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体育运动与高职院校学生心理健康的关系——以

CJ学院为例

叶兴

云南城市建设职业学院，云南昆明，651700；

摘要：旨在剖析体育运动对高职院校学生心理健康所产生的影响，选取 CJ学院的 310名高职学生作为研究对象，

运用问卷调查法，借助 PARS - 3体育活动量表、SCL - 90症状自评量表以及 PANAS情绪量表来收集数据，依据

锻炼量将学生划分成高、中、低三个组别，运用 SPSS26.0统计软件展开描述性统计、差异性检验以及相关性分

析。结果说明：其一，CJ 学院学生体育运动参与程度整体处于偏低状态，低锻炼量组所占比例为 48.4%，高锻炼

量组仅占 19.4%，其二，不同锻炼量组的学生在 SCL-90总分以及各因子分方面存在明显差异，高锻炼量组 SCL-90

总分较大低于中锻炼量组以及低锻炼量组，其三，在 PANAS情绪量表里，高锻炼量组积极情绪得分较大高于中

锻炼量组和低锻炼量组，消极情绪得分较大低于中锻炼量组以及低锻炼量组，其四，体育运动量与 SCL-90总分

呈现较大负相关，与积极情绪呈现较大正相关，与消极情绪呈现较大负相关。本研究认为适度增加体育运动量可

有效改善高职院校学生心理健康状况，降低心理症状出现的概率，提升积极情绪体验。
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1引言

1.1研究背景

随着我国高等职业教育的不断发展，高职院校学生

规模持续增长，到 2024年，全国高职院校在校生人数

超过 1600万人，作为高等教育的关键部分，高职院校

学生群体有着明显特性：其一，他们大多是高考成绩中

等偏下的学生，在学习自信心以及学业压力应对方面容

易出现焦虑情绪，其二，高职院校着重技能培养，学生

面临实习就业、职业规划等实际压力，心理健康问题渐

渐突显[1]。中国科学院心理研究所、社会科学文献出版

社联合发布了我国第三本心理健康蓝皮书。中科院发布

《2022年大学生心理健康状况调查报告》,升学问题是

影响大学生心理健康的风险因素。《报告》指出,大约

21.48%的大学生可能存在抑郁风,45.28%的大学生可能

存在焦虑风险[2]。目前，我国有一些行之有效的心理健

康教育政策，但目前学生的心理健康仍然存在严重问题，

心理健康下降与身体健康相关能力下降有关。学生的身

体素质和常见的心理问题是当今社会的一个重要问题。

大学面临着挑战，学校和社会都需要投入更多的工作重

心。国家的学者与专家对大学生心理健康相关课题与研

究也慢慢的多了起来，将大学生心理健康当作一个研究

重点。然而目前针对高职院校学生的体育运动与心理健

康关系研究比较少，且大多集中于全国或省级层面的宏

观分析，缺少以单一院校为案例的微观实证研究，CJ

学院作为云南省属高职院校，专业具有普遍性，学生课

程实践强度大、课余时间碎片化，体育运动参与状况及

心理健康情形有典型性，对其展开研究可为同类院校提

供借鉴。

1.2研究意义

1.2.1理论意义

以 CJ学院作为具体实例展开本研究，将 PARS-3、

SCL-90、PANAS这三种专业量表相结合，借助量化分

析的方式，揭示体育运动量和高职院校学生心理健康之

间的联系，补充“职业教育背景下体育运动心理效应”

的研究数据，丰富高职院校学生心理健康干预的理论体

系，为后续相关研究提供方法参考。

1.2.2实践意义

剖析 CJ学院学生体育运动以及心理健康的现状与
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二者之间的关系，可为该校制订有针对性的心理健康教

