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足球教学训练对青少年身体自尊和
社交焦虑的影响

张
!

鲲#张嘉旭

!陕西师范大学 体育人文社会科学研究中心#西安
!

+"*""C

$

摘
!

要!运用心理测量法和实验法#以
BB

名在校初中学生为研究对象#随机分为足球教学训练组

-实验组.和对照组$实验组实施为期
")

周的足球教学训练#对照组则在此期间不分配其他任务或不

采取其他干预措施#以探讨足球教学训练对青少年身体自尊和社交焦虑的影响!实验结果显示%足球

教学训练可显著提高初中生的身体自尊#且显著降低其社交焦虑水平#身体自尊各维度的变化和社交

焦虑的变化之间存在显著负相关#足球教学训练提升了被试身体自尊水平#进而降低了社交焦虑水

平!建议面向广大青少年学生广泛推广和开展足球教学和训练!

关键词!足球教学训练$青少年$身体自尊$社交焦虑
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$#男#陕西咸阳人#教授#研究方向为足球与社会%

"

!

相关概念和研究现状

身体自尊是指个体对自己身体方面的评价#

是与社会评价密切相关的 &个体对自我身体的不

同方面的满意或不满意(

)

"

*

%根据
F0.;M

和

6M0:3&;%/

提出的自尊结构等级模型#身体自尊

是整体自尊的一个具体研究领域#改善身体自尊

等具体自尊水平有助于提升整体自尊)

)

*

%此外#

身体自尊不仅与自尊关系密切#更关系到心理健

康"生活满意感"同伴关系"自我价值"饮食健

康等与自尊相关的诸多变量)

!

*

%青少年阶段是人

一生中身心发展的重要时期#随着身体的迅速成

长和第二性征的出现#青少年开始更多地关注自

身形态的变化#希望自己拥有一个富于吸引力的

外形且对外界对自己身体形态的评价尤为敏感#

其身体自尊的高低影响着心理健康水平#进而影

响其认知"动机和行为等一系列身心活动%同

时#该时期青少年的自我意识水平不断提高#一

般来说#拥有肯定身体自尊的人才可能有正面的

自我意象和自我概念#因为我们通常是通过具体

的身体外观来建立整体的自我意识的)

!

*

%因此有

关青少年身体自尊的研究已成为运动心理学领域

研究的热点%近年来#人们研究发现#体育运动

具有提高身体自尊水平的效益)

#

*

%

>%/5

和
\-&05A

a0

采用
D

周有氧锻炼的方式#探究了
!B

名女性

在锻炼前后的身体自尊水平变化%结果发现#实

验组在锻炼后身体自尊高于锻炼前#而对照组则

无显著变化)

B

*

%我国学者刘洋研究发现#体育锻

炼有助于中学生良好身体形态的形成#也可提高

中学生的身体自尊)

D

*

%李俊杰和安辉也发现#学

习和训练健美操对初中生身体自尊有积极

影响)

+

*

%

社交焦虑是指对某一种或多种人际处境有强

烈的忧虑"紧张不安或恐惧的情绪反应和回避行

为#是青少年常见的心理问题之一)

=

*

%社交焦虑

的学生通常不敢参加集体活动#不敢表现自己#
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害怕自己在人前有丢面子的言谈举止#并经常独

来独往%有研究指出#青春期是社交焦虑的开始

时期#也是其发展的关键期#若得不到重视及采

取有效干预手段#可能会进一步发展成为社交焦

虑障碍#从而严重影响人的心理健康发展)

CA"*

*

%

目前#干预与治疗社交焦虑的常用方法有团体辅

导"沙盘疗法"认知疗法"音乐疗法以及运动干

预等%其中运动干预以其简单易行且经济有效而

受到重视%施正雄发现
")

周啦啦操训练对女大

学新生社交焦虑的缓解有促进作用)

""

*

%王天生

等人发现团体体育游戏综合疗法有助于矫治大学

生社交焦虑)

")

*

%

当前#我国正积极普及校园足球#于
)**C

年颁布了 ,关于开展全国青少年足球活动的通

知-#公布了与之配套的 ,实施方案-#正式启动

&全国青少年校园足球工程(#拉开了发展校园足

球的序幕)

"!

