽毛球，称之为竞技羽毛球。

而普通群众以健身、健美为主要目的进行羽毛球运动就称之

为大众羽毛球。

3.2大众羽毛球的作用

羽毛球对于运动者的身体的健康具有很好的促进作用，能

够显著促进心血馆系统、呼吸系统、身体肌肉具有很大的促进

作用。大众羽毛球运动可以改善血管中的红细胞、白细胞的数

量、比例，使得血液的运氧能力的提高，抵抗疾病的能力也会

增强，即免疫力提高。

3.3大众羽毛球对当代学生心理健康的影响

3.3.1大众羽毛球可以提高大学生的自信心

羽毛球运动快节奏、高节奏，对于运动者本身的意志力就

是一种磨练，在羽毛球的运动过程中，大学生运动者可以为自

己克服一个个运动上的难关而感到幸福，这种变化会给运动

者带来由内自外的自信。

3.3.2大众羽毛球可以提高大学生减轻压力

运动可以促进大脑内啡肽的分泌，让运动者感觉快乐。而

羽毛球运动在减压方面效果更好的，羽毛球是在快节奏的音
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乐下进行，让大脑在运动的过程中更好的放松，对于压抑和各

种不如意统统忘掉，也是发泄情绪最好的办法。

3.3.3大众羽毛球可以促进学生形成良好的人际交往

羽毛球运动可以让大学生之间在运动的过程中更好的相互

交流学生的运动心得，并在运动的过程中形成相互帮助、相互

关系，有助于促进大学生的人际交往。

3.3.4大众羽毛球可以促进学生追求美追求卓越

大众羽毛球中存在着大量的美学因素，教师准确熟练、舒

展、自然利落、优美的示范，将这些美学因素传递给学生，激

发学生追求美的热情。

3.4大众羽毛球在高校学生中应该改变的观点

当前高校学生对于羽毛球的喜欢程度很高，但是基本限于

女性同学。而男性同学喜欢羽毛球的数量较为有限。这种观念

严重影响了羽毛球运动的普及和推广，使得大众健美羽毛球

在高校间至今仍然很少被男同学接受，这一点应该改变。

4 结论与建议

4.1 结论

大众羽毛球对当代学生心理健康的促进作用主要体现在，

大众羽毛球可以提高大学生的自信心，可以提高大学生减轻

压力，可以促进学生形成良好的人际关系。

4.2 建议

大众羽毛球对于高校学生的身心健康有着很好的促进作

用。但是进行大众羽毛球运动的过程时必须遵守科学的运动

的方式和方法。不科学的运动的方式和方法会甚至不会促进

大学生的身心健康。
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