育方案给出依据，像对体育课程设置加以优化、开展体

育社团活动之类。研究成果可为云南省乃至全国范围之

内的同类高职院校提供参考，提高学生心理健康水平，

促使学生实现全面发展。

1.3国内外研究现状

1.3.1国内研究现状

国内针对大学生体育锻炼与心理健康展开的研究

起始时间相对较早，并且收获了颇为丰富的成果。金健

秋,徐国宏等(2001)提出中国大学生参与体育运动的总

体情况可以大致划分为两类：隐性体育行为和显性体育

行为。隐性体育行为是指通过对待体育的态度、看待体

育的价值观和自己的体育需求等方面的隐喻内在表达。

而显性体育行为则是指外在表现，主要包括参与运动项

目、时间以及运动的花费等[3]。刘一民,孙波(2002)提出

体育运动被确切地认定为人类独有的行为能力，它不仅

受制于社会中个体行为的生理和心理特征所施加的直

接限制，还与社会文化环境和经济发展有着直接关联性

[4]。孙剑(2013)使用有氧运动的实验中，以肥胖的青少

年为受试者，得出了有氧运动能强化代谢，改善心肺功

能，提高注意力和精力的结论，提高学习能力和记忆力

[5]。大学生能否成为优秀人才的一个重要指标就是心理

健康状态，合理安排校内外体育活动的方法有助于大学

生心理健康的发展[6]。心理学家对心理医生的访谈调查，

他们中的一半以上认为科学运动是治疗精神疾病最有

效方法[7]。体育活动可以干预心理疾病这一有效的方法

也得到了国内外众多学者的支持。有学者对大学生在参

加篮球运动之前和之后对自己的进行身心素质测试进

行测试。研究显示大学生参与篮球运动后，其心理状态

和健康明显改善[8]。体育运动对于自闭症学生的发展有

着不可代替的作用[9]，大量的临床观察和实验研究证明

[10]，自闭症儿童缺乏运动与其问题行为之间存在关联，

运动不仅能使他们获得健康的身体，团队运动过程及其

所伴随的交往情境也为自闭症儿童的干预提供了生态

的自然媒介。所以需要尤其重视青少年学生心理健康问

题，通过运动，塑造了良好的心理素质，也在潜移默化

中影响大学生的性格[11]。

1.3.2国外研究现状

国外在该领域的研究呈现出更为多样丰富的态势，

FredricksonB.L.[12]（2001）提出了积极情绪的拓展与建

构理论，此理论为理解体育锻炼如何促进心理健康提供

了理论角度，也就是说体育锻炼所引发的积极情绪可拓

展个体的思维以及行动模式，在体育锻炼与心理健康的

实证研究领域，取得了较为丰硕的成果。Hefner J[13]等

人（2009）的研究指出，中等强度的体育锻炼可对心理

健康水平起到改善作用，Georgia Barbayannis et al等人

[14]（2022）的研究说明，体育运动对心理健康有促进作

用，同时也提到了网络便利以及社会福利等因素对大学

生心理健康产生的影响。ByrdD.R[15]等人（2012）发现，

有氧运动和无氧运动都可缓解焦虑，适当的运动训练可

改善创伤后应激障碍患者的焦虑症状。但是在最佳运动

强度方面，Barbayannis [16]等人（2022）认为，低强度与

高强度运动的效果相当，而国内胡启权在 2019年针对

大学生的运动干预研究说明，中强度运动干预的效果更

佳。

2研究对象与方法

2.1研究对象

选取 CJ学院 2022级、2023级以及 2024级的高职

学生当作研究对象，运用分层抽样的方法，总共发放了

350份问卷，回收得到有效问卷 310份，有效回收率为

88.6%，研究对象的基本信息情况如下：

表 1基本信息维度统计表

基本信息维度 分类 人数（人） 占比（%）

性别

男 187 60.3

女 123 39.7

年级

2022级 98 31.6

2023级 112 36.1

2024级 100 32.3

专业

建筑工程技术 89 28.7

工程造价 92 29.7

护理 68 21.9

学前教育 61 19.7

生源地

城镇 135 43.5

农村 175 56.5
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2.2研究方法

2.2.1文献研究法

借助中国知网、万方以及Web of Science等数据库，

针对“体育运动”“高职院校学生”“心理健康”等关

键词展开检索工作，梳理国内外与之相关的研究成果，

以此明晰研究的现状、理论基础以及存在的研究空白之

处，为研究设计提供相应依据，认真研读《心理健康教

育指导纲要》《国家学生体质健康标准》等政策文件，

