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[摘 要] 随着“双减”政策的推行，学生的学业压力得到了有效缓解，课余时间得以增多。在这种情况下，

田径训练作为一种有效的课余活动，对于培养青少年的心理韧性具有重要的意义。本文从心理韧性的角度

出发，分析了课余田径训练对青少年心理健康的影响，旨在为青少年心理健康教育和课余活动安排提供理

论参考。
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[Abstract] With the implementation of the "double reduction" policy，students' academic pressure

has been effectively alleviated，and their spare time has been increased. In this situation，

track and field training，as an effective extracurricular activity，is of great significance for

cultivating the psychological resilience of adolescents. This article analyzes the impact of

extracurricular track and field training on the mental health of adolescents from the perspective

of psychological resilience，aiming to provide theoretical reference for adolescent mental health

education and extracurricular activity arrangements.
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引言

近年来，学生的学业压力不断增大，课余时间被各种补

习班和课外培训所占据。这种现象导致了学生的身心健康问

题日益严重。为了解决这一问题，我国政府在 2021 年提出了

“双减”政策，旨在减轻学生的学业负担和课外培训负担。随

着“双减”政策的推行，学生的课余时间得到了有效释放。在

这种情况下，田径训练作为一种具有锻炼身体、培养心理韧性

等多种功能的课余活动，对于青少年的成长具有重要的意义。

一、心理韧性概述

心理韧性，这一概念源自心理学领域，它描述的是个体

在遭遇逆境、压力或挑战时，能够有效应对、适应并最终克

服困难的能力。这种能力并非一蹴而就，而是个体在不断经

历生活挑战的过程中逐渐培养和发展起来的。心理韧性作为

一种保护性因素，对于个体的心理健康、情感平衡以及生活

的适应能力都有着至关重要的影响。它在个体面对逆境时的

作用，类似于弹性金属在面对外力时能够恢复原有形状的能

力。心理韧性包含多个心理成分，如自我认知、情绪调节、

应对策略和社交支持等。这些成分相互作用，构成了个体在

面对压力时的心理抵抗力。自我认知是指个体对自己的认识

和理解，包括自我效能感，即个体对自己完成某项任务的信

心。情绪调节是指个体管理和控制自己的情绪，以适应不断

变化的环境。应对策略是指个体在面对逆境时所采用的解决

问题的方式。社交支持则是指个体从他人那里获得的情感和

物质支持。青少年时期是一个人生理和心理发展的重要阶段，

这一阶段的个体正面临着身体和心理的快速变化，同时也要

应对学业、人际关系和未来规划等多重挑战。因此，青少年
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时期的心理韧性发展对个体的长期福祉具有深远的影响。心

