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高中阶段的学习压力较大，有些学生由于不能很好地与紧张
的高中生活相适应，而导致产生焦虑、急躁甚至的叛逆的心理
问题，而使其身心健康受到影响。体育，作为提升学生身体素
质，促进其身体机能增强的重要课程，还可以很好地让紧张的
学习压力得以缓解，使学生满怀饱满的情绪状态进行学习，以
积极的心态解决学习中的问题。因此，作为高中体育老师来
说，要在锻炼学生身体素质的同时，心理调适技巧，从而帮助
学生养成健康的心理，通过体育运动让不良的情绪和学习压力得
以缓解，促进其良好心理品质的形成，实现综合健康发展。

1  通过构建和谐的关系，促进学生叛逆心理的消除
高中体育教学过程中，体育教师可以通过和谐情感的构建，

与学生之间形成一种信任和谐的系，进而促进学生叛逆心理的消
除。第一，作为体育教师来说，应该具有乐观积极的心态，在
授课的过程中要保持蓬勃向上、和蔼的态度以及生动的活动的语
气对体育知识进行讲解和示范，从而对那些胆小害羞的学生以鼓
励，增强其集体活动参与的勇气和积极性。第二，体育老师，
应该对学生给予充分地尊重和了解，使学生放下戒备心理愿意将
生活、学习当中存在的困惑向老师倾诉。因此成长环境等因素
的影响，学生间的差异较大，有的学生比较自卑、缺少自信；
有的学生态度消极；有的学生行为散漫……针对不同的学生，
作为体育教师来说，应该在课堂教学中有针对性地强化沟通。由
于体育课程与语数英等主干科目相比，学习压力较大，所以体育
教师如何和学生间如果能够多加沟通，构建和谐的关系，能够让
学生的焦虑情绪得到缓解，从而也会消除其和老师间的对抗心理
和叛逆情绪，使学生养成健康的心态对处理和教师间的关系。在
此过程中，作为体育老师应该重视对学生心理活动的观察，通过
对学生情绪方面产生的变化，对其心理变化动态加以分析，找到
和学生间进行沟通的最为恰当的方式，同时也由此找到与高中生
需求和发展相适宜的教学方式，从而获得良好教学效果的基础上
促进学生的心理发展。

2  通过趣味体育活动，是课堂氛围活跃，进而促进学生
学习压力的缓解

高中阶段具有较大的学习压力，对于高中生而言时期的学生
学习压力较大，很少有时间进行放松和娱乐，而教师常常会布置
很多的学习任务，导致不少学生都产生了紧张和焦虑的情绪，而
成为高中生比较常见的心理问题。所以，在体育教学的过程中，体
育教师不但要重视增强学生的身体素质，还可以通过趣味性的体
育活动对学生的学习压力和焦虑情绪加以环节。首先，高中体育
老师可基于高中生体能特征设计一些竞技类的活动项目，比如组
织拔河、足球和篮球比赛等，从而让学生在比赛当中促进体育兴
趣的增强，使其在其中深刻地体会到运动所带来的乐趣，促进学
生间的情感交流、合作精神以及责任意识，并在不断地战胜自身
中提升其意志品质，以更加健康和积极的态度迁移到学习中，促
进学习效率的提高。
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其次，作为体育教师，可以通过开展一些趣味性的活动，比
如趣味传球以及袋鼠跳等游戏活动，让学生在其中让身心感到放
松，极大地减轻紧张的学习压力。游戏是高中生较容易接受和喜
欢的教学方式，通过趣味性的体育活动可以极大地调动课堂的学
习氛围，帮助学生所存在的心理问题加以纠正。比如，有些高中
生存在不够自信、比较自卑的心理问题，而趣味体育活动则可以
促进同学之间的互动，促进团队精神的增强，对其积极健康的心
态进行培养。如，在开展“立定跳远”这个项目的体育项目教学
过程中，体育老师就可以采取组织“跳数字”活动，将四个圆环
摆放到操场上，分别表示从1—4几个数字，而后把学生分成4个
小组，让每组通过立定跳来回跳向数字圆所对应的中心位置，先
跳完的小组获胜。在此当中，体育老师应该对学生进行鼓励，使
其可以进行互相帮助和指导，确保可以保持正确的跳远姿势。而
为提升活动的紧张与趣味性，体育教师还可对指令进行调整，使
学生的注意力更加集中，小组成员共同对布阵的方式进行讨论，
由此使枯燥的体育运动变得更加具有趣味和思考性，有助于促进
学生的个性健康发展。

3  遵循个性化差异有针对性地开展教学，促进学生个性
心理的形成

大部分的高中生都觉得高中阶段学习体育是在时间上的浪
费，在内心中对体育课程产生排斥，甚至在课堂中会产生厌烦的
情绪。为此，作为体育教师来说，可以在了解学生的个性化差异
的基础上，针对其身体素质的差异、对不同运动项目的喜好程度，
有针对性地开展教学，针对比较腼腆胆小的学少而言，教师可以
对其多加鼓励，使其多参与到体操等项目当中；对那些比较孤僻，
和同学交往较少的学生而言，体育老师则可以多对其进行鼓励，
使其多参与到篮球或是接力等项目当中；而对于那些比较自大，
愿意逞强的学生，教师则可以让其参与到具有较大难度的项目当
中，使其自负心理得以逐渐消除……不同的体育运动能够让不同
性格的学生发生转变，进而使其逐渐养成健康的个性心理。

4  结语
体育教学和学生心理健康的培养间具有密不可分的关系，作

为高中体育教师来说，应该在其教学的过程中，充分地意识到身
心健康培养的重要性，通过和学生构建良好的关系，组织开展趣
味性体育活动等对学生的健康心理加以培养，促进学生良性健康
综合发展。
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