以此保证研究可契合国家教育的发展方向。

2.2.2问卷调查法

（1）调查工具

PARS-3体育活动量表是由美国学者Godin所编制，

在经过国内学者的修订之后，适用于中国大学生群体，

其量表 Cronbach'sα系数为 0.85，该量表涉及了“运动

频率”“运动时长”以及“运动强度”这三个维度，采

用的是5级计分法，其总分的计算方式为调查统计总分。

依据总分情况，学生被划分为三组，分别是高锻炼量组、

中锻炼量组以及低锻炼量组。

SCL-90症状自评量表：此量表是由 Derogatis所编

制而成的，它覆盖了躯体化、强迫症状、人际关系敏感、

抑郁以及焦虑等 9个因子，一共有 90个条目，采用的

是 5级计分法，其中 1代表无，5代表严重，一般总分

越高就意味着心理症状越较大，该量表的 Cronbach'sα

系数为 0.92，比较适合用于大学生心理健康水平的测评

工作[16]。

PANAS情绪量表：此量表是由Watson所编制的，

它囊括了积极情绪以及消极情绪这两个不同的维度，其

中积极情绪维度包含兴奋、热情等情绪表现，消极情绪

维度则有紧张、愤怒等情绪体现，该量表总共设有 20

个条目，采用的是 5级计分法，计分标准为 1代表非常

轻微，5代表非常强烈。在这个量表中，积极情绪得分

越高，意味着个体所体验到的积极情绪越丰富，消极情

绪得分越高，说明个体所经历的消极情绪越强烈，经过

测量，量表的 Cronbach'sα系数为 0.88，该量表的信效

度处于良好状态[17]。

（2）调查实施

2024年 3月至 4月期间，于 CJ学院的教学楼、图

书馆以及宿舍区等地点，运用线下发放问卷的形式展开

调查，在调查开始之前，针对调查人员开展培训工作，

清晰明确问卷的填写要求，在调查进行的过程当中，向

学生详尽说明研究的目的、意义以及问卷的填写方法，

以此保证学生可自愿且如实进行填写。当调查结束之后，

对问卷展开初步的筛选工作，将填写不完整以及存在逻

辑矛盾的无效问卷给予剔除，最终留存下来有效问卷

310份。

2.2.3数据统计法

使用 SPSS26.0统计软件来处理数据，具体如下，

进行描述性统计，分析研究对象的基本信息、体育运动

参与状况以及心理健康水平，接着开展差异性检验，凭

借 t检验分析不同性别、生源地学生的体育运动与心理

健康之间的差异，运用单因素方差分析分析不同锻炼量

组学生的心理健康差异。然后进行相关性分析，采用

Pearson 相关分析剖析体育运动量与 SCL-90 总分、

PANAS情绪得分的相关性，较大性水平设定为 p<0.05

以及 p<0.01。

3研究结果与分析

3.1 CJ学院学生体育运动参与情况

3.1.1体育运动量分组情况

按照 PARS-3体育活动量表的总分情况，把 310名

学生划分成了高、中、低三个不同锻炼量的组，具体的

分组情形如下所示：

表 2 锻炼量分组情况表

锻炼量分组
人数

（人）

占比

（%）
平均总分

（±标准差）

高锻炼量组 60 19.4 28.75±3.26

中锻炼量组 100 32.2 17.36±2.89

低锻炼量组 150 48.4 8.62±2.15

CJ学院的学生在体育运动参与度方面，整体呈现

出偏低的状况，其中低锻炼量组的学生所占比例接近一

半，达到了 48.4%，而高锻炼量组的学生仅占 19.4%，

这一数据清晰地说明，大部分学生的体育运动量处于不

足的状态，需要提高。

3.1.2不同性别、生源地学生的体育运动量差异

运用 t检验对不同性别的学生以及来自不同生源地

的学生的体育运动量差异展开分析，最终所呈现的结果

如下：
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表 3分组数据统计表格

分组维度 类别 人数（人） 平均总分（±标准差） t 值 p值 是否显著

性别

男 187 16.89±5.72 4.321 0.000 是（p<0.01）

女 123 12.15±4.86 - - -

生源地

城镇 135 15.62±5.31 2.875 0.004 是（p<0.01）

农村 175 13.28±5.03 - - -

基于性别差异的角度进行分析，男生体育运动量平

均总分是，该数值明显高于女生的，经统计学分析得出

p<0.01，出现这种情况的可能原因在于，男生对于篮球、

足球这类有对抗性的运动表现出更高的偏好，而女生由

于运动兴趣以及时间安排等多种因素的影响，导致其体

