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花球啦啦操对女大学生社会焦虑干预研究 
李瑛瑛 

（南京邮电大学通达学院  471000） 

摘要：随着人民生活水平的不断提高，出现了许多青少年肥胖的现象。体重过重、肥胖等身体形态的改变，使人的精神卫生状
况有下降的倾向。另一方面，由于家庭、学校等复杂的社会环境，一些女性大学生普遍自我意识膨胀，个性相对独立，虚荣、浮躁
等不良心理，使得她们很难融入社会，从而阻碍了她们的社会适应性的提高。因此，大学生的社会焦虑问题日益凸显，不仅影响了
大学生的身心健康，还对社会造成了一定的不安定因素。此外，花球啦啦操是近几年在我国发展迅猛的一种运动形式，以其活泼、
健身、塑形为特色，受到广大女生的欢迎，据有关研究团体运动能够确实地改善社会焦虑。所以，在当前的教育中，探析花球啦啦
操对女生社交焦虑的作用十分重要。 
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引言：中国正在经历一场巨大的变革，我们在真实生活中能够

确实感知到社会环境正在快速的变化，新的东西、新的观念不断涌
现出来。因此，我们必须要适应新的生活，才能克难攻坚，共建社
会。因为人要适应和认同环境是要一定时间的，而这样一个迅速改
变的社会环境，经常使他们产生新奇、抗拒、认同、恐惧等情绪，
使他们无法明晰自己的前途。所以，这种环境很容易出现焦虑症状。
这种状况一旦扩散到绝大多数的社会成员，就会出现“社交焦虑”
的问题。女性大学生是以年轻、高文化程度为特征的特殊化会团体，
承载着社会与家庭的较高期许。女性大学生处在人生的转型的关键
时期，她们要面对学习与工作的双重压力，其中有相当数量的女大
学生存在着一定的社会焦虑上的心理问题，特别是在她们身心发育
成熟后，世界观会更加以自我为中心，对自身的关注会加强。因此
她们更容易产生自卑、焦虑等心理状态。我们可以称之为社会体质
焦虑，社会体质焦虑是一种特殊的社会焦虑，与体质有关。如何消
除自身的社会体质焦虑，关键在于能否有足够的身体训练。花球啦
啦操是一种典型的锻炼身体、塑造形体的活动，形式多种多样，对
学员的技术水平要求较低，便于在学校内进行。除了对身体形态有
益，对于心理健康也有较好的促进作用。作为社会的中流砥柱，女
大学生的心理健康问题不仅关系到其自身的发展，而且还关系到一
个民族的前途，所以探讨花球啦啦操对于女大学生的社会焦虑现状
的影响有着现实意义。 

1.社会焦虑概述 
1.1 社会焦虑内涵 
“焦虑”是人们在日常生活中所说的一种情感状态，汉语字典

中“焦虑”一词的意思是“忧郁”、“焦躁不安”。国外学者对焦虑
的研究相对较早，在心理学、社会学、哲学等方面也有了一定的发
展。弗洛伊德把焦虑看作是一种自觉的状态，主要是关乎内己的一
种心理[1]。田代信雄认为，焦虑是个体面临不确定的危险而又缺乏
有效的应对手段时的一种自我保护的情感反应方式。[2]罗·洛梅说，
所谓的忧虑，就是当某一价值被人认为是其生存之本的时候，所引
起的不安。[3] 

本文所指的社会焦虑是对于女大学生这一群体，由于各种不确
定的因素，导致某些特殊的需要很难或无法得到有效的满足而造成
的压力、不安、烦躁等情绪，这种情绪已成为大部分女大学生的一
种心理状态，在某种程度上已形成了一种社会张力。 

1.2 社会焦虑现状 
目前由于女大学生自身所处的特殊阶段，所以面临以下社会焦

虑问题： 
1.2.1 身份认同焦虑 
所谓的认同忧虑，就是我们对自己在这个世界的位置的忧虑。［4］

在当今高速发展的工业时代，女大学生对此的忧虑主要表现在：不
管是处于何种阶层的人，都对拥有更高的地位和更多的物质财富有
着强烈的向往。然而，在激烈的社会生存竞争中，女大学生的情感
体验表现出了较强的紧张感。 

1.2.2 未来发展焦虑 
在日新月异的新形势下，中国的高等教育发展迅速，大学生数

量达到了前所未有的高峰，这给大学生的就业带来了严峻的挑战。
我国大学的等级制度十分严格，既要把普通大学分为“985”和“211”
大学，又要把公立和私立大学分开。高校毕业生在就业过程中存在
着较高的学历歧视，这是造成女大学生社会焦虑的一个主要因素。 

