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随着社会经济的快速发展和民众需求的不断变迁，

大学生的心理健康问题日益受到关注。《中国国民心理

健康发展报告（2021—2022）》显示，存在不同程度抑

郁风险的青少年人数高达14.8%；存在焦虑风险的青少年

人数则达到15.8%。大学生作为心理健康问题的高发群

体，这一状况给学校以及大学生自身的发展带来了极大

挑战。多项研究表明，体育运动是促进大学生心理健康

的有效途径之一［1］，能够有效改善大学生的心理状态，

进而降低心理疾病的发生概率［2］。体育运动作为一种广

泛认可的健康促进方式，不仅在提升身体健康方面成效

显著，其对心理健康的积极影响也逐渐得到更多研究的

证实［3］。足球运动作为世界第一大运动，在学校体育中

扮演着至关重要的角色，在增强身体素质，提升自信力

以及扩大社交方面具得天独厚的优势，对促进大学生心

理健康具有非常重要的意义。

鉴于此，本研究旨在系统探讨足球运动对大学生心

理健康的具体促进作用，重点聚焦其中的积极因素。通

过整理相关文献并开展案例研究，期望揭示足球运动在

增强大学生自信心、提升社交能力、缓解焦虑，以及提

高执行能力等方面的作用，进而为学校通过具体的体育

项目和公共体育课程促进学生心理健康提供理论依据。

1  足球运动与大学生心理健康的总体
关系

足球运动对学生心理健康的积极影响已经获得了广

泛的关注和研究［4］。研究发现，足球运动不仅对大学

生体质健康水平有显著的促进作用，在提升心理健康水

平与预防心理疾病方面同样发挥着积极作用［5］。足球运

动能够有效锻炼大学生的意志力并增强其自信心。在足

球场上，面对挑战和困难，学生需要持续努力和坚持，

这有助于培养他们的意志力。同时，通过足球比赛的胜

利和团队合作，学生能够增强自信心，获得成就感［6］。

一项研究表明，参与足球运动的学生在面对压力和挑战
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时，展现出更高的心理韧性，这说明足球运动能够有效