育运动参与度处于较低水平。再从生源地差异方面考量，

城镇生源学生体育运动量平均总分是，较大高于农村生

源学生的，p值同样小于 0.01，这一现象与城镇学生自

幼所接触到的运动资源更为丰富存在关联，像健身房、

体育场馆等资源较为充足，并且他们的运动意识也相对

更强，相比之下，农村学生可能受到运动习惯以及经济

条件等因素的制约，使得他们的体育运动参与度相对处

于较低水平。

3.2 CJ学院学生心理健康水平现状

3.2.1 SCL-90症状自评量表结果

310名学生 SCL-90总分及各因子分如下：

表 4因子得分相关信息表

因子名称
平均得分

（±标准差）
阳性检出率

（得分≥3 分，%）
全国大学生常模
（±标准差）

t 值 p 值

躯体化 1.87±0.52 12.3 1.37±0.48 11.23 0.000

强迫症状 2.35±0.61 28.7 1.62±0.58 13.56 0.000

人际关系敏感 2.28±0.59 26.5 1.65±0.61 12.89 0.000

抑郁 2.15±0.63 23.2 1.50±0.59 11.98 0.000

焦虑 2.08±0.58 21.6 1.42±0.54 12.15 0.000

敌对 1.92±0.55 15.8 1.48±0.56 9.87 0.000

恐怖 1.75±0.51 10.6 1.33±0.47 10.23 0.000

偏执 1.89±0.53 13.5 1.43±0.57 9.65 0.000

精神病性 1.82±0.50 11.9 1.29±0.42 10.56 0.000

其他（睡眠、饮食） 1.95±0.54 14.2 1.45±0.49 10.12 0.000

总分 146.82±19.75 25.8 129.96±38.76 9.89 0.000

CJ学院学生的 SCL - 90总分以及各个因子分，相

较于全国大学生常模都要高出许多，且 p值小于 0.01，
当中强迫症状因子得分是 2.35±0.61，人际关系敏感因

子得分是 2.28±0.59，抑郁因子得分是 2.15±0.63，这

几个因子得分是最高的，并且阳性检出率都超过了 20%。

这样的结果和高职院校学生在学习以及就业方面的压

力特点相契合，高职院校学生操练专业技术技能，很容

易因为追求细节而产生强迫倾向，有一部分学生由于学

习基础比较薄弱，职业规划也比较模糊，容易出现人际

关系敏感、抑郁等心理方面的问题，这些都需要重点加



教育科学理论研究 Anmai/安麦 2025年 1卷 5期

130

以关注。

3.2.2 PANAS情绪量表结果

310名学生 PANAS情绪量表得分如下：

表 5情绪维度得分情况表

情绪

维度
平均得分（±标准差） 得分分布（n，%）（1-2分/3分/4-5分） 全国大学生常模（±标准差） t 值 p 值

积极
情绪

31.28±5.16 42（13.5%）/125（40.3%）/143（46.2%） 35.62±4.87 9.78 0.000

消极
情绪

23.87±4.62 58（18.7%）/132（42.6%）/120（38.7%） 19.25±4.31 11.23 0.000

CJ学院学生的积极情绪得分明显低于全国大学生

常模，消极情绪得分则明显高于全国大学生常模，就得

分分布情况而言，仅有 46.2%的学生积极情绪得分处于

4至 5分这个区间，然而却有 38.7%的学生消极情绪得

分处于 4至 5分，该校学生整体的情绪状态偏向消极，

需要借助有效的干预措施来提升积极情绪体验。

3.3不同锻炼量组学生心理健康水平差异分析

3.3.1不同锻炼量组 SCL-90得分差异

运用单因素方差分析这种方法，来探寻不同锻炼量

组的学生在 SCL-90总分以及各个因子分方面所存在的

差异，最终得到的结果如下：

表 6不同锻炼量组因子数据对比表

因子名称
高锻炼量组（n=60）

（±标准差）
中锻炼量组（n=100）

（±标准差）
低锻炼量组（n=150）

（±标准差）
F值 p 值 事后检验（LSD）

躯体化 1.72±0.48 1.85±0.51 1.96±0.53 3.21 0.042 低>高*

强迫症状 1.92±0.56 2.31±0.60 2.58±0.62 28.75 0.000 低>中>高***

人际关系敏感 1.85±0.53 2.26±0.58 2.49±0.60 25.63 0.000 低>中>高***