*

%

)*"B

年
!

月#国务院办公厅又印

发了 ,中国足球改革发展整体方案-#将发展校

园足球上升到了国家战略的层面#校园足球迎来

了发展的热潮%基于此#本研究试图探讨足球教

学训练对青少年身体自尊和社交焦虑的影响#以

期为提升青少年身体自尊"改善社交焦虑进而促

进心理健康提供新途径#同时为我国校园足球的

发展提供理论依据%

)

!

研究对象与方法

)?"

!

研究对象

以陕西省西安市某中学初中年级学生为研究

对象#通过 ,社交焦虑量表- !

V/83.0O85%/@/ZA

5%-;/3;;6O0&3

#

V@6

$筛选出焦虑水平较高的学

生
""#

人#最终符合要求且自愿配合完成本研究

的学生有
BB

人#全部为男生#平均年龄为

"#?*Bj"?*#

岁%无器质性病变#无精神"神经

病史#视力或矫正视力和色觉正常%

)?)

!

研究方法

)?)?"

!

研究工具

)?)?"?"

!

身体自尊量表 !

U6UU

$

采用由
W%Z

!

"CC*

$编制再由我国学者徐霞

和姚家新 !

)**"

$修订的中文版身体自尊量表

!

U6UU

$#共
!*

题)

"#

*

%该量表包括
"

个主量表

即 &身体自我价值感( !

U6L

$#

#

个分量表即

&运动能力(!

6P

$"&身体状况(!

UP

$"&身体吸

引力( !

@G

$以及 &身体素质( !

UW

$%该量表

的主量表和各分量表的
P.%/40OM

(

系数范围是

*?+B

1

*?=)

!运动能力
*?=)

"身体状况
*?=)

"

身体吸引力
*?="

"身体素质
*?+B

"身体自我价

值感
*?+D

$#说明该量表具有可接受的信度%

在该量表中#每道题都会给予被试两种陈

述#要求被试在这两种陈述中选择一种最适合自

己的陈述#最后在符合程度 &完全符合(或 &有

些符合(相对应的括号内打 &

*

(%采用四点评

分以避免社会期待效应%题目
!

"

#

"

B

"

D

"

+

"

C

"

"#

"

"D

"

"=

"

)*

"

))

"

)#

"

)D

"

)+

"

)=

"

!*

为反向计分#每道题得分范围是
"

1

#

分#主量

表和各个分量表的得分范围是
D

1

)#

分%

)?)?"?)

!

社交焦虑量表 !

V@6

$

本研究采用
Q30.

<

编制的 ,社交焦虑量

表-

)

"B

*

%该量表所有条目与其他条目的总相关系

数至少为
*?#B

#间隔八周的重测信度为
*?=*

#

P.%/40OM

(

系数超过
*?=+

%

该量表是一种普遍使用的测量工具#条目简

便且有效#最初由
=+

个测试题目组成#后来逐

渐删减为
"B

个条目的自陈式测题#被试将被要

求做五级评定 !从 &

"

#一点都不符合我(到

&

B

#非常符合我($%该量表的总评分从
"B

到

+B

#分数越高#代表社交焦虑程度越高%

)?)?)

!

研究步骤

首先#向该校初中学生发放 ,社交焦虑量

表-

=C"

份#并指导学生填写量表#收回
=+D

份#回收率
C=?![

#其中有效问卷有
=B#

份#

有效率
C+?B[

%从中筛选出社交焦虑得分大于

#=

且小于
D*

的
""#

份 !

V@6

量表常模平均分为

!=?C

#标准差为
C?+

#得分大于
D*

可能患有社

会交际焦虑症$#要求被试之前没有进行过有规

律的体育锻炼和参加过足球运动%最终符合要求

且自愿配合完成本研究的有
BB

名男生%随后将

其随机分为实验组
)=

人#对照组
)+

人%在正式

实验开始之前#要求并指导每人填写 ,身体自尊

量表-%

然后#根据实际情况#邀请该校三名专业足

球教师对实验组进行为期
")

周的足球教学训练#

包括技战术学习"专项素质训练"趣味足球互动

游戏"模拟比赛等%时间安排在下午放学后#每

周
!

