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体育教育对大学生心理健康的促进 
◆韩  静 

（上海工艺美术职业学院  201800） 

 
摘要：大学生的心理健康是当今社会比较关注的重点问题之一，对学生

的生活状态、上课状态都有着关键的作用，甚至对未来的工作与生活都

有着关键的影响。经过大量的教育研究表明，在促进大学生心理健康的
过程中，体育教学发挥着重要的价值与作用。本文笔者将结合自身的教

学经验，探讨体育教学对大学生心理健康的促进作用。 
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当今社会需要的是心理素质好的人才，对学生的心理素质、
精神状况有着更高的要求。当前很多高校对心理健康的开设没有
得到切实的落实，很多大学生的心理疾病没有得到及时的调整，
心理障碍会影响学生的方方面面，如何妥善解决学生的心理健康
应该得到社会的广泛关注。 

一、高校学生心理素质现状 
随着社会主义市场经济的进步与发展，商品经济逐渐完善，

社会文明逐步发展，各种竞争逐渐激烈起来，这对大学生的生活
观念与价值观念形成一定的冲击。在现代化进展的过程中，人们
生活压力、工作压力、竞争压力逐渐激烈，学生长期处于这样的
环境下，感受各种各样的压力，心理压力倍增。大量的教育调查
研究表明，当前大学生群体中存在许多心理问题，例如自我认知
混乱，人际关系不健康，自我为中心，缺少责任心，克制力比较
差，社会适应能力不够高，缺少团队精神与坚持的精神。 

二、体育教育对大学生心理健康的影响 
（一）培养大学生的竞争意识与抗压能力 
当今社会是充满着激烈的竞争，需要的是具有竞争意识与抗

压能力的人才，大学体育教学也要着重加强学生这些方面的培
养，高校体育教学大多数是充满趣味性的，学生在比较兴奋的状
态下参加各种体育项目，依据项目进行分组，学生之间加强交流
与合作，通过最佳的状态来参与到其他小组的竞争中去，在竞争
中就会有成功、有失败，成功可以激发学生的斗志，失败会提升
学生抗挫折的能力，每个学生多获得多重感受与体会，让学生的
能力得到锻炼。 

（二）培养学生的交际与沟通能力 
体育教学与传统课堂教学是不同的，比一般课堂更加生动积

极，更加开放与自由，这个特点对学生人际沟通能力的培养具有
重要作用。良好的人际关系可以发展学生的心理健康。纵观当前
大学生的日常人际关系，可以看出很多问题，很多学生都是独生
子女，在家庭中没有兄弟姐妹可以交流，大学生心理还不成熟，
与父母交流的时候容易不耐烦，长期以来对人际关系的处理能力
是非常不利的，同时，进入大学生之前，学生接受的是应试教育，
忽视学生人格与性格的培养，导致学生人际交往能力比较差。体
育教学的开放性与自由性有助于解决这个问题，师生、生生之间
就问题的交流，逐渐增强学生的沟通与表达能力。 

（三）发展学生的意志品质 
体育运动量比较大，有很多项目的进行都是艰苦的，需要学

生很大的意志力。在这些项目中，学生毅力、意志、品质都得到
发展。当今大学生从小到大的生活环境都比较优渥，没有受到过
很多苦。例如，体育项目中的长跑运动，大部分学生都有一种恐
惧感，然后采取各种借口去逃避。体育项目中有很多类似的运动，
教师要正确的人事这些运动的积极作用，让学生参与其中，消除
学生的恐惧心，逐渐发展学生的意志力与吃苦耐劳的精神。 

（四）培养学生个性 
体育教学中的活动，多种多样、非常丰富，学生参与到这些

体育活动中，对学生的个性发展具有十分重要的意义。例如，那
些内向的、孤僻的学生，可以多多残疾一些集体比赛，拔河比赛、
篮球比赛、跳绳比赛等等，学生参加这些活动的时候，可以与其
他学生交流、沟通，对改善学生的个性特点都有着重要的意义。
对于那些浮躁的、急性子的学生，可以选择一些考验耐力的项目，
例如太极拳、长跑等项目，对于那些胆小的学生，教师可以选择

一些需要勇气与力量的项目，例如全集、柔道等，还有一些容易
犹豫、退缩的学生，教师可以选择一些运动量较大的项目，还可
以选择调高、乒乓球等项目，发展学生的灵活、协调能力。如今
健美操受到学生的喜欢，内容简单、易于掌握，学生学习起来比
较轻松，学生产生积极的心态。因此，教师要依据学生的个性特
点，选择不同的项目引导学生去学习。 

（五）发展学生心理素质 
学生在体育项目中，可以感受与了解到很多项目具有较强的

集体性，还可以发展学生的承受能力，提高学生的心理素质。不
同的体育活动对学生的心理素质影响是不同的，学生在参与这些
活动的时候，会暴露很多问题，学生合作能力的高低、人际关系
是否和谐，都会展现，学生参加这些体育练习的时候，对自己有
了正确的认知，发展自己的缺点与不足之处，让自己的心理素质
与综合素质都得到提升。 

（六）通过体育活动为进入社会做准备 
体育项目中有很多竞技类的项目，在这些项目中，学生可以

感受一下如何突破自己，在日常课余生活中，体育教师可以组织
一些体育比赛，例如羽毛球、乒乓球等等，这些项目必须是多种
多样的，让每个学生都参与到过程中。除了班级内部的学生，还
可以组织班级与班级之间、学院与学院之间进行比赛，让全校学
生都参与到体育活动中，形成良好的体育氛围。学生积极参加这
些比赛，锻炼自己的体质，提高学生的心理承受能力，发展学生
的合作精神与创新意识，对学生身心发展有着关键作用，对学生
季今后人生的发展也有着关键的影响。同时参加体育活动，就必
须遵守体育规则，这样学生就严格要求自己，发展学生的规则意
识，对学生的良好道德的养成有着关键影响。在比赛中感受激烈
的竞争，每个学生都尽力的发挥自己的长处，学生要战胜对手，
就要发挥自己的全部优势，这样为学生以后进入社会打下坚实的
基础。 

（七）了解学生的心理障碍 
在体育教学的开展过程中，教师应该与学生进行及时的沟通

与交流，了解学生思想状况与心理状况，从学生心理需求出发，
了解学生的心理障碍与性格爱好，从学生的基本信息为切入点，
加强对学生的知道，同时，在教育教学的过程中，及时分析学生
的心理，加强心理素质教育，让学还是能在体育锻炼中形成良好
的素质品质，教师可以设置兴趣小组，通过各种体育锻炼，让学
生积极参与，满足学生的需要，充分提高学生的心理素质，注重
学生心理状态的变化，逐渐提高教育教学质量。 

总而言之，体育教育对学生心理素质的发展具有关键作用，
作为高校体育教师要认识到这种价值与作用，从学生特点与个性
出发，加强体育教学活动，促进学生心理不断完善，发展学生的
综合素质。 
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