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摘  要 

体育运动对大学生人际交往能力的培养、身心健康的发展、体力都有积极的作用。本文采用文献资料法

和逻辑分析法，综述了体育运动对大学生人际交往能力的影响和作用，并提出了相应建议。研究表明，

体育运动能提升大学生的体质，还能显著改善他们的人际交往能力，促进心理健康和自我价值感等。在

不同的运动中，如篮球、足球、排球等竞技项目，有助于培养学生的合作精神和沟通能力；在运动方式

上，参加集体类体育运动对大学生人际交往能力会有更为显著的改善；在作用机制上，运动通过大学生

展示主动性和创造力的直接作用和引入身体自尊中介变量对人际交往能力的间接作用，从而提高人际交

往能力。在现有研究成果的基础上，对该领域未来的研究方向进行了展望。 
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Abstract 
Sports have a positive effect on the cultivation of interpersonal communication skills, physical and 
mental health development, and physical strength of college students. This article adopts the 
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methods of literature review and logical analysis to summarize the impact and role of sports on the 
interpersonal communication ability of college students, and puts forward corresponding sugges-
tions. Research has shown that sports can improve the physical fitness of college students, signifi-
cantly enhance their interpersonal communication skills, promote mental health, and self-worth. 
In different sports such as basketball, football, volleyball and other competitive events, it helps to 
cultivate students’ spirit of cooperation and communication skills; In terms of exercise methods, 
participating in group sports can significantly improve the interpersonal communication skills of 
college students; In terms of its mechanism of action, exercise has a direct effect on the initiative 
and creativity demonstrated by college students, and an indirect effect on interpersonal communi-
cation ability through the introduction of the mediating variable of physical self-esteem, thereby 
improving interpersonal communication ability. On the basis of existing research results, future re-
search directions in this field have been discussed. 
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1. 前言 

随着我国经济社会的不断发展，体育运动在提升国民体质、促进全民健康方面的重要性日益凸显。

自 2014 年，国家将全民健身上升为国家战略后，全社会重视体育运动、支持体育运动、参与体育运动的

氛围逐步扩散，从学校、社区、广场、运动场，越来越多的人参与体育运动，体育运动成为一种新时尚影

响着现代人的生活。体育运动一方面在提高人们的身体素质，一方面在丰富现代人的生活方式和休闲方

式，同时通过多种形式的体育运动影响着人们的心理健康素质[1]。大学生正处于人生观、世界观和价值

观形成的关键时期，他们的社交能力和社会适应能力对大学生在人际交往方面存在困惑和困难[2]。研究

表明，体育运动不仅能增强体质，还能在一定程度上改善心理健康，促进良好的人际关系发展。调查表

明，现阶段一部分大学生存在不同程度的社会适应能力较弱问题，如何缓解和消除这种问题值得我们关

注与研究。基于此，本研究旨在探讨体育运动如何通过提升大学生的社交能力和社会适应性，帮助他们

在学业和未来职业生涯中更好地应对各种挑战。通过回顾和分析相关文献和实证研究，本综述希望为高

校体育教育提供有益的参考，并进一步推动体育运动在大学生综合素质培养中的应用。 

2. 研究方法 

根据本次研究需要，采用了文献资料法和逻辑分析法，利用中国知网、维普数据库等网络检索平台，

查阅了有关体育运动、人际关系以及两者之间的相关关系的文献资料。通过对现有研究成果的归纳和逻

辑推理，对国内外有关文献资料的综合与分析，深入分析了作用机制，结合先人的研究成果，为本文的

撰写提供坚实的依据。  

3. 研究结果与分析 

3.1. 不同的体育运动对大学生人际交往能力的相关研究 

不同的体育运动对大学生人际交往能力的培养存在不同的效应。学者们从实验研究、体育文化、体
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育团体项目等多视角进行阐述。大学生在学校中进行人际交往时，往往出现不自信、焦虑，太在意外表