次#每次约
C*

分钟%教学训练旨在通过学

习增强学生体质并使其掌握足球运动的相关技战

术#培养学生的足球兴趣及竞争与合作能力等%

具体内容如下+

第一周+认识足球 !足球的理论知识"足球

'&



第
#

期 张
!

鲲#等%足球教学训练对青少年身体自尊和社交焦虑的影响

文化和参与足球运动的注意事项等$"足球游戏"

球性练习及专项素质训练%

第二"三周+球性练习"足球游戏0学习并

提高足球运球技术#学习脚内侧踢球技术及专项

素质训练%

第四"五周+提高运球"控球"脚内侧踢球

的能力0学习接球的基本技术#学习脚背内侧踢

球技术及专项素质训练%

第六"七周+提高运1控1传1接等基本技

能0学习头顶球技术0学习足球个人攻防战术及

专项素质训练%

第八"九周+提高踢1接1顶1运等技术0

学习足球局部二过一攻防战术#模拟比赛提高技

战术运用能力%

第十"十一周+综合技术"战术训练0学习

全队整体攻防战术#模拟比赛提高技战术运用

能力%

第十二周+比赛周#采用正式比赛#提高技

战术运用能力%

对照组在此期间不分配其他任务或者不采取

其他干预措施%

研究结束后#要求实验组与对照组的被试填

写 ,社交焦虑量表-和 ,身体自尊量表-%之后

收集相关数据#使用
6U66"=?*

统计软件进行数

据分析%

!

!

研究结果

!?"

!

实验前实验组与对照组被试身体自尊和社

交焦虑的比较

实验前将实验组与对照组被试身体自尊和社

交焦虑数据进行独立样本
Y

检验来%结果显示#

实验组与对照组被试在身体自尊与社交焦虑上均

不存在显著差异 !

(

#

*?*B

$#说明实验前两组

被试具有同质性%

表
"

!

实验前实验组与对照组被试身体自尊和

社交焦虑的
Y

检验 &

Fj6̂

'

因子 实验组 对照组
8

值

身体自我价值感
C')Cj"'BD C'*+j"'BC *'B*

运动能力
C'B*j"'*+ C'"Cj"'!! *'C+

身体状况
C'!Cj"'"! C'#"j"'#B E*'*#

身体吸引力
='CDj"')D ='C!j"'B# *'"*

身体素质
"*'*+j"'=) C'B)j"'+# "'"B

社交焦虑
B*'D"j)'#) B*'BCj)'D" *'*)

!!

注%

"

表示
(

'

*?*B

#

""

表示
(

'

*?*"

#下表同!

!?)

!

实验后实验组与对照组被试身体自尊和社

交焦虑的比较

实验结束后#收集实验组与对照组在身体自

尊和社交焦虑上的数据#并进行独立样本
Y

检

验%结果 !表
)

$显示#实验组被试在身体自尊

的各个维度上的得分都高于对照组#而社交焦虑

得分则低于对照组#且均呈显著性差异 !

(

'

*?*"

$%说明足球教学训练干预提高了被试的身

体自尊水平#缓解了社交焦虑%

表
)

!

实验后实验组与对照组的被试身体自尊和

社交焦虑的
Y

检验 &

Fj6̂

'

因子 实验组 对照组
8

值

身体自我价值感
"D'+"j!')! C'D+j"'== C'=#

""

运动能力
"B'#!j!'"D C'CDj"'B! ='")

""

身体状况
"B'=Cj)'"+ "*'""j"'B= ""')=

""

身体吸引力
"D')Bj)'D) C'+*j"'D= "*'C=

""

身体素质
"B'!Cj)'=" C'BCj"'CC ='=)

""

社交焦虑
#)'*#j!'DD #C'CDj)'D* EC')#

""

!?!

!

实验前后实验组被试身体自尊和社交焦虑

的变化

本研究对实验组被试实验前后在身体自尊和

社交焦虑上的数据进行了配对样本
Y

检验%结

果 !表
!

$显示#在身体自尊的各个维度以及社

交焦虑上#均出现了非常显著的改善效应 !