1.2.3 生存焦虑 
当前，我国的生存环境呈现出一种不确定的倾向，这主要表现

在：一是在激烈的竞争中，社会的秩序和秩序得到了加强，尤其是
在现代社会中，人们的攀比、炫耀、奢侈化的消费风尚，使得人们
的生活压力越来越大；三是我国的社会保障制度还不够健全，社会
养老、医疗、失业等问题是否能够满足人民今后的生活需求，仍然
是个未知数。女性大学生在面临这一不确定因素时，其焦虑感更加
强烈。 

1.2.4 价值认同焦虑 
价值认同是指个体或组织通过相互交往而在观念上对某一或

某类价值的认可和共享，或以某种共同的理想、信念、尺度、原则
为追求目标，实现自身在社会生活中的价值定位和定向，并形成共
同的价值观。由于很多高校忽视认知、情感、意志等非智力因素的
培养，忽视人文精神和思想道德修养的培育，导致大学生普遍人文
素养偏低。虽然他们富有创新精神，容易接受新事物，但对信息的
接受具有一定的盲目性，缺乏较强的辨识能力。从而导致很多人面
对物欲横流的利益社会时，终极价值观受到严重伤害。 

2 花球啦啦操概述 
2.1 花球啦啦操内涵 
花球啦啦操发源于美国，它是在音乐的伴奏下，把花球啦啦操

的基本手位和动作与难度结合起来，强调动作速度、力度和生理负
荷，通过空间、方向和队形的改变来展现动作技巧和团队凝聚力。
花球啦啦操具体活动内容需要团体运动员在整套动作中，手握花
球，利用各种舞蹈要素，结合身体转动、各种跳步、身体的平衡与
灵活性，结合舞蹈的转接技术，将舞蹈与运动结合在一起的一种运
动项目。 

2.2 花球啦啦操特点 
花球啦啦操的热情与活力与女孩节奏感强、运动量适中、对抗

能力小、身材塑造有关。花球啦啦操要求学生在体育活动中运用身
体语言表达积极的自我形象，并将心理教育与体育活动结合起来，
实现情感、知情意、行为的统一。它具有舒缓紧张、消除疲劳、促
进大脑皮质功能的作用。[6]黄波指出，花球啦啦操具有强烈的运动
审美价值，具有集体性、参与性、健身性、现代性等特点。通过花
球啦啦操的练习，可以使学生充分感受到体育所带来的积极向上、
健康、快乐的精神状态，并能有效地消除不良的情绪，改善心理健
康。在开展花球啦啦操的过程中，学生必须具备坚忍不拔的意志品
质、团队荣誉感和创造性精神，使其心理素质与主流价值观相一致，
从而提高自身素质。 

此外，花球啦啦操可以在许多校外校内活动中更好地渲染现场
的氛围，同时也能充分展现学生的体育审美情趣。在体育教学中引
入花球啦啦操也是与《全国高等学校体育教学指导方针》相一致的：
当前体育活动的变化和新的机构的出现，改变了传统的教育方式和
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体育资源的利用，使高校花球啦啦操的发展具有独特的人文价值和
精神价值，花球啦啦操项目以其优美的动作、强烈的节奏感、健康
感和身体感、激发了大学生对体育的热情，更符合当代大学生的心
理和生理特点。通过花球拉拉操运动的实践，丰富了大学生的课外
活动，参加各种校内外的体育活动。从最开始的生疏，到熟练，再
到复杂的动作，再到老师的指导下，再到自己的创造。学生的集体
荣誉感、团队精神均有明显提升。通过拉拉队活动，培养中职生的
集体意识，有步骤、有方法地进行引导，使其在团体意识上更快更
好地发展。让同学参与拉拉操的常规训练及室外活动，使他们意识
到自己是一个集体，并以此来培养他们的团队意识。    

3 实验分析 
当前女大学生的社会焦虑问题受到了越来越多人的关注，有许

多学者也在尝试着寻求解决女大学生社会焦虑问题的措施，本文采
取实验法的方式，通过花球啦啦操对女大学生的干预，从而分析花
球啦啦操的作用。 

3.1 研究对象 
选取经过《社会性体格焦虑问卷》与《身体自我呈现自信心量

表》筛选的某高校女大学生 60 名作为本次实验的主要对象，这些
女大学生都有不同程度的社会焦虑情况。 

3.2 研究方法 
本次的研究所采用的方法主要有文献资料法、问卷调查法、实

验法等。 
问卷调查法：参考相关文献制定科学问卷，对女大学生进行线

上+线下的调查，在实验前与实验后分别对女大学展开调查，以此
了解女大学生的社会焦虑情况。 

文献调查法：在调研准备阶段，检索“社会焦虑”、“花球啦啦
操”等相关文献并阅读，了解国内外研究现状。 

统计分析法：对问卷调查获取的数据利用 spss 进行统计分析 
3.3 具体实施内容 
实验前对女大学生的强迫症状、人际关系敏感、抑郁等因子展

开调查。然后围绕女大学生展开为期 16 周，共四个阶段的啦啦操
教学，具体内容为 

 
图 1 花球啦啦操教学内容 

3.4 结果 
表 1 实验前后实验组被试社会焦虑的对比 

因子 
实验前 
(M±sd) 