从而产生自卑情感，影响人际交往能力。而参加体育运动可以对大学生人际关系的培养建立，提升自我

价值、提高自我效能感。 
在实验研究中如袁雨馨[3]等 2023 基于对照实验研究，对两个组的女大学生进行体育舞蹈干预实验，

得出 16 周的体育舞蹈干预对女大学生人际交往能力和身体自尊水平有显著的积极作用，对人际关系建

立、适度拒绝、自我表露、冲突控制、身体吸引力和身体自我价值感维度的促进效果显著。同样，何广顺

[4] 2021 通过问卷调查进行抽样调查得出大学生人际交往能力的高低与体育锻炼方式的选择密切相关，

参加集体项目锻炼为主的大学生的人际交往能力明显高于参加个人项目锻炼为主的大学生；在一定限度

内，体育锻炼的强度、锻炼频次与大学生人际交往能力之间存在正相关关系随着体育锻炼经历的增加，

个人的人际交往能力也在提高。研究表明集体性体育游戏对学生人际交往能力可起到较好的干预效果；

篮球公选课教学干预与团体心理辅导干预相比，对高校大学生的人际交往能力影响效果更好；说明体育

锻炼对人际交往能力的影响存在项目差别，集体性的项目与个人项目相比，更容易对人际交往能力产生

积极影响。学者毕秀淑等[5]还通过对心理健康及不同锻炼形式的系统实验研究得出篮球、排球、足球、

慢跑、健美锻炼形式对于有心理问题的大学生的心理状态都有不同程度的调节作用。其中，篮球、排球、

足球、慢跑、健美对抑郁症具有明显改善作用，排球和慢跑对焦虑的作用比较显著，对于人际关系敏感

具有显著调节作用的锻炼形式是篮球、排球、足球。学者郑玥等[6]通过采用相关分析及回归分析探究大

学生人际关系与体育锻炼之间关系，研究得出个体在锻炼的过程中意识到自己正在被关注或者观察的时

候，就会刻意地改变自己的某些行为或者交际与交谈方式，被关注和观察的次数越多，就越容易改变个

体的交际与交谈方式，从而引起人际关系水平的提高。毫无疑问，经常锻炼的个体能感受到锻炼所带来

的身心益处，因此，经常锻炼者能更久地维持一个好的心理状态，参加锻炼时间越长，大学生的人际交

往能力越强。又通过采用大学生人际关系综合诊断量表对其进行测查，以检验自我控制是否为篮球运动

干预改善人际关系的中介变量，运动干预后表明对改善大学生人际关系的直接路径显著，得出结论：篮

球运动干预可直接提升大学生自我控制，改善其人际关系，也可通过提升自我控制间接地改善大学生人

际关系[7]。在由 Hamza Ali Gökalp 撰写的研究中，调查体育教育与运动学校学生的沟通技能。通过对年

龄、性别、系别、年级、是否运动、父母的教育水平等。研究发现了一些显著的统计差异：大学生沟通技

能的水平在某些变量上存在显著差异，例如学生是否从事运动、母亲是否是生母、母亲是否在世等。在

是否从事运动这一变量上，持有运动执照的学生沟通技能水平显著高于其他组别学生。这些发现表明，

运动参与、家庭背景和母亲的生存状况对学生的沟通技能有一定的影响[8]。 
此外，学者沈维华还探讨了篮球文化对大学生人际交往能力的培养，篮球文化是一种身体文化，它

的典型表现形式就是身体动作，具有满足人的生理与心理健康需要的独特价值。在篮球运动中，既需要

多人参与，又需要参与者具有较高的配合意识、配合能力和默契感．积极参与篮球运动，借助篮球运动

的形式和内容，在情感交流变化的各种情境中，不但能够为大学生的广泛交往提供机会，而且通过篮球

运动中各种自主运动的空间与时间，使大学生在不断感受人与人之间默契配合的成功和愉悦的同时，有

效地提高大学生的自我价值感，培养大学生的人际交往技能，增强大学生的交往自信心，逐渐减少大学

生人际交往的心理负担，消除人际交往的心理障碍。篮球文化以其集体性、对抗性、人文性、多样性、教

育性等综合交融特点和特殊的社会、物质、精神魅力，在引导大学生的正确交往、拓展大学生的交往视

野、积极为大学生提供交往机会的同时，成为影响与改善大学生正确处理人际间关系，提高人际交往能

力不二的选择[9]。 
此类似于雪等[10]研究了体育团体竞技项目对大学生人际交往能力的积极作用。体育团体竞技的显

著特点是在相互协作中融入相互竞争。任何团队的胜利都必须依靠成员间的协作与配合，成功有效的合
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作是运动员在训练和比赛中不断磨合，也是人际交往融洽的过程。体育团体竞技中人际交往的平等性 ，
以“公平、公正、公开”开展的活动每一名参赛人员都是平等的，也由此削弱了学生功利性、歧视性、不

