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在中学体操教学中，学生的各项身体素质较为薄弱，

易受多种因素影响而产生恐惧情绪。笔者对学生形成恐

惧情绪的原因进行对比分析研究，制定相应的干预措施，

预防、减轻或消除恐惧对体操教学产生的障碍，对提高

小学体操教学质量有重要意义。1

1.研究对象和研究方法

1.1 研究对象

本次研究以中学体操教学中的恐惧心理为研究对象。

1.2 研究方法

1.2.1 访谈法

根据本课题研究方向，对体操教学方面的专家和一

线的老教师进行了访谈，各位老师针对恐惧心理在初中

体操教学中的应用等问题给出了答案，对这项研究指明

了道路。

1.2.2 观察法
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治市，南京体育学院，南京体育学院硕士研究生，研究

方向：体育教学。

由笔者对三个年级学生体育课体操教学的观察分析

整理，又对在体育课中应用的案例视频观察分析整理进

而提高本次论文的科学性。

1.3 实验法

在南通市通州区姜灶中学自然分班的基础上，进行

身体素质、原有体操技术水平及其状况的测试与调查，

最终选出了八年级对等的两个班—— 5 班、8 班，人数各

为 30 人，男女各 15 人；5 班为实验组，运用“恐惧情绪

调节法”手段进行改良式教学，8 班为对照班，运用传统

的教学手段进行传统式教学。

2.结果与分析

体操项目与乒乓球、羽毛球或者径类体育教学项目

相较，体操在具有优美性的同时，伴随的往往是高风险。

所以体操相较其他运动项目更具有危险性，这也导致了

同学们对体操这项运动恐惧心理的生成，所以我们对恐

惧心理的成因及对策分析是亟不可待的。根据教师主观

评测 + 学生自我评测表对班级人数进行统计（见表一）。

2.1 主观原因

2.1.1 学生的年龄特征
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学生的年龄是制约其体育心理学习能力获得的重要