实验后 
(M±sd) 

t 

强迫症状 1.75±0.48 1.42 ±0.46 2.13 
人际关系敏感 1.98±0.46 1.48 ±0.32 3.63 

抑郁 1.71±0.43 1.21 ±0.41 3.18 
焦虑 1.61±0.39 1.22 ±0.29 3.35 

敌对 1.63±0.46 1.32 ±0.37 3.65 
偏执 1.74±0.47 1.24 ±0.38 3.13 

精神病性 1.41±0.34 1.03 ±0.32 2.05 
恐怖 1.59 ±0.45 1.09 ±0.40 3.41 

躯体化 1.37 ±0.31 1.12 ±0.23 2.94 
社会焦虑 40.85 ±7.36 35.35 ±8.42 5.32 
结果表明，在社会焦虑的的变化上，实验前社会焦虑平均是为

40.85，在实验后平均数为 35.35，有了较为明显的下降，这也表明

了花球啦啦操对女大学生的社会焦虑有干预作用。 
4 结论 
通过实验可以了解到花球啦啦操对女大学生的社交焦虑有改

善作用。首先，通过花球啦啦操的训练能够有效提高女大学生的交
往能力与交往技巧。因为在花球啦啦操的训练中，要求学生之间要
相互提醒、配合，通过共同努力促进了学生之间的交际能力的提高。
其次，在训练中，教师多以鼓励、表扬为主，学生都受到了一定的
鼓舞，增强了个体成功完成任务的自我效能感。 

5 建议 
5.1 弱化个体差异，培养团队意识 
在花球啦啦操的教学中，许多大学课程的内容和学生的特殊背

景看作是一个发展的过程。花球啦啦操是一种集体体育活动，既要
注重意志的锻炼，又要注重人际关系的训练，这样才能使女大学生
健康、全面、和谐地发展。在课堂教学中，加强小组之间的沟通与
协作，有助于培养学生的集体协作精神。而对来自不同生源地的女
生则无差别待遇，在加强耐力、意志力及其他各方面的锻炼。对来
自农村和城镇的学生进行了强化运动功能和反应能力的锻炼。在教
学过程中，她们互相学习，互相帮助，取长补短，不仅减轻了学生
的个体差异，还可以保护学生的自尊，减少学生的焦虑。 

5.2 加强自我认知，消除体格焦虑 
女生在做花球啦啦操的时候，遇到困难的时候，通常会有两个

选择，第一个选择就是迎接挑战，然后再不顾一切地去完成自己的
目标。这些人通常都有很好的自我意识，在没有别人的催促下，他
们会主动出击。当他们达到了相应的任务后，他们对自己的认识就
会变得更强。第二种，则是因为害怕，所以才会选择逃避。但是，
作为一项集体活动，课堂上的集体气氛会激励他们接受挑战。在达
成目标后，能重新认识到自己的能力。 

身体上的焦虑也是一种社会忧虑，一方面，追求外在形象的渴
望促使体质焦虑的人把运动当作一种补救措施，来发展自己的身
材，改善或保持身材，降低社交型的焦虑；另一方面，由于在公众
场合进行了大量的体育活动和运动，这也会阻碍高社交体质焦虑的
人参加运动，比如，如果他们觉得自己没有吸引力，就会去做，但
是由于害怕给人留下的印象，他们就不敢去做。所以，花球啦啦操
可以很好的缓解身体的紧张情绪。 

6.结语 
首先，花球啦啦操的操练既能使学生精神焕发，又能促进校园

精神的发展，其次，在学啦啦操的过程中，同学们体会到了啦啦操
带来的欢乐和成就感，不但能锻炼身体，还能丰富学校的文化氛围。
最后女大学生在练习中，提升自己的美学意识，使自己的形象更加
完美。综上，花球啦啦操能够有效地缓解社会焦虑。所以，为了锻
炼女大学生的意志力与毅力，促进同学之间的良好的团队意识与集
体荣誉感，培养她们的社会适应力，在校园内普及和推广花球啦啦
操是很有必要的。 
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