自信等心理。体育团体竞技的优越性在各类活动中被发挥得淋漓尽致，成员之间的交流、磨合，改善了

大学生人际交往关系，更升华了体育团体竞技的价值。同样，学者陈强[11]从体育教学中、运动竞赛中、

社会体育中分别研究了在不同的体育运动途径里面是如何对大学生人际关系进行发展完善的。在体育教

学中，探讨了不同的体育教学活动过程中师生互动的相互影响及如何建立良好的师生关系并创设融洽的

教学气氛、重视人际交往老师和学生间信息处理的不同；然后选取很多不同的方法、疏通各种途径、建

立人际关系网络等合理运用人际关系交流应注意的问题。在运动竞赛中，分别从与竞赛相关的人群中来

研究他们的关系和交往对竞赛的结果以及竞赛过程的促进和影响，并对运动竞赛的实质进行了分析。在

社会体育中，根据参加者的目的来分析并构建人际关系网络，分别重点研究了体育锻炼和运动休闲娱乐

中的人际关系网络关系，进一步研究得出人际关系和交往吸引人们参与体育活动的重要作用。 
综上，体育运动在提升大学生人际交往能力方面具有显著的积极作用。不同类型的体育运动对人际

交往能力的培养效果各不相同，集体项目通常比个人项目更能促进大学生的社交能力。研究表明，参加

体育活动不仅能改善学生的身体素质，还能提升其自我效能感和自我价值感，有助于缓解焦虑和自卑情

绪，从而增强他们的人际交往能力。通过实验研究，学者们发现特定的体育干预，如体育舞蹈和篮球等，

对大学生人际交往能力和心理健康有明显的积极影响。集体体育活动由于其需要协作和配合，更能促进

学生之间的互动，增强团队意识和默契感。这些活动为学生提供了丰富的人际交往机会，帮助他们建立

更广泛、更稳固的社交网络。此外，体育运动中的文化因素，如篮球文化，也在提升大学生的人际交往

能力方面起到了重要作用。体育团体竞技项目强调平等、公正和公开，削弱了功利性和歧视心理，改善

了学生的人际关系。通过体育教学、运动竞赛和社会体育等途径，大学生在人际交往中的技能和自信心

得到了全面的提升。体育运动作为一种有效的教育手段，不仅有助于提升大学生的身体素质和心理健康，

更在促进其社会适应能力和人际交往能力方面具有不可替代的价值。高校应重视体育运动在学生全面发

展中的作用，积极推广和组织多样化的体育活动，为学生提供更多的锻炼和交往机会，助力其未来职业

和社会生活的发展。 

3.2. 体育运动对大学生人际交往能力培养的作用 

3.2.1. 关于体育运动对大学生人际交往能力培养的直接作用 
关于体育运动可直接影响大学生的人际交往能力，可以让大学生充分展示和发挥自己的主体性和创

造性‚愉悦他们的身心。李永刚学者研究探讨得出通过体育运动使他们不断完善自身的综合素质，提高人

际交往能力‚为参加未来的社会竞争打下良好的基础。在大学生人际交往能力培养方面，体育运动所具有

的促进身心健康的统一发展，培养公平双赢的竞争意识‚培养与完善团体合作精神，提供合宜的社会交际

场所与机会等重要作用[12]。 
同样，曲科宇等学者也探讨了体育运动对大学生人际交往的作用，通过分析当代大学生人际交往能

力的现状，探讨了体育运动对大学生人际交往能力的积极影响，主要表现在：提高沟通能力，体育运动

项目种类繁多，如足球、乒乓球、篮球等团队比赛，需要队员之间的密切沟通与合作。这种沟通不仅仅

是语言方面的，还包括肢体动作、眼神、表情等。通过每一次的沟通和配合，运动员们可以增进彼此间

的信任和感情，提高自信心，逐渐改变自身孤僻的性格，变得更喜欢与人交流。体育运动能够缓解大学

生在紧张学习生活中的精神压力，消除焦虑和抑郁等消极状态，培养努力拼搏和自强不息的意志品质。

运动还能提高大学生的团队协作意识和集体主义精神，养成活泼开朗的性格，使他们始终保持轻松愉悦

的精神状态。 
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通过体育运动，大学生可以结识很多校内外的运动爱好者，在与他们的沟通交流中可以发现自身的