理韧性较强的青少年往往能够更好地适应环境和挑战，他们

的心理健康状况更加稳定，学业和社交表现也更为出色。心

理韧性的培养是一个复杂的过程，它需要家庭、学校和社会

等多方面的共同努力。家庭是青少年心理韧性发展的第一个

也是最重要的环境。父母的支持、理解和鼓励对孩子的心理

韧性培养至关重要。学校作为青少年日常学习和生活的主要

场所，也应该提供积极的环境来促进学生的心理韧性发展。

教师可以通过鼓励学生参与决策、提供有效的应对策略培训

和创造支持性的学习环境来帮助学生培养心理韧性。此外，

社会也应该提供多样化的资源和机会，如社区服务、体育运

动和社会实践活动，这些都有助于青少年在实际操作中学习

如何应对逆境。总的来说，心理韧性是青少年时期需要重点

培养的一种能力。通过家庭、学校和社会的共同努力，结合

有效的培养策略，可以帮助青少年在面对生活的挑战时，更

加坚韧不拔，充满弹性。这不仅对他们的当前发展有益，而

且对他们未来的成长和幸福生活也将产生积极的影响。

二、双减政策背景下青少年参与课余田径训练的意义

（一）提高身体素质

田径训练作为一种全面的体育活动，对青少年的身体素

质提升具有显著效果。在双减政策背景下，学生减轻了过重

的学业负担，这为他们提供了更多的课余时间去参与田径训

练。田径训练包含跑、跳、投等多种运动形式，可以全面锻

炼青少年的肌肉群，提高他们的运动能力。此外，田径训练

还可以促进青少年骨骼发育，增强他们的心肺功能，有利于

健康成长。在双减政策背景下，青少年有更多的时间和机会

参加田径训练，从而有利于提高身体素质。政府和学校应加

大对青少年田径训练的投入，提供良好的训练场地和设施，

为青少年创造有利于体育锻炼的环境。

（二）培养心理韧性

田径训练是一个充满挑战的过程，青少年在训练中会遇

到各种困难和挫折，如体力极限、技术难关和比赛压力等。

面对这些挑战，青少年需要调整心态，积极应对，从而培养

出心理韧性。双减政策实施后，学生从繁重的课业中解脱出

来，有了更多的机会参与田径训练，这有助于他们在训练中

不断磨练心理韧性。心理韧性是一种重要的心理品质，它使

个体在面对逆境时能够保持积极的心态，调整自身行为，并

最终克服困难。在田径训练中，青少年通过参与竞争和团队

合作，学习如何在压力下保持冷静，如何调整策略以应对挑

战，这些都是培养心理韧性的有效方式。此外，田径训练中

的团队协作也让青少年体验到集体力量的重要性，学会在团

队中承担责任，这有助于他们建立自信，增强心理韧性。青

少年在田径训练中不断面对挑战，逐渐形成积极向上的心态，

这对于他们未来的学习、生活和职业生涯都是一笔宝贵的财

富。

（三）促进全面发展

田径训练不仅有助于提高青少年的身体素质和心理韧

性，还可以培养他们的团队合作意识、自律性等品质。在双

减政策背景下，青少年有更多的时间和机会参加田径训练，

有利于促进全面发展。全面发展是指个体在道德、智力、体

育、美育和劳动等多方面都得到充分发展。田径训练作为一

种体育活动，可以帮助青少年锻炼身体、提高心理素质，同

时还可以培养他们的团队合作精神、自律性、毅力和自信心

等品质。这些品质对于青少年在学业、工作和生活中取得成

功具有重要意义。此外，田径训练还可以帮助青少年养成良

好的生活习惯，提高他们的时间管理能力。在双减政策背景

下，青少年有更多的时间和机会参加田径训练，有利于培养

良好的生活习惯和时间管理能力。

三、课余田径训练对青少年心理韧性的影响

（一）增强青少年自信心

课余田径训练作为一种富有挑战性的体育活动，对青少

年的身心发展具有重要的促进作用。在田径训练中，青少年

需要面对各种困难和挑战，如疼痛、疲劳和高强度的运动等。

这些挑战使得他们在训练过程中不断地突破自己的极限，提

高自己的身体素质和运动能力。随着训练的深入，青少年逐

渐发现自己能够完成以前认为不可能的任务，这种成就感极

大地增强了他们的自信心。自信心是指个体对自己能力的信

任和肯定，它是心理韧性的核心组成部分。具有较高自信心

的青少年在面对困难和挫折时，更能够保持积极的心态，相

信自己有能力克服问题并取得成功。这种积极的心态是他们

心理韧性强大的表现，也是他们能够在逆境中保持坚持和毅

力的关键。田径训练对青少年自信心的培养主要体现在以下

几个方面：首先，田径训练中的各种挑战使得青少年不断经

历成功和失败，从而使他们更加了解自己的能力和局限。这

种自我认知有助于他们建立合理的自信心。其次，田径训练

中的团队协作和竞争环境，使青少年学会了如何与队友合作、

如何面对竞争。这种经验使他们更加懂得如何在社会生活中

建立和维护良好的人际关系，从而增强了他们的社交自信心。

最后，田径训练中的成绩提升和比赛成功，为青少年提供了

实际的成就感，使他们对未来充满信心。总之，课余田径训

练通过各种挑战和经历，有效地增强了青少年的自信心。这

种自信心不仅是他们在田径训练中取得成绩的关键，也是他

们在面对生活和学习中的挫折和困境时，保持积极心态、勇

敢面对挑战的心理韧性基础。因此，在“双减”政策背景下，

学校和家庭应充分利用课余时间，鼓励青少年参加田径训练

等体育活动，以培养他们的自信心和心理韧性。这有助于青

少年的全面发展，为我国培养更多具有心理韧性的人才。

（二）培养青少年团队合作精神

田径训练，作为一种团队运动，不仅考验个人的体能和

技巧，更强调团队成员之间的默契与合作。在这种活动中，
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青少年必须学会如何与队友沟通、如何协调动作、如何共同