因素。有研究表明，学生的体育心理学习能力的掌握和

运用的水平随年龄的增长而增长。不同年龄段的学生心

理承受程度不同。低年级的学生要学习难度较小，风险

较低的动作，等有了一定的体操基础之后，循序渐进，

往更高更深层次的方面发展。

2.1.2 学生的智力水平

学生智力注定有高有低，理解能力上也必定会有差

别。因此在体育学习办法的指导时，教师一定要区别对

待，尤其要关注智力水平一般的学习办法的指导。在对

待不同智力水平的学生，我们一定要区别对待。赋予他

们不同的学习目标，结合他们的个人能力，在他们自己

力所能及的范围内达到最好的状态。让每一个孩子都能

感受到大家的关怀和帮助，在班级这个大家庭中感到温

暖和爱。

2.1.3 学生的元认知发展水平

学生只有在对自己学习的目的、学习的特点等有充

分的自我意思之后才会积极采取相应策略，有效地进行学

习。元认知水平发展高的学生恐惧感较小，元认知水平低

的学生容易产生恐惧感，易对未知的或已知的事物产生恐

惧。中学生心理发展后于身体发展，所以这也是中学生在

体操教学中容易产生恐惧、胆怯心里的重要因素。

2.1.4 学生的动机水平

正向的的学习动机会促进学生提出问题并解决问题，

并且在困难解决的过程中不会轻易放弃，勇于直面自我，

不断冲破自我障碍，不会因暂时的失败就打退堂鼓，心理

阳光，永远充有希望，对未来有无尽的幻想，态度积极向

上。相反，学习动机不足的学生，不仅不愿意尝试新动

作，逃避练习，而且面对体操学习中遇到有难度的动作，

更倾向于为逃避寻找借口。时间越长就越容易形成依赖心

理，这种消极心理就越强烈，恐惧心理也更加明显。

2.1.5 学生已有的体育知识和动作技术基础

学生学习体操技术动作前的相关体育知识储备和动

作技术基础对学生心理恐惧的形成也有巨大的影响。体

育知识储备越全面、越充分，学生产生体操恐惧心理的

可能性也就越小。反之，体育知识什么都不懂，体操技

术动作基础差的学生产生体操恐惧心理的可能性也就越

大。每个班级体都会有体育尖子，也会有体育差生。往

往体育知识掌握牢固或者动作技术基础好的学生更加自

信，也更加敢于同学和老师的面前表现自己。这样的学

生很少存在心理障碍，就算失败也能很快的从失败中走

出来坚信下一次一定是可以的。但是基础薄弱的学生会

想我简单的动作还学不会呢，更别说这个稍微有点难度

的了。这也是为什么体育越好的越来越优秀，而差的越

来越差。

2.1.6 对体操动作存在误解，缺乏科学合理的认知

中学生对体操这项运动存在刻板偏见，认为体操就

是电视里见到的高危险的紧急体操，上手难度大，危险

程度高。直接导致了学生第一次接触体操运动时的抵触

心理，单方面地放大了体操教学的难度从而心生恐惧。

2.2 客观原因

2.2.1 体育教师因素

教师是学生体操学习的领路人，很大程度上学生体

操学习能达到的水平就在于老师教学水平的高低，老师

是否具备完整的体操保护与帮助意识，是否能将教学内

容幽默风趣地讲解给学生，是否可以不让课堂枯燥乏味

让学生失去兴趣，老师是否拥有丰富的教学经验，是否

可以合理使用教学方法，是学生对体操是否产生恐惧心

理的重要因素。

2.2.2 体操学习动作技术的难易

体操学习动作技术的难异对学生体操学习中是否产

生恐惧心理也会产生一定的影响。一般来说，难度大的

内容如复杂的动作，技术或繁琐的运动技能对学生更能

使其胆怯，害怕以及产生恐惧心理。我们在教学过程中

一定要制定与学生能力相符合的目标，切不能让学生望

而生畏。

2.2.3 教学环境因素以及场地、器械条件影响

学校的教学环境对中学生的心理是否产生恐惧有不

表一　学生体操恐惧心理存在情况表

学生恐惧

程度
具体行为表现

人数统计

人数占比

重度恐惧 根本不敢尝试任何技术类体操动作 58.3%

中度恐惧
敢于在老师或同学帮助下尝试简单

动作
1728.3%

轻度恐惧
敢于自己挑战技术较低的项目，但

不敢尝试难度较高的动作 3151.7%

无恐惧心理
积极尝试，勇于向老师和同学展示

自己
711.7%

表二　学生恐惧心理产生原因分析表

恐惧产生原因

七年级

人数

比率

（男）

七年级

人数

比率

（女）

八年级

人数

比率

（男）

八年级

人数

比率

（女）

九年级

人数

比率

（男）

九年级

人数

比率

（女）

年龄特征 65% 91% 42% 79% 37% 66%

智力特征 12% 9% 16% 17% 6% 11%

动机水平 32% 36% 43% 55% 22% 27%

已掌握基础技术 67% 73% 58% 64% 44% 57%

教师原因
77% 71% 54% 63% 36% 23%