不足，增强与他人的沟通能力，培养活泼开朗的性格，提升心理素质，关键时刻能够沉着冷静地处理事

务。体育运动帮助大学生在娱乐中建立良好的人际关系，增强社会适应性和综合能力。提升综合素质，

这些能力在今后的工作中通过参加运动项目，为集体争得荣誉，可以获得同事的认可、尊重、信任和理

解，促使自身变得更为成熟稳重，形成发展性的人际关系，提升综合能力和社会适应能力[13]。 
综上所述，体育运动不仅能提高大学生的身体素质，还有助于培养他们的沟通能力、自信心、团队

精神和社会适应能力，对提升人际交往能力具有重要意义。 

3.2.2. 关于体育运动对大学生人际交往能力培养的间接作用 
关于体育运动对大学生人际交往能力的间接影响，魏一诺学者通过引入身体自尊作为中介变量来进

一步解释这一影响。探究大学生体育锻炼、人际交往能力和身体自尊的现状及三者之间的关系，得出大

学生整体在体育锻炼、人际交往能力和身体自尊方面的情况。分析人口统计变量的差异。从性别、年级、

生源地和是否是独生子女等方面，分析体育锻炼、人际交往能力和身体自尊的差异，发现各个变量在不

同群体中的显著性差异。检验身体自尊的中介效应，探究身体自尊在体育锻炼和人际交往能力之间的中

介作用，揭示三者之间的关系变化以及变量间关系的差异性。在体育运动提升身体通过以(1) 自我决定理

论(SDT)：满足基本心理需求。个体的内在动机源于自主、胜任、关系三种基本心理需求的满足。研究指

出，体育锻炼的强度、时间和频率对身体自尊有正向影响(如身体状况维度得分提升)，这与 SDT 中“胜

任感的提升可增强自我价值感”一致。(2) 社会认知理论(SCT)：自我效能感的中介作用：自我效能感(个
体对自身能力的信念)影响行为选择和结果预期。体育锻炼过程中，个体通过完成运动目标(如坚持每周 3
次跑步)，积累成功经验，提升身体自我效能(如“我能掌控自己的身体状态”)。 

在身体自尊影响人际交往能力的方面以(1) 社会比较理论：自我评估的社会视角，个体通过与他人比

较来评估自我价值。(2) 自我呈现理论：印象管理的动机，个体通过管理自我形象来获得他人积极评价。

身体自尊高的个体会更自信地展示身体优势(如健康的体型、运动技能)，通过印象整饰(如穿着得体、姿

态自信)提升他人好感度。论文中“身体吸引力”维度对人际交往的正向预测作用，符合自我呈现理论：

个体对身体的积极认知驱动其在社交中更主动地管理形象。(3) 情绪感染理论：生理状态对情绪的传导，

个体的生理状态可影响自身及他人的情绪。提高身体自尊者因对身体的积极体验(如“身体状况良好”)，
常处于积极情绪状态，这种情绪通过非言语线索(如微笑、肢体放松)传递给他人，促进良性互动。论文提

到“情感支持”是人际交往能力中得分最高的维度，而积极情绪的传递正是情感支持的基础。(4) 自我一

致性理论：认知与行为的协调，个体倾向于保持自我认知与行为的一致性。身体自尊高的个体认为“自

己是受欢迎的”，这种自我认知会驱动其采取一致行为(如主动帮助他人、参与社交活动)，强化人际关系。

实证研究中“身体自尊对人际交往能力有显著正向预测作用”，体现了自我一致性理论：认知与行为的

协调促进社交有效性。通过体育锻炼→身体自尊→人际交往能力的路径机制，直接路径：体育锻炼通过

提升身体机能(如健康状态、运动技能)，直接增强个体对身体的积极评价(身体自尊)，进而在社交中更自

信地互动。间接路径：体育锻炼→满足自主胜任、归属需求(SDT)→提升身体自我效能感(SCT)→增强身

体自尊→促进主动交往与情感支持(社会比较 + 自我呈现理论)。身体自尊作为中介变量，其部分中介效

应(占总效应 15%)印证了理论模型的合理性，即体育锻炼对人际交往的影响既包含直接作用，也通过身体

自尊的心理中介实现。身体自尊是一个衡量身心健康的重要指标，能够间接影响人际交往能力。高水平

的身体自尊通常能够增强个体的自信心，从而更积极地参与社交活动。可以促进多巴胺的分泌，带来积

极的情绪感受，为良好的人际交往提供基础。良好的心理状态能够使大学生更容易建立和维持良好的人

际关系[14]。 
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综上，通过这些途径，体育运动不仅提高了大学生的身体素质和心理健康水平，还通过提升身体自

