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摘 要 : 藏族大学 生是促进 西 藏经 济社会全 面发展的 可靠后 续 力 量 , 要把他们培养成为 有理想 、有道德 、

有 文化和有纪律的 一代社会主义新人 , 成 为建设 美丽 、 和谐西藏 的 高 素质 、 宽 口 径 复合型健康的接班人 ,

加 强心理健康教育 是不 可或缺 的 。 研 究表明 , 通过运动 处 方干预藏族大学 生心理健康具有可行性 。
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心理健康 的藏族大学生是西藏经济社会繁荣稳定业班学生严重 , 乡村学生教程是学生严重 , 普通高校学

发展的后续力量 , 运动处方对其进行心理健康 干预是生较重点高校学生严重 。 笔 者对 内地某高校藏族大学

一种有效 的方案 。 随着西藏经济 、 教育的发展 , 藏族大生的访谈 、 S C L
—

9 0 心理测量量表测试和 问卷调查等

学生的心理健康表现 出
一定 问题 , 如康育文对某 高校的调查中发现 , 藏族大学生也存在着类 似的心理健康

藏族大学生 的心理适应及相关 因 素研究表 明 , 藏族大问题 , 而且比例与全 国大学生心 理健康状况 分析报告

学生总体适应状况差于异地求学的汉 族大学生 , 尤其中 的数据不相上下 。 因此 , 作为
一

名 藏族高 校体育教

是藏族女大学生 ; 自 尊 、 人格和社会支持在
一定程度上育工作者 , 笔者觉得从体育角度 人手 , 以运动处方为手

影响藏族大学 生的心理适应
[

1
]

。 在学 校教育 中 , 体育段对藏族大学生进行心理健康干预是很有必要 的 , 而

对促进学生综 合发展具有任何 学科 所不可替代 的 功且会有较好的效果 。

效 ,从近年的相关研究来看 , 运动处方对藏族大学生心 2运动处方的构成

理健康干预的效果显著 , 如 高会娜在运动处方对藏族
“

运动处方
”

( e x e r c i s e p r e s c r i p t i o n ) 是指导人们 有

大学生心理健康干预的 研究
一文 中表明 , 运动处方对目 的 、有计划 、科学地进行锻炼的

一种健身方式
[
4
]

。 这

藏族大学生心理健康有着积极效应
[
2
]

。 运动 处方是指一概念最早是 2 0 世纪 5 0 年代 由 美国生理学家卡波维

导人们进行科学锻炼以促进锻炼者取得较大身心效应奇提 出 。 运 动处方是人类 文 明历史 的 继承 和 发 展 。

的具体方案
[
3
]

, 对锻炼者选择运动项 目 和方式 、锻炼强I 9 6 0 年 日 本猪饲道夫教授最早使用运动处方 ;
1 9 6 9 年

度 、持续时 间和频 率的 确定起着科学 的量 化作用 。 因世界卫生组织 ( W T O ) 提出 p r e s c r i b e d e x e r c i s e ( 处方性

此 , 本文从运动处方对藏族大学生心理健康影响 的可练习或规定性练 习 )
, 即人们所常说的

“

运动处方
”

。

行性出 发进行分析研究有着一定的理论性与现实性 。运动处方对锻炼者来说 , 就如 同 医 生给 病人开的

1 藏族大学生心理健康状况处方 。 根据运动处方使用的 目 的 和对象 的不同 , 可将

世界卫生组织 ( W T O ) 在 1 9 4 9 年 就指 出 , 健康是其分为 : 健身运动处方 、竞技运动处方和康复锻炼运动

身体 、 心理和社会 的完美状态 。 美利坚大学 的国家健处方 [
5

]

。 本文按照季浏 ( 2 0 0 0 ) 锻炼方式因人而异 和合

康 中心认为健康是身体 、情绪 、智 力 、精神 和社交的完理选择运动量的理念制定运动处方 , 强调应该从设置

美状态 。 从健康的早期定义可以 看 出 , 个体不仅需要锻炼 目 标 , 重视准备活动 , 合理选择锻炼模式和注意整

肉体健康 , 还需要 心理和精神等的健康 。 据 2 0 1 4 年大理活动 四方面制定运动处方 。

学生心理健康状况分析报告介绍 , 有 1 6
. 0 % ? 2 5

.
 4 %多数藏族大学生先天身体素质较好 , 但很多学生

的大学生心理有 障碍 , 主要 表现为 焦 虑不安 、 神 经衰长期生活在平均海拔 3 0 0 0 米之上的青藏高原 , 与 外界

弱 、强迫症和抑郁症等消极心理 ; 另 外 , 据有关研究表接触较少 , 信息相对闭塞且较质朴 。 在区 内的时候 , 藏

明 , 心理健康问题女生较男 生严重 , 毕业班学生较非毕族学生间的竞争较小 , 相互 间的优劣性不太明显 , 到了

＊ 陕西 省 社会科学 基金项 目
“

陕 西省 西藏 内 地班 学生 体质健康评价 与运 动 干 预对 策研 究
”

