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摘  要 

近年来有很多研究证明体育运动与心理健康有直接的关系，本文通过文献分析法对以往相关研究进行探

讨总结，发现并得出运动具有调节人们的情绪状态、减少焦虑、抑郁等心理问题等作用。而且不同的体

育运动对身心健康的作用不一样，对此本研究认为有必要从心理咨询、资源分配与支持、课程设置及规

划、评价及追踪体系四方面对学生进行体育锻炼意识的培养，维护与促进学生心理健康。 
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Abstract 
Lots of studies have proved that sports have a direct relationship with mental health in recent years. 
Through the literature analysis method, this paper discusses and summarizes previous related 
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studies, finds and concludes that exercise has the effect of regulating people’s emotional state, re-
ducing anxiety, depression and other psychological problems. Moreover, different sports have dif-
ferent effects on physical and mental health, so this study believes that it is necessary to cultivate 
students’ awareness of physical exercise from the four directions of psychological counseling, re-
source allocation and support, curriculum and planning, evaluation and tracking system, so as to 
maintain and promote students’ mental health. 
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1. 引言 

2018 年 9 月，习近平总书记[1]在全国教育大会上指出：“要树立健康第一的教育理念，开齐开足体

育课，帮助学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志。”接着 2020 年又出台了《关

于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》[2]，指出学校体育是实现立德树人根本任务、提升学生

综合素质的基础性工程、建设教育强国和体育强国的重要工作。后教育部等十七部门关于印发《全面加

强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划(2023~2025 年)》[3]的通知也指出：坚持以体强心，发挥

体育调节情绪、疏解压力作用。 
由此可见，近几年国家和党领导人逐渐将注意力放在了学生的心理健康上，而为什么会有这样的转

变？众所周知，随着现代经济社会快速发展，学生成长环境不断变化，叠加新冠肺炎疫情影响，学生心

理健康问题更加凸显。因此，促进学生身心健康、全面发展，成为了党中央关心、人民群众关切、社会关

注的重大课题。引用梁启超的《少年中国说》中的一句话叫做：少年强，则国强。足以说明青少年是国

家、民族的未来，他们的身心健康关乎民族、国家的兴衰，促成青少年养成良好的体育运动习惯至关重要。 
身心健康可分为身体健康和心理健康，健康又是什么呢？没有生病就是健康吗？其实并非如此。英

国的洛克曾经说过：“应该把培养强健的体魄放在教育的第一位，因为身体是一个人及其精神的基础，

健全的心智寓于健康的身体。” 
根据世界卫生组织(WHO) [4]对健康的解释：“健康不仅指一个人没有疾病或虚弱现象，而是指一个

人生理上、心理上和社会上的完好状态。”但在中国传统文化中，人们总是把身体健康放在第一位，对

自己的身体呵护备至却忽略了自己的心理健康，或者把心理健康问题当作身体疾病来对待。实际上身体

健康与心理健康是同等重要的，心理健康是身体健康的精神支柱，身体健康是心理健康的物质基础。 

2. 运动与心理健康的现状研究与分析 

20 世纪 70 年代医学研究人员有两项重大的发明，首先大脑中的同一化学物质不仅调节身体的免疫

系统，同时还影响人们的思维和情感，这意味着人们的心理状况和生理状况有着非常紧密的联系，其次

这种化学物质不仅存在于人的大脑中，而且在身体的各个系统中循环传递，包括免疫系统，这意味着人

们的生理状况和心理健康状况之间可以相互影响[5]。心身疾病是对这一关系的一种证明，一方面，负面

的心理活动如消极的情绪、长期的焦虑、巨大的精神压力等会导致不良的生理反应，这种生理反应如果
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持续过久，就会导致躯体的损害，甚至造成身体器质性病变。而另一方面乐观积极的心理状态又可以预

