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浅谈中职体育教学中心理健康教育的有效渗透
黎青云

（广东省新兴中药学校，广东 云浮 527400）

摘要：随着社会的不断进步，人们生活节奏也在变快。中职学生受周围环境的影响也越来越大，对此部分学生就会存在心理上的困扰。

中职教师在教授体育的过程中，不仅要重视学生的身体健康，还要关注学生的心理健康。对他们缺少任何一方面的教导，都有可能会对

学生的健康造成影响。基于此，本篇文章主要探讨心理健康教育如何渗透到中职体育教学中。
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随着我国科技水平的发展，人们的生活越来越便利，但是

部分学生并没有因为生活条件的变化而感到幸福。他们的心理

健康出现了一些问题，比如心理比较脆弱，容易出现焦虑和不

自信的现象。虽然他们可以通过心理健康教育课程来认识、控

制及调节这种种不良情绪和现象，但仅仅利用该课程是远远不

够。所以作为教师，我们应该把心理健康教育有效渗透到各个

科目的教学中来。

一、中职体育教学中渗透心理健康的意义

体育教师在教授学生体育的时候，让他们能够用科学的方式

锻炼自己的身体，拥有强健的体魄。如果将心理教育渗透进体育

教学中，还可以让学生锻炼身体之余，拥有一个健康的心理。心

理健康教育在体育教学中的渗透，可以在一定程度上锻炼其意志

力，减少他们的焦虑感，让他们可以学会调节自己的心理健康。

不仅如此，还可以锻炼他们与人合作的能力，增强他们与人交往

时的自信心。

二、中职体育教学中心理健康渗透的方法

（一）为学生普及心理健康知识

传统的体育教学中仅仅教授学生如何锻炼身体，对他们的心

理健康教育有所忽视。虽然学生锻炼了一副好身板，但是部分学

生的内心处于亚健康的状态，这也是一种不健康的表现。所以教

师要重视起学生心理健康的培养，使其用积极态度面对未来人生。

例如：教师可以通过网络去学习心理健康方面的知识，然后

了解学生的心理状况，想出对应的方法。教师可以针对学生不自

信和心理焦虑问题展开教学工作，可以为学生讲解这些心理问题

产生的原因，也可以通过视频播放心理健康相关的知识。产生上

述问题的原因，一般都是学生与他人之间沟通较少，身体缺乏力量。

教师可以在体育项目中，安排给他们一些相互合作的项目，可以

是拔河运动，乒乓球混合双打等等，让他们之间可以相互沟通，

锻炼他们与人沟通和合作的能力。

（二）使用情境教学法锻炼他们的心理素养

随着生活水平的提高，家长对孩子也是越来越宠爱，他们在

生活中未曾遇到过重大的挫折，心理抗压能力相对较弱。教师在

体育教学中要重视起学生心理方面的培养，增强他们的抗压能力，

使其更好地适应社会的要求。毕竟，在国家经济飞速发张的同时，

就业压力也在逐渐增大，中职学生毕业后将要面临就业的压力，

为了使他们能够增强心理素质，教师可以通过创造一些情境来锻

炼他们的抗压能力。

例如：教师可以通过一些比赛情境来锻炼学生的抗压能力。

教师可以模拟一场田径长跑比赛的情境，鼓励学生主动参加。可

以通过小组对抗赛、小组展示、保护帮助。在比赛开展还剩下一

月时间的时候，教师可以将科学的跑步方法告诉学生，告诉他们

需要注意的事项，如何科学的增长肺活量，跑步前可以预跑一圈

或者做一些压腿动作，让自己身体热体来，避免在跑步的时候受

到伤害。学生通过这些科学的锻炼方法，可以更好地锻炼身体，

来迎接比赛。学生通过教师讲授的科学运动方法和科学防护，避

免了在比赛过程中发生危险的几率，使他们锻炼身体的同时，还

可以增强自身的抗压能力。

（三）构建和谐的人际关系

学生在生活之中难免会遇到难过的事情。教师要关注起学生

这些问题，让学生学会自我心理疏导，将内心的压力释放出来，

而释放心理压力的最好方法就是寻找倾诉者。所以教师可以想办

法帮助学生建立和谐的人际关系。在此之前，教师可以将释放心

理压力的知识普及给学生，让他们知道如何解决自身的心理问题，

使他们能够自我心理疏导。

例如：教师可以安排团体项目来增进学生之间的友谊，可以

为学生安排一场拔河比赛，告诉学生拔河比赛科学方式。拔河比

赛需要将力气大的学生放在前面，身体重的学生放在后面，最关

键的一步就是，所有人抓住绳子后身体向后仰，有一种倒在地上

的感觉，双腿打直人向后面倾斜，可以增加阻力。人如果身体向

后倾斜，不需要使用多少力气，身体的重量也会提供一股力。学

生会在教师的引导下，积极开展交流，他们在交流的过程中，会

增进彼此的友谊，良好的人际关系，对他们心理调节是有帮助的。

三、结语

教师想要在体育中渗入心理健康教育，就需要掌握心理方面

的知识，“打铁还需自身硬。”教师要了解学生的心理状况，对

他们普及心理健康的知识，让他们在锻炼身体的同时，还可以拥

有一个健康的心理。不仅如此，教师还可以通过一些比赛，来锻

炼学生的心理抗压能力，使他们能够更好地适应社会需求。最后，

教师可以帮助学生建立良好的人际关系，使他们能够将心理问题

倾诉出来，减轻心灵痛苦。
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