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引言

健康包含身心两方面,而体育对心理健康的积极作用越来越得

到重视。如何把心理健康教育渗透到体育课中,实现以" 学生发

展为本"、" 健康第一" 的需要。随着我国的社会竞争越来越激

烈，高校学生的就业与学习压力也逐渐增加，目前我国高校的

毕业生承担着巨大的心理压力，也由于这个原因近年来高校中屡

屡出现厌学、辍学甚至轻生的现象[1]。高等院校作为我国最主

要的人才培养阵地，承担着培养全面发展的新时代接班人的重要

使命，必须将完善学生心理健康的工作重视起来。结合教学实

际情况,本文通过对目前高校体育教学促进学生心理健康培养的研

究，主要是为了找到体育教学和心理健康相互融合的方法，充分

利用体育教学的作用，为人才培养计划提供支撑与保障。

1　当前高校体育教学中存在的问题

1.1体育教学流于表面

现阶段高校教学中教师和学生对体育课的重视程度不够，在

授课过程中，教师安排的授课内容大都比较轻松，主要用来给学生

减轻平时学习的压力，活动一下身体，而体育一向被学生视为副

科，再加上这门课所占用的课时很少，学生在上课过程中过于放

松。此外，比较常见的一个现象是部分学校的体育教师是由其他科

目的任课教师兼职授课，不管是因为学校经济紧张，还是教师资源

短缺，兼职教师很可能专业能力和教学知识储备并没有达到高校体

育教师的要求，使得课堂教学缺乏专业性。学校和教师并没有从根

源上对体育教学提起重视，使得高校体育教学光有课程安排的形

式，却没有实质的教学效果，不利于学生的健康成长和进步。

1.2教学模式单一乏味

体育在高校教学中充当的角色更像是“调味品”，在繁重的学

业中，能够放松学生的神经、陶冶情操、缓和压力，有利于培养

学生良好的学习习惯，帮助学生树立正确的道德观念。传统教学

中，不仅教学方式单一，以教师为中心来授课，不能实现体育教

学的互动教学，认为体育教学就是教给学生运动知识和锻炼技巧，

忽略了体育运动与心理健康的内在联系，使得体育课堂的教学教

条化，学生的积极性难以被激发，甚至引起学生的厌倦感，教
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学目标根本不能实现[2]。

1.3体育教学不能满足学生的兴趣需求

目前体育教学中大多数还是传统体育教学中的教学科目，长

期形式相同的体育教学模式，已经令学生感到厌烦，难以产生共

鸣，从而无法激起他们的兴趣，造成课堂时间和教学资源的浪费。

2　高校学生的心理特征

2.1心理表现

高校学生的心智发展已经基本成熟，思维已经由之前的经验

型转化为理论型、逻辑型思维，由于思维能力已经达到一定水平，

高校学生更希望探求事物发展的起因、结果和规律，以促进自己

思维的独立性和判断性，但是由于高校学生还没有接触社会，心

理认识还存在片面性。高校学生正处在记忆力最佳、智力的增长

速度较快的状态，此时是他们感知力和观察力提高，智力发展的

最好机会，加之富有幻想，他们可以通过自主思维对接收到的知

识进行加工创新。但由于人生经历尚不丰富，心理表现呈现出片

面性和主观性，易产生自负和执着的情绪。

2.2情感体现

高校学生情感极其丰富，思维灵活，很容易接受新鲜事物和

新的知识，具有很强的发展潜力。高校学生追求义气，重视情谊，

会刻意维护友谊的长久发展，但也由于年轻气盛，无法彻底控制

自己的情绪，容易出现亢奋和冲动，导致他们在解决问题时易作

出极端行为。

3　体育运动与心理健康的内在联系

高校学生即将步入社会，第一次面对各种各样的压力，心

中难免会产生挫败感和郁闷感，体育运动能够帮助学生转移注意

力，发泄心中的郁闷，能够有效改善学生的不良情绪，宣泄消沉

和低落的心情，有利于学生的身心健康成长；体育可以帮助学生

探索和发展人际关系，体育活动多是群体性和公开性的，这就为

学生相互合作、相互交流提供了机会，有利于学生今后的发展;体

育运动可以培养学生坚强的意志，发扬艰苦奋斗的作风，培养坚

持不懈的决心，提高学生的集体主义意识，保持阳光乐观的心

理状态。
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体育教学具有直观性，学生必须通过视觉和听觉来正确接收