防疾病，在患者的康复治疗中有时可以起到药物甚至手术都无法达到的作用。由此可见身体健康与心理

健康是密切相关的，我们不仅要关心身体健康，也要像关心身体健康那样关心心理健康。 
体育不仅是关注青少年个体发展的需要，也是提升青少年身体素质的现实需要。并且体育锻炼是一

种低经济支出、低风险和低副作用的有效改善心理健康的手段[6]。 
(1) 体育运动可以促进我们身体各种系统的提高。一方面，它有利于人体骨骼、肌肉的生长，增强心

肺功能，改善血液循环系统、呼吸系统、消化系统的机能状况，有利于人体的生长发育提高抗病能力，

增强有机体的适应能力[7]；另一方面，体育锻炼能改善神经系统的调节功能，提高神经系统对人体活动

时错综复杂变化的判断能力，并及时做出协调、准确、迅速的反应；使人体适应内外环境的变化、保持

机体生命活动的正常进行。(2) 通过体育运动所获得的运动愉快感能够使得个体产生满足、快乐、舒畅、

振奋以及积极参与的感觉，它是一种良好的心理状况，具有调节人体紧张情绪和压力的作用，通过运动，

身体释放出内啡肽等神经递质，提升人们的情绪状态，减少焦虑、抑郁等心理问题。(3) 运动还能促进大

脑中多巴胺的释放，提高人们的愉悦感。体育运动可以陶冶情操，保持健康的心态，充分发挥个体的积

极性、创造性和主动性，从而提高自信心和价值观，使个性在融洽的氛围中获得健康、和谐的发展[8]。 
从运动生理学、运动解剖学、运动生物力学等运动科学角度分析，青少年经常参与各类体育运动，

对于改善身体状况是极为有利的。从生物学视角来看，经常参与体育运动，会促使青少年器官组织保持

极为旺盛的生命力与代谢率，从而促进身体结构的改变。对于骨头而言，运动的牵拉作用可以增强青少

年骨系统的抗弯、抗压、抗扭等机械性能；对于骨骼肌而言，运动能够增强骨骼肌功能，优化骨骼肌的

结构与形态[9]。 
陈军等[10]认为，必要的体育运动对青少年身体内部的消化系统、泌尿系统、神经系统、呼吸系统、

内分泌系统等都有明显改善作用；经常参加体育运动的青少年，体内葡萄糖转化能量的效率较高，胆固

醇含量较低，机体适应能力和免疫力较强，身心更健康。 
颜军等[11]在《应对方式和主观幸福感的中介效应：身体锻炼对大学女生心理健康影响的实验研究》

一文指出，身体锻炼是一种积极的应对方式；身体锻炼的持续时间可以直接降低焦虑、性心理障碍，身

体锻炼的强度可以直接降低社会攻击、性心理障碍；身体锻炼强度和持续时间分别通过主观幸福感对焦

虑、社会攻击、性心理障碍产生间接作用。 
张新[12]在“身体锻炼对神经心理内分泌——免疫网络的影响”一文中指出，从心理效应角度看，身

体锻炼可以促进机体的心理免疫能力，而这方面的研究很大程度涉及神经内分泌系统中各种激素的调节。

可以认为，良好的心理效应作用于中枢神经，进而调节内分泌，最终改善免疫系统。而中枢神经系统主

要通过自主神经系统和神经内分泌渠道来调节免疫系统的。身体锻炼正是通过提高机体的心理适应能力，

降低心理敏感性，进而调节免疫系统，维持机能稳定[13]。 
结合广泛深入的研究，体育运动展现出了其无可估量的多维度价值。它不仅全面促进了身体的各项

生理机能，如增强骨骼密度与体质，提升身体适应性与免疫力，还深刻影响着个体的心理状态。在运动

的过程中，机体会自然生成并释放多巴胺等神经递质，这些“快乐分子”不仅带来了即时的身心愉悦感，

还激发了人们内在的满足、快乐以及积极参与的情绪，从而构建了一个正向循环——“运动激发身心愉

悦，愉悦情绪促进持续参与”，这一闭环机制极大地提升了人们参与体育运动的积极性和持续性。 
因此，我们应当充分认识到体育运动对身心健康的双重促进作用，将心理健康置于与身体健康同等

