
健康是指个人心理、身体和社会适应良好的状态。当身

心都处于健康并持续发展的情况下，对学习工作都有益处。大

学生是国家的未来，是民族的希望。为了社会的发展，大学生

拥有良好的身心健康非常重要。因而，研究排球运动对大学生

身心健康影响，对他们身心发展有一定的促进作用。

1 研究目的与意义

1.1 研究目的

目前，大学生的身体素质和心理素质处在一个普遍下

降的过程，为了社会的发展，他们需要拥有良好的身心健康

状态。大学生作为高素质人才，是国家和民族的希望和未来，

正是因为这样，他们的身心健康更加值得重视。为了使大学

生摆脱不良的身心状态，希望通过排球运动的方式，促进他

们的身心往更优的方向发展。

1.2 研究意义

排球作为一大主要的体育运动项目，不仅能促进大学

生的身体健康，而且还能养成团结合作、永不放弃的精神，

同时增强人际交往能力。排球本身的健身、娱乐功能又可以

在运动中得到充分体现，对大学生身心健康有积极影响。

2 研究对象与方法

2.1 研究对象

扬州大学体教 2001 班同学 49 人，男生 39 人，女生 10

人。研究排球运动对大学生身心健康的影响。

2.2 研究方法

文献资料法、专家访谈法、问卷调查法、数理统计法、

素质测试法。

2.3 研究设计

论文运用问卷调查、专家访谈、数理统计等方法，对

大学生参加排球运动前和参加排球运动后，分别进行身体素

质测试、心理健康测试。体质测试、心理测试分两次进行，

由研究者本人在排球教师的帮助下，在学生参加排球选修课

之前进行第一次调查，然后经过两位老师 14 周的排球课和

课外排球活动，再进行第二次调查，并对前后两次调查的结

果进行对比分析。由于两位老师教学风格不同，可能会对学

生心理造成不同影响，在这里先不深究。通过前后两次测试

的结果，分析排球运动对大学生身心健康的影响，最后得出

结论并提出一些可行性的建议。

3 结果与分析

3.1 排球运动对大学生身体健康的促进作用

3.1.1 参加排球运动前后大学生身体健康对比与分析

在大学生参加排球运动之前进行一次素质测试，经过

选修课和排球练习后，再进行一次测试，然后进行比较。素

质测试包括：两跑（50 米、800 米）、两跳（立定跳远、助

跑摸高）、柔韧。素质测试表明：大学生在经过课程与练习后，

排球运动对大学生身心健康的影响
——以扬州大学体育学院学生为例

排球运动作为三大球之一，深受学生的喜爱，既能锻炼学生的身体素质，又能培养学生的意志品质。数据显示，

近 30 年来，大学生的体质呈现下滑趋势，身体机能和身体素质下降明显。学校作为培养高素质人才的摇篮，不

仅要提高学生的综合能力，也要加强对学生体质健康的关注。本文采用文献资料法、专家访谈法、问卷调查法、

数理统计法及素质测试法，以排球运动对大学生身心健康的影响为研究对象，对排球运动中的传球、垫球、扣

球及步法进行干预，以扬州大学选修排球课的 49 名大学生为研究样本，进行为期 14 周的干预，对实验前后受

试者的排球运动参与动机、身体素质和心理健康的相关指标进行对比分析。

排球运动；大学生；身体素质；心理健康
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与参加运动前相比，在身体素质各方面都有不同程度的改善。