( 1 3 P 0 1 0 )
;
西 藏 民 族 大 学 2 0 1 4 年 度

科学研究项 目

“

运动 处方 干预 对藏族 大 学生心 理健康 的影 响
”

( 1 4 m
y Q 0 8 ) 的 阶段性成果 。

2 4
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内地在生活 习俗 、人际交往 、学业竞争 、生活环境和生球 , 但是他们对有组织的约束性专业化训练显得不是

存意识均发生了不 同程度 的变化 , 他 们在 同类群体 中很感兴趣 。 另外 , 在制定 干预藏族大学生心理健康运

的学习 、个人能力 优势减弱或丧失 , 再加上 2 0 0 6 年 以动处方时 ,必须考虑健康阈 , 即改善学生健康状况所需

来 由计划分配向 自 主择业 、双向选择就业形式的转变 、要的最小运动量 。 例如 , 藏族大学生从小生活在低温 、

人际交往等困惑 , 容易使他 们的心理产生不 同程度 的高寒 、氧气稀薄的高原 , 但是他们天性活泼好动 , 而且

问题M 。 鉴于此 , 本文通过 康复 锻炼运动处方 以 改善团队凝聚力 和凝聚意识较强 , 经 常在
一起有好玩耍锻

藏族大学生的心理健康状况 , 以 使他们能够达 到或接炼或者娱乐 。 比如藏族锅庄舞 , 在音乐 的伴奏下 , 可 以

近普通健康大学生 的心理健康水平 , 为西藏经济社会任意人数 的参与 以娱乐 、健身 。 这 种低强度 的有氧活

的繁荣发展培养宽 口径复合型高素质人才做铺垫 。动 , 使参与 者在音乐 的引 领下提高身体素质 、 陶冶情

3 运动处方对藏族大学生心理健康的干预操 、改善情绪状态 、消 除疲劳 以促进他们的积极心理健

运动处方是个体有 目 的 、有 计划地进行科学锻炼康 。 因此 , 通过结合藏族 大学生 实际情况指定运动处

的蓝图 , 主要还是 以体育活 动为 媒介 实现参与 者的锻方来干预藏族大学生心理健康是具有理论和实际研究

炼预定 目标 。 科学 的体育运动通常使锻炼者产生
一种价值的 。

积极的情绪体验 , 在体育心理学上称其为称为
“

运动愉 5结论

快感
”

。 在体育教学 中 , 运动处方可 以有效调节 、改善虽然 目前体育锻炼与促进个体心理健康的相互影

大学生情绪 , 消 除心理障碍 。 有实验证 明 , 心理健康状响机制还未完全明 了 , 但体育教学实践和大量研究表

态在某些症状上可 以 自 然好转 , 而干预在改善心理健明 , 科学而有规律地 中低强度体育锻炼 ( 6 0 % ? 7 5 % 最

康各症状的程度和速度上优于其 自 然好转 , 实施干预大心率 ,
2 0
?

6 0 m i n / 次 ,
2 ? 3 次 / 周 )

, 不仅使 锻炼者保

对无 自 然好转 的症状改善亦有 明显效果 。

[
7
] 运动处方持 良好的情绪状态 、改善情绪 、 确立良好 的 自 我概念和

作为人类有效治疗疾病的历史 已有 3 0 0 0 余年 。 2 0 世减轻或消除心理疾病症状
[
9
]

, 而且促进心理健康研究

纪 4 0 年代以来 , 定 量运 动疗法使 6 0 % ?
7 0 % 的心肌热点 的全面化 和完善化 。 据此 , 我们通过分析研究运

梗塞病人得到 了康复 。 另外 , 美国对 1 7 5 〇 名心理医生动处方对促进人体健康的价值 , 进一步 了解 了藏族大

的一项调查表明 , 8 0 % 的人认为 体育锻炼是治疗抑郁学生心理健康状况 , 为探索 出 适合藏族大学生心理健

症 的有效手段之
一

, 6 0 % 的 人认为体 育锻炼应作为
一

康行之有效的方案 , 以充分 的理 由 鼓励他们积极参与

种消 除焦虑症的方法
[
8

]

。科学而有规律 的体育锻炼 , 促进西藏社会后备人才的

4 运动处方对藏族大学生 心理健康 干预 的可健康化以及中 国梦的顺利实现 。
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