重要的地位，积极倡导并广泛推广各类适合不同人群的体育锻炼活动。与此同时，在运动方式的选择上

也要结合身心状态进行考虑。 
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3. 运动方式的选择 

蒋钦[14]和王少堃[15]的研究中都发现必要的有氧运动能够有效改善青少年不良情绪，降低并有效缓

解其焦虑感与紧张感，最终提高青少年对自身的满意度，从而增强其自信心，并提升其幸福感。不仅有

氧锻炼能改善个体的心境，无氧锻炼如瑜伽同样能产生积极的心境状态，举重也具有相同的效益[16]。 
汪浩、李洁[17]在《健身操对大学生睡眠质量及情绪的影响》一文中指出，参加健身操锻炼后的大学

生睡眠质量指数与锻炼前相比差异呈显著性，焦虑和抑郁分值显著小于锻炼前。可以说明中等强度的有

氧健身操锻炼能显著提高大学生的睡眠质量，能有效改善大学生焦虑和抑郁症状，对大学生的心理健康

起到积极的作用。通过参加健身操锻炼，能在一定程度上改善大学生的睡眠质量[18]。 
同时从其他研究[19]中得知，类似健身操的其他中等强度的有氧运动，如游泳、远足、慢跑、瑜伽、

太极、打排球及其他团体运动等，对长期性的轻微到中度的焦虑症和抑郁症有治疗作用。锻炼者参加锻

炼前的焦虑、抑郁程度越高，受益于体育锻炼的程度也越大，体育锻炼后，即使心血管功能没有提高，

焦虑、抑郁程度也可能下降[20]。郑冬华等[21]提出，体育运动可以明显缓解青少年的焦虑状态，尤其是

有氧运动，而无氧运动可以有效降低抑郁，对焦虑的影响较小。因此，学生体育锻炼种类应以有氧运动

为主，辅以无氧运动；以娱乐性项目为主，辅以竞技性项目，如：慢跑、韵律体操、体育游戏、打排球等

[22]。但心理健康效应的产生大多数情况下不在于项目本身，而往往取决于锻炼者对某一项目的偏爱，只

有从事自己喜爱的项目，才会产生愉快的感觉。一项活动如果不是令人愉快的，那么很难想象该项活动

在锻炼后会让人感觉良好。因此，只要能使锻炼者获得乐趣、满足和享受的项目，均可以产生积极的心

理效应、达到调节情绪、舒缓压力的作用[7]。 
运动手段之所以能有效调节人的情绪，就是运用、遵循了这一原理，通过运动，使人的注意力转移、

情感发泄、情绪改变紧张程度得到松弛，情绪趋向稳定，可以为郁积的各种情绪提供一个公开的、合理

化的发泄口，使遭受挫折后产生的冲动直接通过运动得到提升和转移，从而达到消除情绪障碍减缓治疗

心理疾病[23]。学生进行中等强度的体育锻炼能较好地达到锻炼心理效应，而要进行体育锻炼就需先培养

良好的体育运动习惯，它会潜移默化地开发我们的智力功能，不仅能使锻炼者的注意、记忆、反应、思

维和想象等能力得到提高，还可以使其情绪稳定、性格开朗、疲劳感下降等，这些非智力成分对人的智

力功能具有促进作用。 
因此为了培养青少年形成良好的体育运动习惯，就要注重培养青少年树立体育意识。 

4. 学生体育锻炼意识的培养 

由于长期以来传统体育教学模式的限制，学生对体育教学可能存在消极态度或缺乏对终身体育意识

的认知，再加之目前一些高校体育教学的评价体系主要以考试成绩为主，更加忽视了学生的综合素质和

对他们终身体育意识的培养。因此我们需要通过各种方式将学生的体育锻炼意识培养起来。现阶段主要

从咨询辅导、高校资源分配及支持、课程设置及规划、评价及追踪体系四方面进行学生体育锻炼意识的

培养。 

4.1. 咨询辅导 

第一步就是咨询辅导。首先通过对每个学生进行单独的咨询辅导，能够初步了解到学生对于体育锻

