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摘要：我国教育体制的深化改革在为学生创造更好的学习条件的同时，也带给了学生新的学习压力，这种压力既表现在课业负担上，也表

现在学生的心理层面，尤其是在社会竞争变得愈加激烈之后，学生心理健康问题也变得更加突出。通过对现阶段高校学生的心理健康情况

调查结果来看，有相当大一部分的学生都有不同程度的抑郁或是焦虑的问题，而高校要想培养出创新型的高素质人才，首先就必须保证学

生体魄的健康，因此高校需要将学生的身心健康养成工作重视起来。体育锻炼作为一种能够增强人体体制健康、提高人体免疫功能的有效

途径，同样可以起到对人的心态进行调节的作用。科学合理的体育锻炼，能够让学生的心理压力找到舒缓释放的出口，帮助学生摆脱焦虑

状态。 
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焦虑是一种常见的不良情绪体验，在焦虑状态之下，人们除了

会感受到紧张、忧虑、反复不定、惊恐之外，还会产生深深的自责

感或者是负罪感。状态焦虑还会伴有植物神经系统的功能性亢进，

不过这种状态并不是长期性的，而是暂时性的。现代化信息时代的

到来，为大学生从多层次、多角度提供了更多的额信息，由于大量

的信息在较短的时间涌入了学生的脑内，学生对于信息处理的速度

无法与获取信息的速度保持同步，这就很容易使学生的思维发生错

乱，让学生的心态受到不良信息的干扰，从而让学生的内心滋生出

阴暗面。高校要想培养出社会真正需求的高涵养创新人才，就需要

关注学生的心理健康状态，让学生能够具有过硬的心理素质，帮助

学生能够有效摆脱心理焦虑的状态。教师除了需要及时的对学生的

心理进行疏导之外，还需要组织科学合理的体育锻炼活动，让学生

的压力能够找到正确的释放方式，让学生的身心始终都能够沐浴阳

光。 

一、焦虑状态分析 

学生之所以会表现出焦虑，很多时候是因为学生的学习结果没

有达到预期设立的目标或者是难以克服某些障碍，使自己的自尊心

以及自信心收到了打击，而导致的内疚自责感和挫败感的上升，最

终生成了紧张不放松且伴随着惊慌恐惧的精神状态。学生的焦虑表

现应该被及时的重视起来，焦虑会对学生的注意力造成分散和阻

断，它除了会影响学生的正常学习之外，也会对学生的日常生活带

去麻烦。不良的情绪会让学生在某些时候表现过失控或者是过激的

行为，严重的甚至会诱发学生心理产生变态或者是精神的不稳定。 

大学生的焦虑状态一般包含了三种成分，一种是情绪体验上的

焦虑、一种是威胁焦虑，还有一种则是由于不确定或者是担心而产

生的认知表征性方面的焦虑。焦虑的本质实际上就是一种情绪体

验，只不过所体验的情绪大都是负面性的消极情绪。而通过体育锻

炼对消极的情绪进行宣泄，早已是得到人们普遍认可的一种有效方

式，学生在运动的过程中，内心的紧张状态能够被有效的舒缓，并

且会逐渐生成良好的自我概念，促使锻炼愉悦感的强化，进而实现

对焦虑起到干预治疗的目的。 

二、体育锻炼与焦虑状态间的关系 

（一）利用体育锻炼缓解焦虑状态的可行性 

曾经有专业的人士做实验，实验的结果表明，当人在经过了一

段时间的体育锻炼之后，心中的焦虑感受会出现明显的下降，这也

就证明了让学生进行科学合理的体育锻炼去对焦虑状态进行舒缓

是可行的。分析其原因，学生在进行锻炼的过程中，大脑和身体会

完全投入其中，这样脑部和全身的血液也就能够得良好的循环，这

对于学生创造力与智力的激发而言都是积极的。当学生将精力与注

意力投入到体育锻炼中去了以后，对影响学生心态的消极事件的关

注自然就会被相应的降低。所以，要想让大学生的心理更加的健康，

使学生心中潜藏的心理障碍能够被及时的消除，就应该充分发挥体

育选修课的作用以及社团活动的优势，多鼓励、多提倡学生进行体

育锻炼，让学生在增强体魄健康的同时，磨练心性，排解焦虑。 

（二）体育锻炼项目的选取 

教师在利用体育锻炼项目在对学生进行心理健康辅导之前，需

要明确，体育锻炼只能够对学生的焦虑进行减轻，但是它并不能对

学生的焦虑起到完全的治疗作用，并且也不是所有的体育锻炼项目

都适合对学生的心理去进行疏导的。教师需要根据班级学生的实际

情况，结合不同学生的不同心理特点，有针对的为学生筛选出最适

合他们的体育锻炼项目。教师需要加强教育学、心理学以及体育学

方面的理论学习，并通过实践，提升整合不同学科的知识的能力，

让学生体育健康知识和意识都能够在适合自己的体育项目中获得

成长。 

三、结束语 

总而言之，当代大学生所表现出来的学习焦虑以及情感焦虑等

问题需要被重视起来，高校以及专业教师除了要关注学生专业能力

的成长之外，还需要对学生的心理健康予以关怀。教师要善于利用

体育锻炼，去帮助学生将心中的焦虑梳理散开，让学生能够更加专

注的享受学习与生活。只有学生的心理健康状态是正常的，高校才

能够顺利的去推进创新人才的培养计划，所培养出的新型人才才能

经受住社会的考验。 
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