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体育运动有益初中生心理健康
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[摘　要]在运动中，身体细胞获得更充足的葡萄糖和氧气供应，保证大脑在紧张的脑力劳动中获得充分的营养，能显著提高

初中生神经系统的功能、反应能力和大脑工作能力，进一步提高学习效率。
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随着社会的进步，教育改革的发展，学生的学习压力相对

减轻，但繁重的课业负担，激烈的学习竟争，高强度的升学压

力，还是对学生的心理健康产生了一定的影响，尤其是初中阶

段，正是学生健康人格形成的重要时期。一节欢快的体育课，

可使孩子在紧张的学习之余的得到适当放松，促进大脑有氧运

动，增强孩子们的体质体能，能让孩子们在得到短暂的释放，

缓解压力后，继续投入到学习之中。  

《中小学心理健康教育指导纲要》中明确指出：“良好

的心理素质是人的全面素质中的重要组成部分，心理健康教育

是提高学生心理素质的教育，是实施素质教育的重要内容。”

加强体育锻炼，有助于学生心理健康，能使学生在增强体质、

发展智力、陶冶情操、个性塑造、缓解压力等方面得到健康发

展。

一、体育运动有助增强体质

“发展体育运动，增强人民体质”这是1952年6月10日中

华全国体育总会成立时毛主席的题词，多年来上操时，响彻校

园的一句慷慨激昂的口号。作为我国体育工作的根本方针和任

务，突出了学校体育运动的重要性，充分说明了体育运动是增

强学生体质的重要途径。只有学生自身体质增强了，身体机能

水平提高了，才能更充分地挖掘与开发学习的潜能。

中小学开设体育课，目的就是通过体育运动，增强学生的

体质、强化体能、促进学生身心健康发展；使学生掌握一定锻

炼身体的基本知识、方法；培养学生运动的兴趣、能力、习惯

以及良好的品行，为提高中华民族素质和为社会主义现代化建

设培养德、智、体全面发展的建设者和接班人服务。

初中阶段正是青少年长身体的时期，经常参加体育锻炼，

有助于体内新陈代谢，促进身体发育成长，肌肉发达。在运动

中，身体细胞获得更充足的葡萄糖和氧气供应，保证大脑在紧

张的脑力劳动中获得充分的营养，能显著提高初中生神经系统

的功能、反应能力和大脑工作能力，进一步提高学习效率。

尽管体育锻炼能有效地促进生长发育，提高学生的健康水

平，但必须在科学的方法指导下开展，并注意合理营养、平衡

膳食，合理安排生活作息制度，才能取得持久、长远的效果。

二、体育运动有助智力发展

保持积极的情绪状态，正确对待学习中遇到的困难和挫

折，充分发挥自身的潜能，对初中生来说，是非常重要的。但

是，如何保持良好的心理健康状态呢？参加体育运动就是调节

自身的情绪状态、促进心理健康水平的重要手段之一。

智力是学生圆满完成学习任务的基础条件，其高低因人而

异，影响因素也是多方面的。经常参加体育运动，可以充分发

展学生自身的注意、记忆、观察、思维和想象等，提高学习效

率，还可以使其获得良好的情绪状态、乐观自信、精神振奋、

精力充沛，从而促进自身智力发展。

适当参加体育运动，可有效促进血液循环，，增强心肺

功能，可以使青少年的心脏输出量增加，对预防初中生动脉粥

样硬化、高血压、冠心病等成人病非常有益，还可以增加肺活

量，增强抵抗疾病的能力，提高大脑工作效率；同时还可以提

高人的视觉、听觉、感觉、神经传输等功能的协调与均衡。

伴随着长时间的学习，学生必然会产生疲劳感，并导致学

习效率低下。适当参加体育锻炼，有助于调节大脑兴奋度，降

低疲劳感，提高学习效率。

三、体育运动有助陶冶情操

体育运动可以调控情绪，情绪是心理健康的主要因素之

一。保持良好的情绪状态可以促进身心健康，不良情绪会危害

身心健康。有关情绪对身心健康的影响，古代医书中早有记载

“怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧伤肺、恐伤肾”，现在，学生

学习压力越来越来越大，生活节奏越来越快，保持良好的情绪

尤为重要。

体育锻炼是治疗情绪低落的好方法，参加体育锻炼，特别

是自己喜欢和擅长的项目，可以给我们带来愉快和喜悦。经常

参加体育锻炼的人，大脑会分泌出支配人心理和行为的肽类，

这种具有魔力的肽类有振奋人心的作用。因此，参加体育锻

炼，可以使烦恼、不安、寂寞、自卑等不良情绪得以解除，使

学生处于积极的情绪状态中。

初中生在体育运动中，通过努力拼搏、激烈竞争能够获

得成功和喜悦、进步和满足以及、胜利和欢愉，精神束缚感得

以消除，会产生心旷神怡的愉快心境。这对其心理健康非常重

要，可以在一定程度上调节和治疗心理疾病。

四、体育运动有助减缓压力

体育运动可以增强体质。还能增进人际互动与心理、情绪

的改善。运动可以减轻沮丧、改善心情、舒缓压力，产生愉快

的感觉。个体在从事运动时，能将平日所积累的压力、疲劳、

不满等负面情绪发泄出来、转化为自信，加上使人愉悦的、有

信心的正力，在肯定、愉快与自信的感觉中提升个人心理和生

理的幸福感并得到新的力量。

体育运动确实是一种有效减压的方法。很多运动参与者

在运动后，都会有一种身心舒畅的感觉，当遇上工作忙、情绪

低落时，适时安排一次自己喜欢的体育运动，将精神和注意力

都转移到运动中，并以此抒发自身压力，表现出心情或情绪好

转后，人的活力就像充满电力的电池一样，又可以迎接新的开

始。

五、体育运动有助人格塑造

体育运动能使学生养成良好的性格品行，培养坚强的个

人意志。运动能让学生心情舒畅，保持良好的心态，塑造完整

的性格，是加强自身修养的很好方法。体育运动多是集体性、

竞争性的活动，每个人能力的高低、修养的好坏、魅力的多少

都会明显地表现出来，使自己对自我有一个比较实际的清醒认

识。在此基础上，自觉或不自觉地修正完善自己的认知和行

为。体育活动多是通过手势、表情、身体的动作等进行交往，

学生在直接或间接地沟通和交流中，会逐渐获得亲近感、安全

感和自信心。

体育运动能培养学生的人际交往能力，有利于培养学生在

交往中的社会公约和团体规范意识，加强学生的义务感和责任

感，培养学生坚强的意志品质，提高学生适应环境的能力。

如果能根据自身情况，坚持参加一些适宜的体育运动，不

仅能增进健康和延长寿命，还能改善睡眠、情绪、压力等生活

质量，使我们的思绪更清晰，创造力更丰富，生活更多彩，人

生更美好。
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