教学内容 74% 73% 52% 56% 42% 43%

教学环境 64% 66% 51% 52% 23% 29%



77

科研管理
2022年4卷13期

少的影响。有研究表明如果这个学校是开放的、民主的、

受学生欢迎的，学生产生心理恐惧的可能就越小。反之，

产生恐惧的可能就越大。另一方面体操上课的场地是否

能提供有力的保护设施，比如缺少保护的垫子，或者单

双杠不是橡胶的是生锈的铁杠，螺丝是否松动，在一定

程度上都会对学生的心理产生影响。

3.克服和消除体操教学中学生恐惧心理的主要对策

3.1 强化体育教师对体操学习中心理方面指导的意识

体育教师有东西教是学生有东西学的重要前提，学

生进行体操动作的学习和练习，体操能力和水平的提高

需要体育教师的指导和帮助。中学时期学生心理发展慢

于身体发展，此时的中学生对未知充满好奇，我们作为

教师要做好良性性疏导工作。首先要具备心理方面相关

知识，其次要有学生体育学习中心理方面指导学生的意

识，对症下药，因势利导，培养学生积极阳光，坚强勇

敢，敢于面对学习中所遇到的困难，不抛弃、不放弃，

坚信没有完成不了的任务，没有克服不了的问题，没有

战胜不了的“敌人”。

3.2 激发学生学习和应用体操动作的兴趣

体育教师要有目的、有计划地向学生讲授体操学习

之后给身体甚至心理带来的巨大改变，经过体操的学习

不仅可以塑造好的身体姿态，而且可以让人更加自信，

更加阳光。培养学生对体操的学习兴趣，激发同学们的

热情，让学生了解体操的功能和效用以便更好的服务于

学生的学习与生活。

3.3 指导学生学习和掌握基本的体操技术动作学习方

法，从而产生正确认识

体操技术动作学习的关键在于对体育学习方法的合

理运用。俗话说一把钥匙开一把锁，每一个技术动作也

都有适合它的学习办法。因此在学生体操基础动作学习

时，教师应该灵活运用各种不同的教学方法，同时指导

学生采用正确且合适的学法，这样便可以事半功倍。自

由体操可以采用分解教学法，一个动作一个动作的学，

最后采用完整教学法结合起来。在学习过程中可以穿插

纠错教学法，重复训练法。单杠和双杠可以采用示范教

学法和讲解教学法，即时的纠正同学的错误动作，不仅

学习了正确的动作，对这个动作的原理也会有一定的了

解。使学生在掌握体育学习方法的基础上，形成和发展

基础体操技术动作。

3.4 学校保证必要的体操器材

学校拥有体操器材是学生进行体操动作练习的前提

条件，如果配套的设备不能完善那学习技术动作就成了

纸上谈兵。体育与其他课程相比较，最大的特点就是其

实操性，它是用身体的感知觉直接去接触，光在脑袋里

空想是远远不够的。其次，在完善器材的同时，一些保

护的装置，比如保护垫也必不可少。比如我们在学习跳

马和单双杠的时候，器械周围都要摆好护垫，防止学生

从杠上掉落，这样也可以消除学生的后顾之忧，从侧面

减少和降低学生的恐惧感。

3.5 提升学生的体育素养，加强技术基础训练

学生体操技术动作的掌握和运用与学生已有的体育

知识动作技术动作技能相辅相成、相互促进。我们在体

操教学中不能学了新的忘了旧的，身体素质训练方面时

时刻刻不能拉下，技术基础方面的训练时刻不能停歇。

3.6 完善保护与帮助技术

在中学体操教学中保护与帮助可以说是必不可少的

教学过程，由于学生身体发展不完全，神经系统、血液

循环系统以及肌肉还没有达到独立完成动作的标准，此

时如果旁边有同学保护与帮助他，对他心理帮助，生理

帮助是双面的，可以起到让人意想不到的效果。同时，

教师或者学生保护与帮助技术水平高，学生在体操技术

动作学习中产生恐惧心理的可能性最低，因此可以说保

护与帮助技术是达成最终目的的必要手段。

4.结论

根据调查问卷得知（见表二），学生在体操学习过程

中产生恐惧心理的原因五花八门，我们教师在教学过程

中要做好学生的日常沟通和心理建设。智力特征在恐惧

产生原因中占比值最小，学生已掌握基础体操动作、体

育教师和教学内容占比值较高。学生的学习动机水平在

八年级占比值最高。随着时间的推移，从七年级到九年

级，因为教师和环境产生恐惧的比值越来越小，可能是

因为在长期以往的上课生活中养成和谐融洽的师生关系，

对校园环境比较熟悉，陌生感和恐惧感降低。我们在体

操课程内容选择上要贴近生活，以简单、实用、安全为

主。在体操器材的使用上，要时刻检查确保器械安全无

误，没有老化、松动现象。更要注重学生体操基础技能

的训练，把基本功练好，要想跑先学会走。在注重体操

技术、技能训练的同时也要注重心理教育、德治教育、

社会适应教育。
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