研究结果可以看出参加排球运动后各方面素质相对参

与前的平均水平有所提高，但提升程度不同。

（1）学生参加排球运动前后50米成绩具有显著性差异，

说明参加排球运动能提高学生的 50 米水平。排球比赛要求

队员有随机应变的能力，可能因为救球而要快速跑动，也可

能为了帮助队友防吊球跑动，因此参加排球运动可以促进速

度素质。

（2）学生参加排球运动前后 800 米成绩具有显著性差

异，说明参加排球运动能提高学生的 800 米水平。在排球比

赛中，一局要有一队先拿到 25 分才会结束比赛，两方实力

相近时，比赛激烈、时间长、耗体力，这时候需要有耐力。

因此，参与排球运动，有利于提高耐力素质。

（3）学生参加排球运动前后立定跳远成绩具有显著性

差异，说明参加排球运动能提高学生立定跳远水平。在排球

练习和比赛中，扣球是必不可少的，要想扣出好球，爆发力

是非常重要的。因此，排球运动可以很好地锻炼爆发力。

（4）学生参加排球运动前后坐位体前屈成绩具有显著

性差异，说明排球运动能提高学生坐位体前屈水平。排球运

动中有很多的救球情况，例如有些队员会劈叉然后用脚救球，

这需要良好的柔韧性，因此参与排球运动可以发展柔韧素质。

（5）学生参加排球运动前后助跑摸高成绩具有显著性

差异，说明参加排球运动能提高学生助跑摸高水平。在排球

运动中，扣球和拦网离不开弹跳，通常一局打下来会跳几十

次。因此，排球运动可以很好地促进弹跳素质。

3.1.2 排球运动对大学生身体素质的促进作用

（1）促进大学生体能发展

在排球运动中，无论是进攻还是防守，都需要体能的

支持。打完一场比赛，需要消耗很多的体能，每一次的尽力

而为，都是对下一次体能增强的积累。每次在场上，看到队

员们都在为了赢下比赛而不懈努力，纵使精疲力竭，也会拼

尽全力。因此，参加排球运动有利于体能的发展。

（2）促进大学生身体机能发展

在排球场上，每一次的跑动和深呼吸都是心血管能力

增强的基础。由于不停地跑、跳，对呼吸系统的发展有促进

作用，中等的运动强度对于心血管、呼吸系统都有良好的帮

助。因此，排球运动有利于身体机能的发展。

3.2 排球运动对大学生心理健康的促进作用

3.2.1 参加排球运动前后大学生心理健康对比与分析

在大学生参加排球运动之前进行一次心理测试，经过

选修课和排球练习后，再进行一次测试，然后进行比较。心

理测试包括：躯体化、偏执、强迫、人际关系、敌对、抑郁、

焦虑等。心理测试表明：大学生在经过课程与练习后，与参

加运动前相比，在心理素质各方面都有不同程度的改善。

从研究结果得出，大学生参加运动后的数据都低于参

与运动前。参加运动前后分差不大，表示大学生没有这方面

的心理疾病。由于参加运动前后大学生在各项因子数据上都

有改善，说明排球运动对促进心理健康有积极影响。

（1）学生参加排球运动前后人际关系具有非常显著性

差异，说明排球运动对大学生的人际交往和关系的提升有积

极作用。在排球场上，队员需要多进行沟通，不能发生抢球

这样的低级错误，同时有需要救的球也可以通过交流，整个

球场上每个队员之间都需要相互配合。每个人都是集体的一

分子，都是队内的核心，和谐的、友好的关系是制胜的前提。

（2）学生参加排球运动前后的抑郁情况具有非常显著

性差异，说明参加排球运动能大幅改善学生在抑郁方面的水

平。在排球场上，要求队员之间相互沟通、相互鼓励，主动

接球、展示自我。在与队友的配合中，可以得到队友的肯定

和激励，促进同学之间的情谊。每位队友都可以在排球运动

中展示自我、释放压力，获得成就感。

（3）学生参加排球运动前后的偏执和强迫症状有非常

的显著差异，说明排球运动对改善偏执和强迫有积极促进作

用。排球场上不能是个人主义，团队协作是最重要的，善于

听从队友的建议，才能获得最大的运动效果。有时候队友间

意见不统一，这是常见的现象，此时沟通和交流就非常重要，

不能一意孤行，要虚心接受队友的意见。这样不仅可以促进

友谊，达成团队配合，还对大学生的偏执和强迫有所改善。

（4）学生参加排球运动前后的焦虑情况具有显著性差

异，说明参加排球运动能大幅减弱学生的焦虑程度。在进行

排球运动时，不用想得太多，沉浸其中，享受打排球带来的

身心愉悦。无论是扣球得分，还是拦网得分等，都是能振奋

人心的，让人产生愉悦的感觉。当产生失误时，也不要气馁，

只要队员之间相互鼓励，下一球会打得更好，相信自己的队

员，只要尽自己最大努力，即使失误也不是问题。

3.2.2 排球运动对大学生心理品质促进作用

（1）排球运动促进大学生形成良好的意志品质

在排球场上，每位队员都会为了能够取得本方的胜利，

而使出浑身解数。他们可以为了救球而进行“鱼跃滚翻”，

即便是身体往地上趴，也没有丝毫犹豫；可以为了扣球得分，

或者拦对面的扣球而进行无数次的起跳，即使精疲力竭，依
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旧发挥出最大力量。排球运动能够培养大学生不怕苦、不怕

累的精神以及克服艰难险阻的精神，即使前方万丈深渊，也

会不顾一切、用尽全力。因此，经常参加排球运动，对促进

大学生形成良好的意志品质有莫大帮助。

（2）排球运动促进大学生形成团结合作的精神

在排球场上，每个队员是集体的一份子，也许有时会

因为失球而互相责怪，但更多应是相互鼓励。意见不一致的

时候，不能我行我素，要学会队员集体讨论并做出最佳的决

定。为了比赛的胜利，个人应做到好好训练，在场下低调练球，

在场上充分发挥自我，以获得队员的肯定，增强自己的自信

心。因此，多参加排球运动有利于促进团结协作精神的培养。

5 结论与建议

5.1 结论

5.1.1 身体素质影响

参与排球运动能够提高大学生的爆发力、速度、耐力、

弹跳、柔韧等身体素质。

5.1.2 心理健康影响

参与排球运动对大学生的心理健康有积极的促进作用，

主要表现在人际关系、抑郁、焦虑、强迫、偏执方面。

5.2 建议

5.2.1 循序渐进系统学习

首先，建议大学生先了解这项运动，有目的、系统地

学习排球运动技能；其次，懂得排球运动的功能，如促进身

体素质健康发展，让自己的爆发力、速度、耐力、弹跳可以

发展得更好。

5.2.2 积极参与调解情绪

建议大学生积极参加排球运动，通过运动调节情绪状

态，增加自尊自信，形成坚强的意志品质；通过运动处理好

人际关系，减少抑郁，降低焦虑，缓解压力。

文 /吴怀骏（扬州大学体育学院，江苏扬州 225000）
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