提升学生的心理素质［7］。此外，一项实证研究证实，足

球运动对学生的身体自我认识、身体的自尊认同和社会

心理与健康发展均产生显著的提升作用［8］。

2  足球运动对大学生自信心的促进
作用

足球运动对大学生自信心的积极提升作用已经得到

多项研究的肯定。通过参与足球运动，大学生能够在多

个方面获得积极的心理影响，其中自信心的提升尤为显

著［4］。首先，面对比赛中的挑战和困难，学生需要不断

努力和坚持，这种持续应对挑战、克服困难的过程有助

于培养他们的意志力和自信心［9］。其次，足球比赛中的

胜利和团队合作能够显著增强学生的自信心。在团队合

作中，学生通过与队友的默契配合［10］，共同完成比赛任

务，这种成功的体验能够增强他们的团队精神和集体荣

誉感，从而提升自信心。此外，足球运动还能够帮助学

生在面对压力和挑战时保持积极的心态，通过运动释放

负面情绪，同时在团队合作中获得积极的情感体验［11］，

从而改善情绪状态，进一步增强自信心。一项实证研究

证实，参与足球运动的学生在面对生活中的挑战时，表

现出更高的心理韧性，这表明足球运动能够有效提升学

生的心理素质，促进自信心的提升。

3  足球运动对大学生社交能力的促进
作用

足球运动对大学生社交能力的提升作用已经得到广

泛的研究和认可。作为一项团队运动，足球要求参与者

与队友密切配合，共同完成比赛任务，这有助于提高学

生的社交技巧和沟通能力［12］。具体而言，足球运动通

过以下几个方面对大学生的社交能力产生积极影响。首

先，足球运动要求参与者具备良好的团队合作精神。在

比赛中，学生需要与队友密切配合，共同完成战术布置

和比赛任务［12］。这种团队合作不仅能够提升学生的社交

技巧，还能培养他们的团队精神和集体荣誉感［13］。团队

合作能力是现代社会中不可或缺的重要技能，有助于学

生在职场和生活中更好地与他人协作，共同完成任务。

其次，足球运动能够促进大学生之间的友谊和互动。在

训练和比赛中，学生会与来自不同背景和专业的同学共

同参与，这种跨学科的交流有助于拓宽视野，增强人际

交往能力［14］。通过与不同背景的同学交流，学生能够了

解不同的观点和思维方式，从而提高自身的沟通能力和

适应能力。此外，足球运动还能够为学生提供一个展示

自我和建立自信的平台［15］。在比赛中，学生可以通过出

色的表现赢得队友和观众的认可，这种积极的反馈能够

增强他们的自信心，使他们在社交场合中更加自信和从

容。一项实证研究证实，参与足球运动的学生在社交能

力方面表现出更高的水平［16］。足球运动能够有效促进个

体的积极人格，进而提高个体亲社会行为的发生概率，

减少同伴问题，有效增强社交能力［17］。

4  足球运动对大学生焦虑情绪的积极
影响

焦虑是一种常见的情绪状态，表现为对未来的担忧

与紧张。足球运动作为一种身体活动，能够有效缓解大

学生的焦虑情绪［18］。首先，参与足球运动能够帮助学

生释放压力。通过身体的运动和出汗，有助于降低体内

的应激激素水平，从而减轻焦虑感。其次，足球运动能

够提供一个积极的社交环境，学生在团队合作中获得支

持和鼓励，这种正面的社会互动有助于缓解焦虑情绪。

此外，足球运动还能够培养学生的自我效能感和耐挫 

能力［19］，通过面对比赛中的挑战和困难，学生能够学

会如何应对压力和挑战，减少焦虑的发生。一项研究证

实，参与足球运动的学生在面对生活中的压力和挑战

时，表现出更低的焦虑水平［20］，这表明足球运动不仅能

够提升学生的身体素质，还能够在心理层面产生积极影

响，有效缓解焦虑情绪。

5  足球运动对大学生执行能力的提升
作用

足球运动对大学生执行功能的提升作用已经得到了

广泛研究和认可。执行功能是指个体在复杂认知任务中

进行计划、组织、控制和调节的能力，涵盖工作记忆、

抑制控制和认知灵活性等方面［21］。足球运动作为一种

高强度的团队运动，要求参与者在比赛中不断调整策

略、应对突发情况，这有助于提高学生的执行功能。在

足球场上，学生需要在短时间内处理大量信息，如队友

的位置、对手的动向以及比赛规则等，这种快速的信息

处理能力能够有效锻炼学生的认知灵活性。此外，足球

运动中的战术布置和执行需要学生具备良好的工作记忆

能力，即在短时间内记住并运用相关信息。在比赛中，

学生还需要抑制冲动行为，如在关键时刻保持冷静，避

免不必要的犯规或失误，这有助于提升学生的抑制控制

能力。一项实证研究证实，参与足球运动的学生在执行

功能方面表现出更高的水平，这表明足球运动不仅能够

提升学生的身体素质，还能够在心理层面产生积极的影

响，有效促进执行功能的发展。综上所述，足球运动对

大学生执行功能的积极影响已经得到了广泛的认可和研

究，通过系统回顾和综合分析，我们发现足球运动不仅

能够有效提升学生的执行功能，还能够在心理层面产生

深远的影响，促进其全面发展。

6  结束语

足球运动作为一种高效的身心锻炼方式，对大学生
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的心理健康具有显著的积极影响。通过参与足球运动，

大学生不仅能够提升身体素质，还能在团队合作中培养

良好的社交技巧和团队精神，增强心理韧性。此外，足

球运动提供的积极社交环境和心理调适机会，有助于缓

解焦虑情绪，提升抗压能力。作为培养未来人才的重要

场所，高校高度重视足球运动在促进大学生心理健康方

面的作用。通过组织多样化的足球活动，为学生提供更

多参与机会，让他们在运动中体验快乐、释放压力并提

升自我。
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Research on the Promoting Effects of Football on the Mental 
Health of College Students

Zhou Yajun

Qingyuan Polytechnic, Qingyuan

Abstract: As an efficient way of physical and mental exercise, football has a significant positive impact on the overall 
development of college students. By participating in football, college students can not only improve their physical fitness, 
but also develop good social skills in teamwork, enhance their mental toughness and improve their self-confidence 
during the game. In addition, the positive social environment and psychological adjustment opportunities provided 
by football can help to alleviate anxiety and enhance stress resistance. At the same time, football requires participants 
to constantly adjust their strategies and cope with unexpected situations, which helps to improve students' executive 
function. In summary, football plays an important role in enhancing college students' self-confidence, social skills, 
relieving anxiety, and improving executive function.
Key words: Football; College students; Mental health; Promoting effects