抑郁 1.78±0.59 2.12±0.62 2.38±0.64 22.89 0.000 低>中>高***

焦虑 1.71±0.55 2.05±0.57 2.28±0.59 20.56 0.000 低>中>高***

敌对 1.65±0.52 1.90±0.54 2.12±0.56 15.78 0.000 低>中>高***

恐怖 1.58±0.49 1.72±0.50 1.89±0.52 12.34 0.000 低>中>高***

偏执 1.62±0.50 1.87±0.52 2.08±0.54 14.96 0.000 低>中>高***

精神病性 1.55±0.47 1.80±0.49 2.01±0.51 16.87 0.000 低>中>高***

其他（睡眠、饮食） 1.68±0.51 1.92±0.53 2.15±0.55 18.45 0.000 低>中>高***

总分 128.36±15.27 145.62±18.43 162.89±20.15 32.15 0.000 低>中>高***

需要注意的是，此处标注为*p<0.05，*p<0.001，在

事后检验当中，“低>中>高”所表达的意思是，低锻炼

量组的得分比中锻炼量组的得分要高，并且中锻炼量组

的得分较大高于高锻炼量组。

除了躯体化因子之外，不同锻炼量组的学生在

SCL-90总分以及其他 8个因子分方面都存在非常较大

的差异，并且得分呈现出“低锻炼量组>中锻炼量组>

高锻炼量组”这样的规律，当中强迫症状、人际关系敏

感、抑郁因子的组间差异最为较大，体育运动量对这些

心理症状的改善作用更为明显。

3.3.2不同锻炼量组 PANAS情绪得分差异

不同锻炼量组学生在 PANAS情绪量表上的得分差

异如下：
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表 7不同锻炼量组情绪维度数据表

情绪维度
高锻炼量组（n=60）

（±标准差）
中锻炼量组（n=100）

（±标准差）
低锻炼量组（n=150）

（±标准差）
F值 p 值 事后检验（LSD）

积极情绪 38.62±5.31 32.15±4.87 26.89±4.52 42.78 0.000 高>中>低***

消极情绪 18.23±3.65 23.56±4.12 28.97±4.38 38.96 0.000 低>中>高***

注：***p<0.001。

不同锻炼量组的学生在积极情绪和消极情绪得分

方面都存在极为较大的差异，其差异程度达到了

p<0.001的水平，积极情绪得分呈现出这样的规律，即

高锻炼量组高于中锻炼量组，中锻炼量组又高于低锻炼

量组，高锻炼量组的积极情绪得分是，相较于低锻炼量

组的，高出了 11.73分。而消极情绪得分情况相反，低

锻炼量组的得分是，较大高于高锻炼量组的，这样的结

果说明，增加体育运动量可有效地提升学生的积极情绪，

同时降低消极情绪。

3.4体育运动量与心理健康的相关性分析

运用 Pearson相关分析的方法来探寻 PARS-3体育

活动量表总分和 SCL-90总分以及 PANAS情绪得分之

间的相关性，最终所呈现的结果如下所示：

表 8变量关系数据表

变量 体育运动量总分 SCL-90总分 积极情绪得分 消极情绪得分

体育运动量总分 1 -0.623*** 0.587*** -0.542***

SCL-90总分 -0.623*** 1 -0.591*** 0.635***

积极情绪得分 0.587*** -0.591*** 1 -0.612***

消极情绪得分 -0.542*** 0.635*** -0.612*** 1

注：***p<0.001。

体育运动量的总分和 SCL - 90的总分呈现出极为

十分突出的负相关关系，这意味着体育运动量越大，学

生的心理症状就越轻微，体育运动量的总分和积极情绪

得分呈现出极为较大的正相关关系，这显示出体育运动

量的增加可提升学生积极情绪的体验，体育运动量的总

分和消极情绪得分呈现出极为较大的负相关关系，体育

运动对缓解学生消极情绪有帮助。另外 SCL - 90总分与

消极情绪得分呈现出较强的正相关，与积极情绪得分呈

现出较强的负相关，这证实了情绪状态和心理症状之间

存在紧密的关联。

4讨论

4.1学生体育运动参与呈“低量集中”态势

依据体育运动量分组数据可知，该校有 48.4%的学

生归属于低锻炼量组，其平均总分是 8.62±2.15，而高

锻炼量组的学生仅占 19.4%，平均总分是 28.75±3.26，
将近半数学生运动参与不够，整体呈现出“低量集中”

