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摘  要：大学生作为中国社会发展和建设的和重要基础，其个人的心理弹性、主观幸福感能够直接影响到人才培养质量，是
当前教育领域重点关注的对象。因此，为了更好地提升人才培养质量，需要将篮球运动作为契入点，分析篮球运动与心理弹性、

主观幸福感之间存在的关系，明确篮球运动对二者能够产生的积极影响。进而更好地发挥出篮球运动积极作用，为大学生形

成强大心理、提升幸福感提供支持，进而为社会输出更多的积极向上新时代人才。

Abstract: As an important foundation for the development and construction of China’s society, college students’ personal 
psychological flexibility and subjective well-being can directly affect the quality of talent training, and they are currently the focus 
of attention in the education field. Therefore, in order to better improve the quality of talent training, it is necessary to take basketball 
as an entry point, analyze the relationship between basketball and psychological flexibility and subjective well-being, and clarify the 
positive impact that basketball can have on both.
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1 引言
在素质教育不断深入的情况下，对大学生的心理弹性、

内心幸福感给予了高度重视，并且在实际研究中，明确了体

育运动对于学生产生的积极影响。因此，当前需要在明确心

理弹性、主观幸福感基本概念的基础上，了解通过篮球运动

能够对大学生心理弹性、主观幸福感产生怎样的影响，深入

分析篮球运动的积极作用。以此保证能够通过篮球运动更好

的强化大学生心理素质，提升大学生内心幸福感，促进大学

生心理实现健康发展，真正培养积极乐观生活态度。

2 心理弹性与主观幸福感概述

2.1 心理弹性
心理弹性的概念最早提出是受到物理学中弹性力学的影

响，而人作为生物体，其心理活动也会呈现出某种弹性变化

规律，这也是心理弹性的最早由来。总结起来，心理弹性主

要是指以个体先天素质作为发生基础，伴随个体后天社会实

践活动行程一种心理特点，即个体对外界变化环境产生的心

理、行为反应，这个过程是一个动态化的过程，会随着环境

的不断变化而发生变化，并且在变化中实现对环境的动态化

适应、调控。

2.2 主观幸福感
主观幸福感主要是指个体按照自定标准对生活质量实施

的整体评估，是对个体生活质量进行衡量的重要、综合心理

指标 [1]。针对主观幸福感的结构，一般认为包括三个维度内

容，即生活满意度、消极情感和积极情感，其中生活满意度

主要是指个体对于生活总质量的一种认知和评价，消极、积
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极情感均指生活中获得的实际情感体验。主观幸福感从形式

上主要被定义为具备较多积极情感，较少消极情感、较高生

活满意度重视自身的一种主观评价。

3 篮球运动对大学生心理弹性、主观幸福感的
影响
3.1 对心理弹性的影响

3.1.1 心理需求方面
篮球作为一种近代竞技体育项目，主要可以体现为激烈

的竞争，是一种对抗性、主动性都非常强的运动，充分体现

出了西方文化内涵。而我国传统文化长期传递给学生则是中

和、谦让等被动性质文化，虽然能够强化学生的内涵，但是

对于提升学生竞争力、拥有较强心理承受能力等，均起不到

较好的通。因此，将篮球运动融入到大学生业余生活中，能

够为当前过于安逸的学生，提供更加适合的加强竞争意识、

锻炼受压能力的积极作用，能够培养学生的自信心，使其能

够学会建立正确的竞争、合作关系。同时，篮球运动还能够

通过其特殊的形式，为学生提供表现自我的机会，提升学生

的心理素质和自尊心，更好的满足当前大学生对于积极、正

向、充满挑战生存环境的需求。

3.1.2 心理健康方面
心理弹性较差大学生出现焦虑、抑郁的几率更大，即对

于外界环境变化适应性不佳的学生，更加容易出现心理上的

问题，这也是当前影响大学生心理健康的重要因素。经过大

量的研究可以证明，参加体育锻炼能够提升人的自信、自我

概念，可以有效缓解人的焦虑和抑郁状态 [2]。

3.2 对主观幸福感的影响

3.2.1 生活满意度方面
生活满意度是考量大学生主观幸福感的一个重要内容。

按照大学生的身心发展特点，可以将大学生对于生活的满意

度分成两个部分：

第一，身体满意度，主要是指个人对于自身期望与实际

情况互相比对后得到的相对关系。对于大学生身体满意度的

判断可以从多个角度入手，包括体态、运动能力、适应能力

等。作为体育运动项目之一的篮球运动，其有着与其他运动

相同的特点，即在运动、高速运动中需要运动者能够快速对

外界物体进行感知、判断和反应，通过快速、协调的身体确

保动作能够完成。在这个过程中，学生能够实现对身体各项

功能的准确调节，提升神经系统对于人体活动过程中复杂变

化的判断能力。可见，通过篮球运动能够实现对大学生身体

各项指标的优化，进而提升大学生的身体满意度。

第二，学习满意度，主要是指大学生对于学习结果的期

望是否能够实现，以及主观感受到的结果一致情况。学习是

大学生实现自我价值的重要过程，对于学生的满意度可以直

接影响到大学生幸福指数。而通过篮球运动能够强化大学生

的身体素质，确保其能够经历充沛的参与学习，提升学生的

集中能力，同时也能够锻炼学生珍惜时间、利用时间意识，

提升学习的效率 [3]。

3.2.2 情感体验方面
人类和动物之间的区别一共有两点，即对于知识的渴望，

以及人类微妙的情感。篮球运动不仅能够对学生学习起着积

极影响，与情感体验也存在着千丝万缕的联系，并且篮球运

动对于大学生情感体验方面的影响大部分都是积极、向上

的。通过篮球运动能够有效改善大学生的心理状态，使其身

心能够实现健康发展，主要可以体现在减少或者消除大学生

消极情绪、锻炼大学生心理素质缓解紧张和焦躁感、培养大

学生形成乐观积极的心态等。可见，通过篮球运动能够对由

于各种因素产生的精神压力起到一定缓解通，确保大学生由

于生活、工作、学习等产生的消极情感减少甚至消失，使其

在经历充沛的情况下拥有自信、积极等情感体验。

4 结语
大学生群体作为一个特殊的群体，其不仅需要面临日常生

活中出现的各种问题，兼顾学习，并且还需要考虑今后的就业

和生存问题，在压力上相对比较大，加上当前大部分大学生生

活比较稳定，缺少锻炼的机会，造成大学生的心理弹性比较差，

抗压能力弱，这些都在一定程度上影响了大学生的身心健康。

篮球运动作为国民运动之一，已经成为了很多大学生参与体育

锻炼的形式，在大学生群体中受到了非常大的欢迎和爱戴。给

予篮球运动自身具体的特点，在参与的过程中，不仅能够保证

大学生通过运动锻炼身体，增强体质，还能够利用篮球运动过

程中的竞争，对大学生的受压能力进行锻炼，提升大学生的竞

争意识。这不仅能够促使大学生身心实现健康发育，还可以在

一定程度上为大学生今后步入社会后，与同事更好地合作交流、

形成正确竞争意识提供一定支持。

因此，基于篮球运动的特点，为了能够缓解大学生产生

的压力，消除大学生的消极心理和情感，提升大学生的幸福

感，当前有必要对篮球运动产生的影响进行分析和研究。以

此保证能够更好的发挥出篮球运动积极作用，为大学生获得

更好的情感体验，提升心理承受能力、压力缓解能力提供一

定支持，进而为大学生身心健康发展奠定基础。
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