尊间接促进了人际交往能力的发展。这对培养全面发展的大学生，适应未来社会需求具有重要意义。 

4. 大学生人际交往能力培养的建议 

(1) 高校应加大对体育设施的投入和建设，为大学生提供良好的体育锻炼环境。这有助于学生更频繁

地参与体育活动，从而增加他们的社交机会和互动。在课程安排上增加各种体育运动课程，包括团队运

动和个人项目，以满足不同学生的需求。特别是集体项目，如篮球、足球和排球等，这些项目对提高学

生的人际交往能力有显著效果。 
(2) 定期组织各类体育竞赛、运动会和体育俱乐部活动，鼓励学生积极参与。通过这些活动，学生能

够结识更多的朋友，扩大他们的社交圈。 
重点推广团队运动项目。这些项目在提高人际交往能力方面具有显著效果，因为它们要求学生进行

合作、沟通和团队协作。 
(3) 开展体育与心理健康教育相结合的课程，帮助学生通过体育运动改善心理健康，增强自尊心和自

信心。提高心理健康水平可以间接促进人际交往能力的发展。对积极参与体育活动并表现优秀的学生进

行表彰和奖励，激励更多学生参与到体育运动中来。这不仅能提高参与度，还能增强学生的自我价值感

和团队荣誉感。 
(4) 在体育课程和活动中设计更多需要团队合作的项目，培养学生的合作精神和团队意识。集体项目

相对于个人项目，更能有效地提高人际交往能力。在体育运动的同时，开展人际交往技巧培训，帮助学

生学会在团队中有效沟通与合作。例如，通过篮球运动干预，直接提升大学生的自我控制和人际关系能

力。 
(5) 支持和鼓励学生自行成立各类体育社团，通过社团活动增强人际交往能力。社团活动为学生提供

了一个良好的平台来结识新朋友，增强社交技能。对参加体育活动的学生进行持续跟踪，定期收集反馈，

了解学生在体育运动中获得的成长和变化，并及时调整和改进体育活动方案。通过反馈机制，可以确保

体育活动对学生人际交往能力的培养效果最大化。 

5. 结论与展望 

5.1. 结论 

本文综述了体育运动对大学生人际交往能力的培养作用。研究表明，体育运动不仅能提升大学生的

体质，还能显著改善他们的人际交往能力。这主要体现在以下几个方面：(1) 促进心理健康和自我价值感：

体育运动，特别是集体性运动，如篮球、排球和足球等，能够帮助学生增强自尊心和自信心，改善心理

状态。这种积极的心理变化有助于大学生在人际交往中表现得更加自信和开放。(2) 提高沟通和合作能

力：集体性体育项目需要团队合作和沟通，这有助于学生培养合作精神和团队意识，提升他们在团队中

沟通与合作的能力。(3) 扩大社交圈：体育活动提供了一个结交新朋友和扩展社交圈的平台，尤其是通过

参与各种体育社团和活动，可以增加与不同背景学生的接触机会。 

5.2. 展望 

经过学者们的长期努力，在体育运动对大学生人际交往能力培养这一领域取得了较为丰富的研究成

果，且具有一定的深度和广度，但目前的研究还存在一些不足之处：(1) 研究的广泛性与深度不足：现有

研究大多集中在特定类型的体育项目上，缺乏对更多元化体育项目的深入探讨。未来的研究应拓展至更

多类型的体育运动，以全面了解不同运动对人际交往能力的影响。(2) 长期效应的缺乏：许多研究未能跟
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踪参与体育运动对大学生人际交往能力的长期影响。未来的研究应注重长期跟踪，以验证体育运动的持

续性效果。(3) 个体差异的考量：目前的研究对个体差异(如性别、性格、文化背景等)考虑不足。未来的

研究应更深入地探讨这些差异对体育运动与人际交往能力之间关系的调节作用。 
未来的研究应进一步探索以下几个方向：多元化体育项目的研究，增加对不同类型体育项目(如个人

运动与集体运动)的研究，以探讨它们对人际交往能力的不同影响。跨文化研究，进行跨文化研究，分析

不同文化背景下体育运动对人际交往能力的作用，以了解文化因素对该关系的影响。长期跟踪研究，实

施长期跟踪研究，探讨体育运动对大学生人际交往能力的长期效应。干预与培训结合，结合人际交往技

巧的培训和心理健康教育，优化体育活动的设计和实施，以最大化体育运动对大学生人际交往能力的培

养效果。  
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