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教学实践 

体育教学中渗透心理健康教育方法初探 
◆董秀华 

（玉溪市易门县方屯中学） 

 
摘要：“健康第一”是体育与健康课程的指导思想。健康包括身体健康、

心理健康和良好的社会适应能力。中学体育健康教育从很大程度上发生

了变化,越来越多的人已经很自然的接受了这一全新的理念。中学生的心
理健康一直以来备受关注，心理健康是素质教育的重要内容。良好心理

素质的主要标志就是心理健康。在推行素质教育的今天，倡导从各个领

域各个学科提高中学生的心理素质。体育课堂的心理健康教育也成其重
要一环。 
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心理健康是指一个人的心理和身体在一定环境条件的允许
下，所能达到的最良好的功能状态。心理健康是青少年走向现代
化、走向世界、走向未来建功立业的重要条件和保证，而健康的
心理形成需要精心周到的培养和教育，必须把培养健康的心理素
质作为更加重要的教育内容。因此，如何在初中阶段开展心理健
康教育，特别是如何疏导学生不良的心理是教育工作者刻不容缓
的事情。在新的体育课程改革下，我在体育课教学中渗透心理健
康教育做了一些新的尝试，在此，谈谈自己的看法与大家一起交
流。 

一、体育课上学生不良心理状况及成因：  
在体育教学中影响学生心理健康不良因素主要有：害怕心

理；逆反心理；依赖心理；焦虑心理；孤独心理；自责心理；过
敏心理；冲动心理；反感心理；异性心理等。 

其形成的原因主要有生理和心理、体质和学习成绩以及不良
个性心理等方面的缺陷。如有的学生身材矮小、肥胖，体弱或有
某些方面的残疾等，他们在练习中因怕做不好动作被别的同学讥
笑而产生对运动的恐惧感，导致心理失衡，或怨天尤人，或自抱
自弃，从而造成较重的心理负担。 

二、体育课上渗透心理健康教育应注意以下几个方面: 
（一）、创造条件，营造和谐的学习环境  
心理学家巴班斯基说：“教师是否善于在上课时创设良好的

课堂气氛，对学生的学习有着重大作用。有了这种良好的气氛，
学生的学习活动可以进行得特别富有成效，可以发挥他们学习可
能性的最高水平。”根据初中学生活泼好动，表现欲极强的特点，
作为教师应给学生一个充分展现的机会，给他们一个独立练习的
时间和空间。在技能形成的练习中让学生自我表现，发展个性。
教学中教师要激励学生敢于创新，勇于实践，并充分争取机会，
展现自己的创造能力。展现自己在实践中的创新成果。 

（二）、创设成功体验，使学生树立信心  
学生被压抑的心理就象一把久未开启的锁，如何才能把锁打

开呢？这就要求老师给他加点“润滑剂”或“去锈剂”，然后选
准钥匙对准锁孔把他打开，著名教育家苏霍姆林斯基把调动学生
学习积极性看做是启动学生学习兴趣的“钥匙”。他要求教师在
每个学生身上发现他最强的一面，找出他作为个人发展根源的
“机灵点”。我们体育教师要善于发现各个学生的长处和闪光点，
因势利导，调动学生的学习兴趣。比如有的学生跑的速度素质较
好，而有的学生弹跳较好，有的学生技巧性动作学的较快等。作
为教师在教学中就可以充分利用每个学生的特长，发挥各个学生
的优势进行教学。让学生在体育活动中不断得到某些成功体验，
是运用现代心理学研究成果激发学生动机的重要手段之一。体育
教师应当根据学生的实际能力，有针对性地对他们提出力所能及
的要求和目标，为他们提供成功的机会。学生经常体验到成功和
自己能力的提高，就会既增强了学习的自信心，又激发和维持了
坚持参加体育活动的内部动机。在体育课中体育教师要让学生有
快乐的体验，不要刻意追求成绩，给学生压力，使之紧张，让学
生在轻松愉快的气氛中完成练习，并享受体育活动给其身心带来
的快乐。 

（三）、谈话诱导，认识自我，克服自卑感  
体育教学内容的多样性、学生体能的个别性和气质类型的不

同性，致使学生在体育教学过程中表现出的学习积极性和课外的
开放性等方面也存在着一定的差异。作为体育教师必须利用课堂
和课外的开放性、交流感情的直接性等有利条件，深入学生体育
学习环境中去，了解情况，用诚恳的态度、真挚的热情与学生交
谈，关心学生，爱护学生，尊重学生，启发学生全面认识自我和
对待各种问题。如在进行短跑测验时，对一些个子较矮或体形较
胖和一些确实因身体素质差导致短跑跑不快的学生，明确指出他
们的技术并不比别人差，而是素质和先天条件造成的。促进学生
正确面对客观条件、充分正视不足，同时给这些学生制定不同的
要求，只要达到这些标准就合格。利用其他优势项目弥补本项的
差距。  

（四）、利用游戏，培养学生的健康心态  
游戏是初中学生喜爱的活动项目，通过游戏，学生的思想、

智力、意志、体力得到锻炼提高，特别是对那些有自卑感、较孤
僻的学生，多让他们参加集体竞争的游戏活动，因为在游戏中，
让学生分成几小组。每一组的学生为了在集体比赛中获得好成
绩，就会互相督促，互相学习，互相帮助。形成好的群体力量，
同组的同学就会互相呐喊助威，从而促使学生间进行正常的感情
交流，克服了一些不良的个性品质，使情感得到升华，促进了学
生心理健康水平和个性发展。比如，在换物接力赛的时候，我们
要求学生所换的物体都必须立起来，不得倒下，否则要重新回去
立好，跑回队伍时，一定要从右边归队，一次错就扣该队一分，
这时，各组前后同学纷纷互相提醒，增强了学生的集体凝聚力，
学生之间关系也很融洽，抛弃了那种不愉快的情绪。 

（五）、课后开展个别咨询，矫正学生的心理行为  
心理健康教育除了要面向全体学生外，还要针对学生中的个

别差异，以及个别学生已经出现的心理行为问题，进行心理辅导
和干预。个别咨询是指以个别谈话的方式对学生进行健康教育的
一种形式，其优点是针对性强，可以开门见山，学生有什么问题
就问什么问题，只要双方的谈话建立在相互依赖、平等合作的基
础上，使学生无拘无束，畅所欲言，就可有针对性地帮助、指导
他们，从而提高健康教育的效果。尤其对于在课堂上表现异常的
学生，更加给予关心帮助。在课外，我们积极地和学生多接触，
找学生谈话，了解他们的个性特点、兴趣爱好，生活习惯，运动
技术与身体素质状况，和学生建立一种亲密友好关系。学生所提
出的问题，我们也逐一进行认真细致地给他们分析比较，使他们
生活在和谐的氛围中，增加集体凝聚力，向心力。使他们树立信
心，启发他们敢于面对挑战，勇于克服困难，使学生个性得到充
分发展，形成健全的人格，促进心理健康发展。 

健康的身体需要健康的心理，健康的心理寓于健康的身体。
心理健康教育是学校教育的一项重要内容，体育教学是对学生进
行心理健康教育的重要渠道之一。因此，体育教师在提高学生身
体素质和运动技能的同时，要充分运用体育课的特点，结合学生
心理及身心发展规律，注重对学生进行心理健康教育，以促进学
生身心的全面健康。 

参考文献： 
[1]《体育与健康课程标准》. 