的结构性问题，更为突出的是，群体差异让参与失衡的

状况加重：在性别维度方面，男生体育运动量平均总分

是 16.89±5.72，明显高于女生的 12.15±4.86，t 值为

4.321，p小于 0.01，女生由于运动兴趣偏好，也就是对

对抗性运动接受程度低，以及时间分配方面，更倾向于

学业或者静态活动等因素，成为运动参与的“弱势群体”，

在生源地维度方面，城镇学生平均总分是 15.62±5.31，
高于农村学生的 13.28±5.03，t值是 2.875，p小于 0.01，
农村学生受到成长阶段运动资源匮乏，像中小学体育设

施不足，以及运动习惯没有养成等影响，进入高校后依

旧难以主动参与运动。这种“整体不足+群体失衡”的

态势，致使体育运动难以充分发挥心理健康干预的基础

作用。

4.2学生心理健康水平显著低于全国常模

依据 SCL-90量表数据可知，该校学生的总分是，

并且所有因子分都高于全国大学生常模，有 25.8%的学

生存在心理健康阳性症状，呈现出“强迫突出、情绪消

极”的特点，一方面，强迫症状因子得分最高，为阳性

检出率是 28.7%，这和职业院校特性直接有关系，因为

学生需要长时间进行实训等精细化任务，容易因为追求

细节完美而产生强迫倾向，而且现有的教学中缺少针对

此类职业相关心理压力的疏导机制。另一方面，PANAS
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情绪量表说明，学生积极情绪得分是，低于常模，消极

情绪得分是，高于常模，38.7%的学生消极情绪得分处

于 4-5分区间，只有 46.2%的学生积极情绪达到 4-5分，

情绪状态整体偏向消极，这种“症状高发+情绪低迷”

的状况，反映出该校心理健康教育没能有效契合学生专

业特点与情绪需求，干预针对性严重不足。

4.3体育运动与心理健康的关联仅停留在“相关性”

Pearson相关分析验证得出，体育运动量同 SCL-90
总分呈现出较强的负相关关系，且与积极情绪呈现出较

强的正相关关系，然而当前的分析仅仅停留在“运动量

大心理症状就少”这样较为浅显的关联层面，并没有深

入剖析二者发挥作用的中间机制以及边界条件，致使运

动干预缺乏科学的依据。比如说，不同的运动类型对心

理健康产生的影响差异并不明确——学校里男生比较

喜欢的篮球、足球等团队运动，和女生可能会接受的瑜

伽、慢跑等个体运动，在缓解强迫症状、提升积极情绪

方面的效果是否存在差异呢？不同运动强度的干预阈

值也没有界定清楚——高锻炼量组虽然效果是最好的，

但是对于低锻炼量组的学生来说，在从“8分”提升到

“17分”的这个过程中，最佳的运动频率以及单次时长

应该如何设定呢？这些机制性问题的缺失，让学校很难

设计出可“精准适配心理需求”的运动干预方案，只能

停留在“鼓励运动”这种比较宽泛的引导层面。

4.4针对特殊群体的“运动-心理”协同干预存

在空白

凭借数据分析可明确性别、生源地、锻炼量等群体

差异对于心理健康所产生的影响，然而该校至今尚未构

建起针对特殊群体的协同干预机制，致使“弱势群体”