炼的观点及他们每个人的体育兴趣、需求和挑战，提供相应的指导和建议，采用鼓励性语言和正向反馈，

激发学生的自信心和参与动力[24]，例如通过引导讨论、提供实践机会和个性化指导，培养学生对体育持

久关注和参与，增强他们的终身体育意识。 
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4.2. 高校资源分配和支持 

在此基础上，资源的分配和支持也是一个关键。高校需要投入足够的人力、物力和财力来支持体育

教学改革，包括更新教学设施、提供多样化的体育活动和课程选择，以及培训专业教师[7]。因此高校需

要制定合理的资源规划和分配策略，确保改革能够得到充分支持和推动。 

4.3. 课程设置及规划 

第三步就是从课程设置和教学资源的规划层面来采取有效性的策略。一方面，教师可以设计多元化

的体育课程，包括不同类型的体育活动和运动项目，以满足学生的不同兴趣和需求[25]，更多地教授他们

真正感兴趣的体育项目，从而更好地提升他们学习的积极性[26]。另一方面，终身体育意识的培养离不开

习惯的养成，通过培养良好的体育习惯，可以帮助学生将体育活动融入日常生活中，这就需要高校组织

丰富多样的体育活动来激发学生的参与度和体验感，不定时的组织校内外的体育比赛、社区运动会、健

身俱乐部等活动，提供学生展示和实践体育技能的机会，培养他们对体育的热爱和持续参与的意识[25]，
形成长期的、持续锻炼的良好习惯。 

4.4. 评估及追踪体系 

最后，更要建立学生的评估和跟踪体系，全面了解学生的参与程度和发展情况，定期回顾和评估学

生的体育发展情况，提供反馈和指导，帮助他们保持对体育的关注和参与，并持续推动他们的终身体育

意识培养。 

5. 结语 

尽管很多研究都表明体育运动对于学生的心理健康起到良好的促进效果，但是大部分高校学生仍然

存在心理健康问题得不到解决的情况，并且只增不减。究其原因，大致可分为三点： 
(1) 首先大部分高校的课程设置及规划仍然没有得到好的改进和完善，以至于学生的体育运动意识

没有得到培养，良好的体育运动习惯未能得到充分养成，所以大部分学生对于参与体育运动的热情仍持

平于现状。 
(2) 其次是学生的课业压力仍然没有得到缓解，即使在“双减政策”背景下，学生的课余活动时间仍

旧未得到大的变化，这还需要高校及家庭进行家校共育，减少学生课业负担，缓解学生的心理压力。 
(3) 最后就是多数学生的课余时间大部分都被电子产品所占用，导致对于体育运动的时间分配少之

又少，并且还可能由于对手机的成瘾更加引发了心理健康疾病。因此国家、政府、高校及家庭更应该齐

心协力，共同应对和处理学生的心理健康问题。 
总之，大多数研究都证明[27]，体育运动与人的生理和心理呈相关关系，合理的体育运动有益于学生

的身心健康，能够在一定程度上疏解学生的心理压力，缓解学生的焦虑和抑郁情绪，恰当的体育教学不

仅能增强学生的体魄，还可能实现学生社会适应能力的全面提高。因此，根据国家发行的《体育与健康

课程标准》，在“以体育人”理念下[28]，必须要突出学生的主体地位，发挥学生的主体性，推动学生主

动参与体育运动，帮助学生养成体育运动的良好习惯，确保学生有充足的运动时间，提高体育运动的质

量。同时，也要从各个方面加强学生心理健康教育，提高学生的身心健康水平，做到生理和心理双管齐

下，才能够改善学生的消极心理倾向，帮助学生摆脱心理困境[29]。 
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