动作，通过触觉和肌肉来感受动作的要旨、肌肉用力的强度和动

作的特点和各种动作之间的有效衔接，来建立完整的体育运动动

作。在学生学习的过程中，通过对各种感官的运用，促进了学生

认知能力、观察力以及形象记忆、动作记忆能力的发展，也有利

于学生理解和认识教学知识。此外，体育运动还可以调节学生呼

吸、循环、神经细胞的状态，有利于学生注意力集中和思维能力

的培养。

体育运动本身有很多种形式的活动，学生可以在参与过程中

收获酸甜苦辣的情感体验[3]。由于高校体育课堂具有集体性，学

生之间自然而然会形成互帮互助的学习氛围，这对于学生的合作

意识的培养具有很重要的作用，团队合作中也促进了学生责任意

识的培养。学生相互之间的竞争力激发了各自的进取心，不仅

让学生体验了体育学习的乐趣，产生自主运动的心理，还激发

了学生的斗志，增强他们的自尊和自信，使得体育教学的效果

呈现更好的状态，从而使学生的身体和心理变得更加协调，能

有效控制和调节焦虑、抑郁等负面情绪，获得积极的心理健

康。体育运动能充分锻炼和培养学生意志和素质的能力，意志

是一种心理过程，学生在确定目标、克服困难、实现目标、改

变现状的过程中，逐渐产生了一种坚强的心理状态。而体育锻

炼需要在达到预期目标的同时克服锻炼过程中的相应困难，对身

体承受能力的锻炼具有重要的作用[4]。

4　高校体育教学促进学生心理健康的调控策略

4.1加强培养高校体育教师自身素质能力

近年来高校教育改革不断发展，对体育教师的要求也不只停

留在简单授课，而是要促进体育教学与心理健康教育的有机融合，

这是新的也是更高的要求。现阶段要适应社会发展对人才的需要，

就必须落实新理念的教育形式，创造心理教育与体育教育相结合的

教育模式，加强对体育教师的培训。高校体育教师应该时刻掌握学

生的学习动态，科学的策划、安排教学活动，注重学生的评价和反

馈，对教学活动进行适时的调整，实现学生身心健康的全面发展

[5]。只有高校体育教师具备体育和心理教育双重专业知识和教学

技能，才能有意识地在教学中促进体育与心理教育的有机结合，真

正有效的提高学生的心理健康水平。

4.2体育教学方法的改革

体育教学方法的选择应以适应学生心理变化规律的教学方法

为基础，这是促进课堂教学的重要因素。习惯可以得到很好的

教学效果，例如，在体育教学中，为了让学生掌握心理学，首

先是技术性和正规化的教学方法，教师可以通过情景教学的设

置，利用语言讲解和动作示范的手段，引导学生做正确的肢体

动作，促进学生身体动作技巧的掌握和感性意识的形成。只有

这样，才能了解学生对行动要领的理解，有效地了解课堂反

应，促进师生情感交流，持续学习[6]。加之学生本身具有探索、

发现、推理、冒险和分析的能力，如此还可以促进充分发挥体

育教师的感召力。

4.3注重对学生情绪变化的有机调整

在体育教育中，学生需要大家的鼓励和支持。因此，体育

教师必须学会发挥自己的启蒙能力，要通过语言、动作来感染

学生，就应该用自己的道德修养影响学生，与学生形成有机合

力，共同促进教学效果的提升，同时也促进自身素质的发展[7]。

此外，教师要学会掌握和运用教学方法，根据学生学习态度、

情绪、意识的变化做出合理有效的调整。在教学中，教师要合

理表演示范，激发学生的学习兴趣。聚焦注意力、唤醒注意

力、吸引注意力，诱导学生对教学内容的情感理解，加深学生

对学习的理解，提高学习能力，这就要求体育教师要加强体育

精神和自身素质能力的提高，从而在教学过程中向学生传达真实

的心理诉求，真正激发他们的学习兴趣。

5　小结

综上所述，高校体育教育不仅可以锻炼学生的身体，防止

疾病，还可以培养学生的心态、毅力、学习能力、适应能力，

为即将走入社会的高校学生摆脱社会环境、学业压力、工作压

力及其身心因素的影响，防止压抑、低落、沉闷等不良心理问

题的出现，心理问题长期得不到解决，也是高校学生出现违法

乱纪行为的主要原因之一，由此看出大学生心理健康教育的综合

发展趋势与高校体育目标的转变具有内在的一致性[8]。体育教育

是培养全面素质人才的重要内容，体育锻炼可以减少焦虑和抑

郁，调节压力反应，增强自我概念，本文对促进体育教学发展

为体育教学活动和心理健康发育相互影响,相互制约,相辅相成,形

成体育教学促进心理健康的效果很有参考价值。
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