
2019 年 11 月（总第 219 期） 

191  

教育科研

初中体育教学中学生心理素质提升的有效途径 
◆张凤玲 

（广东省惠东县惠东实验中学） 

 
摘要：心理因素的培养在体育教学中占据很大一部分比例，对于学生培

养良好的体育心态，获得更好的体育状态具有十分重要的意义。所以初

中体育教育不仅仅要培养学生的身体素质，还要培养学生的心理素质，

从而能够更加促进学生的成长，建立起正确变得体育观念。 
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一、初中体育教学中锻炼学生心理素质的意义 
初中体育是重要的教育学科，对于培养学生德智体美劳前面

发展起到了非常重要的作用，能够有效培养学生的体能，锻炼学
生的身体素质。通过初中体育教学中对心理素质的培养，能够建
立起学生对体育的正确认识，从而通过体育树立起正确的人生理
想，建立起正确的价值观念，培养良好的道德，锻炼过硬的心理
素质。我国体育教学在目前的发展过程中仍然存在不少的问题，
体育的作用没有得到充分发挥，学生在学习体育的过程中没有真
正培养起身体乃至心理素质上的锻炼，体育教学的有效性被大大
降低了。所以在初中体育教学中锻炼学生的心理素质非常重要，
能够对学生的成长起到促进作用。同时，在体育教学的过程中培
养学生的心理素质，能够促进学生对未来的实践能力，从而增强
学生面对挫折，面对人生的强大意志，培养学生坚韧不拔的体育
精神。 

二、心理健康的标准及心理素质的培养原则 
（一）心理健康的标准 
体育教学中的心理素质的培养是按照心理健康的相关标准

进行的，所以弄清楚心理健康标准是培养体育中心理素质的重要
步骤。在培养的过程中，必须做到张弛有度。著名教育家马斯乐
对心理健康标准提出了以下九点：对现实具有敏锐的直觉;自发
而不依赖别人;热爱生活，热爱他人，热爱大自然;在所处的环境
中能保持独立和宁静;注意基本的哲学和道德的理论;对于最平常
的事物，都能经常保持兴趣;能与人建立深厚的友谊，并乐于助
人;具有真正的民主态度、创造观念和幽默感;能承受欢乐和幽默
的考验。 

（二）培养学生心理素质的基本原则 
1.促进健康发展原则 
所有在体育教学中培养学生的心理素质的措施目的只有一

个，就是促进学生的身心健康发展，并且能够达到良好的教学水
平。在促进健康发展的原则指导下，要在培养学生心理素质的过
程中向学生灌输积极乐观的生活态度，而不是用消极的方式来对
学生的身心造成伤害。 

2.自觉自愿与强制性结合的原则 
体育教学是学生和老师相互配合的过程，老师的教学内容需

要通过学生的严格执行才能起到应有的效果。所以，体育教学过
程中的心理素质培养，也是在学生自觉的进行下才能够顺利实
现。在这个过程中，如果进行强制性教学，将无法起到心理素质
培养应有的作用。 

3.结合运动项目进行的原则 
不同的体育项目培养学生不同的心理品质，老师在体育教学

中要充分利用不同体育项目的不同作用，对学生的心理进行培
养，从而灵活运用不同的体育培养方法，解决体育教学过程中的
不足。 

4.持之以恒，长期培养的原则 
每个学生的体育心理素质都不同，同样的教学方法，在一些

学生身上收效甚微，所以需要体育老师拥有足够的耐心，能够长
期坚持培养学生的体育心理素质。学生良好心理素质的形成需要
经历一个从初期到成熟的阶段，只有坚持下去，才能够改变学生
的体育心理素质。 

三、初中体育教育提升学生心理素质的有效途径 
（一）加强师生交流，提高学生参与体育锻炼的积极性 
初中生正是身体发育正在进行的阶段，常常会对各种体育活

动产生兴趣。但是由于每个学生的体育能力不同，对体育锻炼的
爱好和需求不同，表现出的体育心理素质也不同。一些学生对体
育比较擅长，常常表现出对某种特殊运动的偏爱，但是对其他运
动则不感兴趣。有的学生体育能力较差，在体育课上常常觉得缺
乏自信。这些都是比较常见的体育心理素质问题，老师应该根据
每个学生不同的特点，有针对性地对其进行教学，挖掘学生的体
育锻炼需求。从每个学生的优势出发，引导学生爱上体育课，并
且积极参加体育锻炼。例如在篮球课上，可以通过对篮球趣味性
的讲解，来使学生对篮球运动产生兴趣，然后通过对篮球运动作
用的讲解，展现篮球运动在锻炼学生弹跳性、身体协调能力、团
队合作能力方面的作用，使学生对篮球有一个更加深入的了解。
在锻炼的过程中，及时对学生做出的成绩进行表扬，对那些篮球
运动过程中表现不佳的学生给与鼓励，并且用心解决他们在篮球
运动中遇到的问题。通过这种方法，让学生爱上篮球，从而培养
了在篮球运动中的心理素质，更加强了学生对体育锻炼的兴趣。 

（二）采取比赛教学，激发学生参与体育锻炼的胜负欲 
体育带有很强的竞技性，通过在体育课上展现体育竞技性的

一面能够有效培养学生的体育竞技精神，从而培养学生在体育活
动中的心理素质，培养体育活动中的胜负欲望。竞技体育需要参
与活动的学生有团队精神，与队员之间相互配合，共同完成体育
竞赛活动。例如，在体育课上进行排球教学的过程中，可以通过
排球比赛的方式进行对学生体育能力以及体育心理素质的培养。
在排球紧张刺激的比赛进程中，学生不仅感受到了排球的乐趣，
而且形成了良好的团队意识，激发了自身的竞争欲望，使体育比
赛变成了一种有趣的活动。老师应该适当地对排球活动中表现优
异的队伍或者学生颁发奖励，激励学生积极参与到体育锻炼中，
从而培养了自身的心理素质。 

（三）增加锻炼难度，培养学生敢于面对挑战困难的勇气。
在体育锻炼中，如果没有不断地超越自我，那体能始终能够停在
自己能够承受的范围内，不仅起不到提高的作用，还会导致学生
耽于现状，不思进取。所以在体育锻炼时，教师应适当增加体育
锻炼的难度及强度，使学生领悟到成长过程中并不可能是一帆风
顺的，还会有各种各样的困难，但只要勇于面对，不断挑战自我，
所有难题都可以迎刃而解。 

教师可在体育教学课程中，设置一场障碍翻越赛，学生必须
在规定的时间内完成跨栏短跑、跳远、匍匐前进、跳高等体育项
目。若完不成则会有惩罚，从而激励学生在进行体育锻炼时明白
只有保持不放弃的信念，才能培养自己强大的内心，敢于直面学
习和成长路上的困难。 

四、总结 
总而言之，学生心理普遍比较脆弱，抗打击能力低下，很容

易出现一些情绪波动现象，甚至出现严重的心理障碍，影响正常
学习和生活。体育课堂教学有其特殊性，在运动中培养学生的正
面情绪，其教育效果更为显著。体育课堂教学渗透心理健康教育，
符合学生健康成长的诉求，教师要有心理矫正塑造意识，有针对
性地给出教学设计，帮助学生尽快消除心理问题。 
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