(

'

*?*"

$#即足球教学训练提高了身体自尊水平#

也有效地缓解了社交焦虑%

表
!

!

实验前后实验组被试身体自尊和社交焦虑的

配对样本
Y

检验 &

Fj6̂

'

因子 实验前 实验后
8

值

身体自我价值感
C')Cj"'BD "D'+"j!')! E"!'""

""

运动能力
C'B*j"'*+ "B'#!j!'"D E""'#)

""

身体状况
C'!Cj"'"! "B'=Cj)'"+

E"B'B*

""

身体吸引力
='CDj"')D "D')Bj)'D) E"!'C*

""

身体素质
"*'*+j"'=) "B'!Cj)'="

E")'+!

""

社交焦虑
B*'D"j)'#) #)'*#j!'DD "!'!+

""

!?#

!

实验前后实验组被试身体自尊与社交焦虑

变化的相关关系

本研究对实验组被试在实验前后身体自尊各

维度的变化值和社交焦虑的变化值进行了
U30.A

;%/

相关检验%结果 !表
#

$显示#社交焦虑的

变化与身体自尊中各个维度的变化之间均存在显

著相关 !

(

'

*?*"

$%

(&
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表
#

!

实验前后实验组被试身体自尊与社交焦虑

变化值的
U30.;%/

相关检验

因子
身体自我

价值感

运动

能力

身体

状况

身体

吸引力

身体

素质

社交焦虑
E*'DBC

""

E*'D"D

""

E*'DB#

""

E*'D+"

""

E*'D)"

""

#

!

分析与讨论

#?"

!

足球教学训练对青少年身体自尊的促进

作用

研究发现#体育运动对身体自尊有着积极的

促进效应%

FO@-&3

<

等人对
"+#

名平均年龄
DB

岁的老年人实施了
D

个月的锻炼干预后#发现在

被试的身体吸引力"身体状况"运动能力"力量

等方面的评价显著提高)

"D

*

%张孪通过对初中生

实施花样跳绳干预#也发现其对初中生身体自尊

有着促进效应)

"+

*

%

本课题的研究结果支持了前人研究结论#即

体育运动能提升个人身体自尊%足球运动被誉为

&世界第一运动(#需要个体的全身协调以完成多

种多样的技术动作#对参与者柔韧性"灵敏性和

协调性要求高"锻炼效果好%此外#由于足球比

赛场地大"参与人数多#其强度高"对抗性强也

非一般运动所比#因此足球运动对参与者的力

量"耐力和心肺功能等都能起到积极的促进作

用%本研究对被试进行足球教学训练的主要内容

是足球运动技术的指导与练习"专项素质训练

!力量"耐力"柔韧"速度"灵敏等$#并组织个

人及团队之间进行足球互动游戏和模拟比赛%学

生在学习训练的过程中#不仅逐步感受到自己对

足球技术的掌控愈加熟练#同时也觉察出自己身

体状况的改善111运动能力"身体素质等都得到

了明显提升%这些变化促使学生对自己的身体自

我及其价值感产生积极的认知和评价#进而提高

了身体自尊水平%

此外#足球教学训练还通过提高学生的一般

自我效能感提升身体自尊水平%一般自我效能感

是社会认知理论的重要概念#是指对自己能否战

胜各种各样的困难和挑战的一种总的自信心水

平)

"=

*

%发展一般自我效能感可以通过成功的表

现"替代经验"言语说服以及情绪唤醒等四种方

式来实现)

"C

*

%我国学者张连成等人)

)*

*采用问卷

法对天津市
+B)

名在读大学生进行调查并经过中

介效应检验后发现#体育锻炼可以通过提高一般

自我效能感进而提升身体自我概念%在本研究过

程中#足球教练向学生教授足球技术时#学生由

最开始的胆怯和顾虑#到在教练指导与鼓励下成

功完成技术动作#再到反复训练后熟练掌握技

术#以及在练习过程中看到同伴的成功表现等#

都使学生大大坚定了独自完成特定任务的信心#

对自身的能力变化也有积极的感受#提高了自我

效能感#进而提高了身体自尊%

#?)

!