为目标而努力。这些经历对他们的团队合作精神的培养具有

重要的影响。团队合作精神是指个体在团队中协作完成任务

的一种精神和能力。它是个体在集体活动中发挥作用、实现

共同目标的关键。团队合作精神不仅包括协调一致的动作和

策略，还包括相互支持、相互信任和共同承担责任的态度。

在田径训练中，青少年必须学会在团队中扮演好自己的角色，

既要为自己的部分负责，也要为整个团队的成功努力。田径

训练对青少年团队合作精神的培养主要体现在以下几个方

面：首先，田径训练中的团队性质使得青少年学会了如何与

他人合作。他们在训练和比赛中互相鼓励、互相支持，共同

面对挑战。这种合作经验有助于他们在现实生活中建立良好

的人际关系，提高团队合作能力。其次，田径训练中的团队

目标使青少年明白，个人的成功离不开团队的支持。他们学

会了在团队中承担责任，为团队的利益放弃个人的利益。这

种无私的精神是团队合作精神的重要体现。最后，田径训练

中的团队竞争使青少年懂得了如何在竞争中保持合作。他们

学会了在竞争中尊重对手，与队友共同进步。这种竞争与合

作的关系，使他们在现实生活中能够更好地应对竞争压力，

保持良好的心态。总之，课余田径训练通过团队合作的形式，

有效地培养了青少年的团队合作精神。这种精神不仅是他们

在田径训练中取得成绩的关键，也是他们在面对生活和学习

中的压力和挫折时，保持积极心态、勇敢面对挑战的心理韧

性基础。因此，在“双减”政策背景下，学校和家庭应充分

利用课余时间，鼓励青少年参加田径训练等体育活动，以培

养他们的团队合作精神和心理韧性。这有助于青少年的全面

发展，为我国培养更多具有心理韧性的人才。

（三）锻炼青少年的意志力

意志力，指的是个体在面对困难和挑战时，能够坚持自

己的目标和决心，不被外界的干扰和诱惑所动摇的能力。它

是心理韧性中至关重要的一环，对于个体的成长和成功具有

决定性的影响。在青少年时期，意志力的培养尤为重要，因

为它关系到他们未来的学习、工作和生活。田径训练，作为

一种艰苦的体育活动，对青少年的意志力提出了严峻的挑战。

在田径训练中，青少年需要面对高强度的运动、身体的疼痛

和极限的挑战。这些经历对他们的意志力具有极大的锻炼作

用。首先，田径训练中的单调性和重复性使得青少年必须学

会如何坚持。田径训练往往充满了重复的练习和不断的打磨，

这需要青少年有足够的耐心和毅力。他们必须学会如何在重

复中寻找乐趣，如何在单调中保持热情。这种坚持不仅是对

身体上的挑战，更是对精神上的考验。青少年在田径训练中

逐渐学会了如何调整自己的心态，如何保持动力和热情，这

有助于他们在现实生活中面对枯燥的学习和工作时，保持坚

持和毅力。其次，田径训练中的失败和挫折使得青少年必须

学会如何应对。在田径训练中，青少年经常会遇到各种失败

和挫折，如成绩不理想、比赛失利等。这些失败和挫折对他

们的意志力提出了考验。他们必须学会如何面对失败，如何

从挫折中恢复过来。这种应对失败和挫折的能力，对于他们

在现实生活中面对压力和挑战时具有重要的意义。再次，田

径训练中的竞争和压力使得青少年必须学会如何调整。田径

训练中的竞争压力往往很大，青少年需要面对来自队友和对

手的竞争。这种竞争压力对他们的意志力提出了挑战。他们

必须学会如何在竞争中保持冷静，如何在压力下保持专注。

这种调整能力对于他们在现实生活中面对各种竞争和压力时

具有重要的意义。最后，田径训练中的成就和成功使得青少

年必须学会如何保持动力。田径训练中的成就和成功往往是

暂时的，青少年需要不断追求新的目标和挑战。这种不断追

求新目标的能力，对于他们在现实生活中面对挑战和问题时

具有重要的意义。总之，课余田径训练通过其艰苦性和挑战

性，有效地锻炼了青少年的意志力。这种意志力不仅是他们

在田径训练中取得成绩的关键，也是他们在面对生活和学习

中的压力和挫折时，保持积极心态、勇敢面对挑战的心理韧

性基础。因此，在“双减”政策背景下，学校和家庭应充分

利用课余时间，鼓励青少年参加田径训练等体育活动，以培

养他们的意志力和心理韧性。这有助于青少年的全面发展，

为我国培养更多具有心理韧性的人才。

结论

本文从心理韧性的角度分析了课余田径训练对青少年心

理健康的影响。结果显示，课余田径训练可以增强青少年的

自信心、培养团队合作精神以及锻炼意志力，从而对青少年

的心理韧性具有积极影响。因此，在“双减”政策背景下，

学校和家长应关注青少年课余时间的合理利用，鼓励青少年

参加田径训练等有益于心理韧性培养的课余活动。这有助于

青少年的全面发展，为我国培养更多具有心理韧性的人才。
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