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专版 

 

聚焦体质弱势学生的心理健康及运动选择 
 

湖北警官学院警体战训部  吴清松 
 

    当前，部分学生群体因体质差、肥胖、身体缺陷或特殊疾病而在运动中处于弱势地位。关注

这一群体，干预他们的心理健康并制定合理的运动策略就显得尤为重要。 

    心理障碍的一般表现 

    体质弱势学生群体是学校中较为特殊的一类人。这一群体普遍对体育作用的认知较为明确，

情感方面则偏向否定；对体育锻炼的兴趣水平维持在“一般”；对体育科目的认知停留在应对考

试的水平。其中少数学生会出现些许情况，如焦虑症、神经衰弱、抑郁症等。焦虑症具有长期恐

惧与紧张的特点，缺乏安全感并易心烦意乱。教师应当引导学生通过放松呼吸与肌肉来消除杂念；

鼓励学生进行自我反省，并有意识地向他人倾诉焦虑的原因；适当的自我刺激与自我暗示；帮助

学生建立适合的生活安排。神经衰弱是精神性脑功能过度活跃而引起的精神能力减弱，表现为容

易兴奋与疲劳。教师应当鼓励学生接受心理介入，并通过治疗重塑性格；辅助学生制定生活作息

表，通过各项活动消除紧张；安排各种形式的体育锻炼；告知学生营养与睡眠的重要性。抑郁症

主要是社会因素导致的神经性障碍，表现为焦虑与身体不适。教师应当引导学生进行反思，排除

心中过于情绪化的观念；引导学生进行积极的自我暗示；鼓励学生情绪宣泄，将心中的苦恼、悲

哀、痛苦通过写日记的表达方式宣泄出来；广泛结交朋友，寻找生活中的乐趣；鼓励学生面对现

实，保持平常心。 

    体育对心理干预的重要作用 

    体育不仅是高校教育的重要一环，而且是学生的主要娱乐方式之一。它可以帮助学生维持身

心健康，对预防各种心理疾病有正面作用，主要表现在以下四个方面。第一，舒缓精神压力，即

让自我从压力情绪中走出来，通过积极的情绪抵消紧张烦躁的消极情绪。长期从事某种运动项目

也对形成稳定心理与性格有辅助作用，如在慢跑的过程中，肌肉收缩与神经紧张会令人短暂遗忘

掉烦心事。第二，建立良好的人际关系。体育活动为促进同学间的交流与了解提供了机会，可以

帮助体质弱势学生群体更好地融入集体。体育中有合作也有竞争，学生通过合作增强了凝聚力，

通过竞争，尤其是在矛盾产生时，学生能够真正学会关爱、接受、帮助他人。此外，通过拥有相

同体育爱好的同学建立的群体组织也能形成牢固的友谊与信任关系。第三，超越自卑心理。教师

应鼓励这部分学生参加攀岩、跳水、拳击等挑战自我的体育运动，这些体育项目可以让其在成功

中得到喜悦，在失败中激发动力，在竞技中提升能力，提升对自我的肯定程度。第四，调控情绪。

少许体质弱势学生往往不能正确处理悲伤、愤怒等有害情绪，体育活动可以让他们从紧张的生活

环境中脱离出来，令其身心得到放松。例如，加入体育社团组织，与关系较好的同伴到大自然徒

步，在自然中体验运动的乐趣。 

    运动方式的合理选择 

    体质弱势学生群体受身体条件制约，在运动项目、锻炼频率、运动强度、组织形式，以及运

动场地与运动时间等方面都表现出明显的特征。第一，运动项目。体质弱势学生群体中性别导致

的选择差异最为显著。体质弱势群体中，男生主要倾向于进行篮球、羽毛球、乒乓球、太极拳、

跑步与武术等运动，女生则更倾向于进行健美操、气功、跑步、太极剑等运动。总体而言，男生

主要选择力量型运动，女生主要选择健美健身型运动。第二，锻炼频率。调查显示，接近总数 1/2

的体质弱势学生群体一周内进行一两次的锻炼，极少部分人从来不运动。运动频率与性别也有关

系，男生的总次数明显多于女生。患有特殊疾病和身体缺陷学生的锻炼频率高于身体虚弱的学生。
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第三，运动强度。体育锻炼适宜强度的标准是“中等强度”，它以中度疲劳为标准，表现为出汗、

心慌、腰酸、呼吸速度快、皮肤发红等。接近 1/2 的体质弱势学生能达到中等强度。第四，组织

形式。体质弱势学生群体组织体育活动总体上有三种形式：独自运动，与其他同学结伴，参加班

级学校活动。其中，独自运动的人所占比例最大，说明这一群体更喜欢独处。第五，运动场地与

时间。体质弱势学生群体选择的场地类型主要有三种：学生宿舍，学校空地或公园，校内体育馆。

运动时间主要集中在早上 8点之前与晚上 7点之后。 

    重视中国传统运动。体质弱势群体学生作为学校中相对弱势的人群，应得到家庭、高校与社

会的帮助。为了提高他们的身心健康水平，高校要发挥主导作用，为他们选择合适的体育项目。

这些项目不仅应该有强健体魄的作用，而且应该注重治疗作用。作为中国优秀文化代表的传统体

育项目符合以上要求，其中太极拳与武术是典型代表。传统体育项目不仅有广泛的受众，而且是

传统的健身型武术，不受时间、场地、器材限制，是非常适合体质弱势学生群体的运动项目。调

查显示，体质弱势学生群体参与的运动项目以太极剑、武术、太极拳、气功为主。经过坚持锻炼，

他们的身体素质与心理健康都有了大幅度提升。研究显示，太极拳不仅能够从心理上减轻锻炼者

的压力与焦虑，提升其幸福感，而且可以从生理上改善其睡眠状况、纤维肌痛、心血管疾病、骨

关节炎及免疫系统疾病。因此，有必要发挥中国传统运动方式的优势，全面提升体质弱势学生群

体的身心健康水平。 

    推广现代体育运动。目前比较普及的运动项目有球类、田径类及娱乐类。球类运动由于其兼

具健身性与娱乐性而广受师生欢迎。高校开展的球类运动主要包括足球、排球、篮球、羽毛球、

乒乓球等。由于目前部分高校尚未针对体质弱势群体设立专门的锻炼项目，这就要求这一群体根

据自身爱好与身体情况，选择难度较低、锻炼效果较好的球类运动。田径类运动主要分为走步与

跑步两种，这两种运动都不受时间、场地的限制，运动强度与危险性相对可控，能够取得不错的

运动效果，可以在体质弱势学生群体中推广。娱乐类项目主要为游戏类运动。游戏类运动不仅具

有趣味性，而且可以增强身体素质，培养学生的团结意识。教师组织游戏类运动时要关注并尊重

每一位学生，只有这样才能让学生在游戏中感受到运动的快乐，进而产生长期坚持体育运动的动

力。 

    （本文系中国高等教育学会高校体育发展与应用研究专项课题“受众差异视域下高校学生体

质健康教育研究”（21TYYB18）阶段性成果） 