的心理健康问题不断累积，举例来说，对于女生群体，

没有开发出契合其兴趣的低对抗性运动项目，像是舞蹈、

普拉提这类，也没有依据其消极情绪高发的特点来设计

“运动+情绪疏导”的组合干预方式，对于农村学生，

没有考虑到其运动基础较为薄弱的实际状况，缺少从

“运动技能教学”一直到“习惯养成”的阶梯式引导，

这就造成农村学生虽然有运动的意愿，但是由于“不会

运动”“怕出丑”等顾虑而很难参与其中，对于低锻炼

量且心理健康呈现阳性症状的学生，没有建立“运动处

方+心理辅导”的个性化干预档案，仅仅依靠统一的心

理健康课程，没办法解决其“运动不足-心理症状”的

恶性循环问题。这种“无差别化”的干预模式，让体育

运动对心理健康的促进作用难以覆盖到最需要的群体，

使得干预效果大打折扣。

5对策建议

5.1构建“分层引导+群体适配”的运动参与促进体

系

48.4%的学生存在运动不足的情况，并且存在性别

和生源地的差异，需要从“供给侧”优化运动资源以及

引导方式，首先实施运动引导，对于低锻炼量组的 150
名学生，推出“微运动计划”，利用晚自习后 30分钟

的时间，开展像跳绳、平板支撑这样的碎片化运动，借

助“运动打卡积分兑换奖品”，比如体育用品、学分奖

励等方式来激发学生参与。对于中高锻炼量组的学生，

组建篮球、足球、瑜伽等社团，定期举办校级联赛，以

此强化学生的运动习惯，其次针对群体差异设计适配项

目，面向女生开发低对抗性运动，比如舞蹈、普拉提、

有氧操等，结合女生的兴趣偏好降低参与门槛，针对农

村学生开展“运动技能公益课”，邀请体育专业学生或

者教练教授基础运动技能，像跑步姿势、球类规则等，

同时开放校内体育场馆，比如周末免费使用健身房，来

弥补农村学生成长阶段运动资源不足的问题。凭借“分

层+适配”的策略，逐步降低低锻炼量组的比例，缓解

群体参与失衡的状况。

5.2打造“专业适配+情绪聚焦”的心理健康干预模

式

鉴于学生心理健康水平低于常模且强迫与情绪问

题较为突出的状况，要依据专业特性来设计精准干预措

施，其一构建“专业-心理”联动疏导机制，于绘图、

实训课程里嵌入“压力管理模块”，像每节课预留 5分
钟进行“正念呼吸练习”，以此协助学生缓解精细化任

务引发的强迫倾向，邀请建筑行业从业者分享“职业心

理调适经验”，使学生知晓行业常见心理压力及应对办

法，减少职业焦虑。其二推行“情绪提升专项行动”，

开设“积极情绪培养工作坊”，借助“情绪日记”“优

势挖掘”等活动，提高学生积极情绪体验，运用 PANAS
情绪量表定期监测学生情绪状态，针对消极情绪得分

4-5分的学生，开展“1对 1情绪辅导+运动陪伴”服务，

由心理健康教师与体育教师一同引导，凭借慢跑、团体

游戏等运动释放消极情绪。

5.3开展“类型-强度-效果”关联研究

为突破“仅知相关、不明机制”的局限，要依靠实

证研究来明确运动干预的科学依据，开展“运动类型对

比实验”，选取约 86名强迫症状阳性学生，随机分成

“团队运动组”，其中包括篮球和足球运动，以及“个

体运动组”，覆盖瑜伽和慢跑运动，每组干预 12周，

每周进行 3次，每次 60分钟，对比两组 SCL-90强迫因

子得分变化，以此明确不同运动类型对专业相关心理症
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状的缓解效果。探索“运动强度阈值”，针对 150名低

锻炼量组学生，设置“低强度”干预组，每次 30分钟，

心率在 100-120次/分钟，以及“中强度”干预组，每次

45分钟，心率在 120-140次/分钟，跟踪 6个月，分析

两组心理健康水平，即 SCL-90总分和积极情绪得分的

差异，确定从“低量”到“中量”的最佳运动强度与时

长。把研究结果转化为“运动干预指南”，比如“缓解

强迫症状推荐瑜伽，中强度每周 3次”“提升积极情绪

推荐团队球类运动，每周 2次”，为学生提供科学的运

动建议。

5.4建立“特殊群体专属干预档案”填补协同干预

空白​
对于女生、农村学生以及低锻炼量且心理阳性的这

类特殊群体而言，有必要构建起“一人一档、多师协同”

的干预体系，其中针对女生要建立“运动-情绪”双轨

档案，详细记录她们的运动偏好，像是是否喜欢舞蹈或

者瑜伽等情况，以及情绪波动状况，体育教师据此定制

“个性化运动计划”，心理健康教师会定期跟进其情绪

状态，以此保证运动干预和情绪疏导可同步开展。为农

村学生设计“阶梯式技能-习惯”培养档案，从最初的

“基础技能学习”阶段开始，比如在第 1-2个月学习跳

绳，第 3-4个月学习篮球，再到后期的“习惯养成”阶

段，制定个人运动计划，逐步提升他们的运动能力与主

动性，记录每次技能掌握的情况以及运动参与的频次，

体育教师会定期进行评估并做出调整。对于约 39名低

锻炼量且心理阳性的学生，要建立“运动处方+心理辅

导”综合档案，依据学生心理健康症状，比如抑郁、焦

虑等情况，要是有抑郁倾向就推荐慢跑，有焦虑倾向则

推荐太极，同时记录心理辅导的进展以及运动执行的情

况，心理健康教师和体育教师每周进行沟通，动态调整

干预方案，打破“运动不足-心理症状”的恶性循环。
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