足球教学训练对青少年社交焦虑的改善

效果

本研究结果显示#足球教学训练有助于缓解

初中学生的社交焦虑%首先#足球运动是一项集

体项目#要求学生在训练过程中不仅注重自身的

练习#而且还需要和其他学生相互配合#共同完

成任务%在
")

周的教学训练过程中#教师组织

了多场模拟及正式的足球赛%在赛场上#学生们

为了争取比赛胜利#相互配合且彼此信任#在交

流过程中少了许多担忧和顾虑#使得交流变得顺

畅#社交焦虑自然得到改善%我国学者施正雄对

女大学生进行啦啦操训练干预后发现#啦啦操训

练能有效降低女大学生的社交焦虑水平#从而也

证明了集体项目能有效缓解社交焦虑)

""

*

%同时

一般自我效能感的提升也有助于缓解社交焦虑%

我国学者孙淑晶和赵富才探讨了大学生一般自我

效能感"应对方式和社交焦虑之间的关系#结果

发现大学生一般自我效能感与社交焦虑呈显著负

相关#这说明提高大学生的一般自我效能感可以

降低社交焦虑)

)"

*

%一般自我效能感反映的是自

身战胜各种挑战和困难的总的信心水平#对于存

在社交焦虑的学生来说#与人交往就成为他们的

挑战#而足球提供了天然的交流平台%因此经过

")

周的足球教学训练后#学生们在社交能力和

技巧方面有了很大进步#这种进步增强了对进行

人际交往的信心#提升了一般自我效能感#缓解

了社交焦虑%此外#教师也组织了多种足球互动

游戏#如双人带球绕障碍跑"团队运球接力比赛

等#大大增加了学生交流和沟通的机会#在无形

中也锻炼了学生的交流能力和技巧%

本研究通过
U30.;%/

相关检验发现#身体自

尊中各个维度的变化均与社交焦虑的变化达到了

中等以上强度的显著负相关#说明社交焦虑水平

与身体自尊水平存在密切关系#这与前人结果一

致%我国学者牛华伟等人研究发现#身体自我与

人际关系困扰关系密切#整体身体自尊对大学生

*'
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鲲#等%足球教学训练对青少年身体自尊和社交焦虑的影响

人际关系困扰总分具有显著负向预测作用)

))

*

%

身体自尊是个体对其身体情况的评价%个体在与

他人特别是同陌生人交往时#由于不了解对方#

通过外表初步判断对方情况是常用的策略%因

此#对自身持有积极认知和评价的个体相比对自

身不满意的个体来说#在人际交往中会显得更自

信#因而其社交焦虑感相对较低%此外#我国学

者陈欣和蒋艳菊通过研究发现#交往焦虑受到自

我接纳和身体自尊的双重影响#且身体自尊在自

我接纳和交往焦虑之间起中介作用%也就是说#

若想缓解社交焦虑#可以从提高身体自尊水平入

手)

)!

*

%本研究通过
")

周的足球教学训练干预#

有效地提高了初中学生的身体自尊水平#进而降

低了其社交焦虑水平#一定程度上证实了前人的

研究结论%

B

!

结论与展望

本研究通过实验发现#足球教学训练可以有

效提高青少年身体自尊水平#对青少年的社交焦

虑具有显著的缓解效果#身体自尊与社交焦虑之

间存在一定程度的负相关#且足球教学训练可以

提高身体自尊#进而降低社交焦虑%

但本实验被试的选取以自愿为原则#导致最

终参与实验的均是男生#未涉及女生#且也未涉

及其他特殊人群 !如肥胖学生等$#从而在研究

对象选取上存在一定的缺陷#今后可尝试拓展到

更多人群中进行研究%由于条件限制#参与本研

究的人数偏少#所得结果可能存在一定的偶然

性#未来也可进一步增加被试量#以期使研究结

果更具代表性%

建议学校重视青少年学生体育课#并设计开

发适合广大青少年学生学习的足球课程和教学模

式#广泛开展和推广足球教学训练%推进学生自

主"合作学习#为促进学生身心健康发展提供新

的途径%家长也应转变观念#充分认识足球的价

值#理解和支持我国校园足球战略#鼓励子女参

与体育运动"参与校园足球%
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