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意志力是指为了实现目标而调节自身行动、克服种种困难的

品质，在社会的发展中扮演者重要的心理角色。优秀的意志力能

使人在面对困难时积极面对，持之以恒的向目标努力，对于学生

而言，拥有优秀的意志力，无论是在当下的学习中还是今后的工作、

学习、生活中，都能规范自身的行为，为了自我的目标或者价值

观克服种种困难、解决各种问题。而运动拥有着自身独特的魅力，

竞技体育也秉承着“更快、更高、更强”的精神，因此在高中教

学体系中，体育课程无疑是培养学生意志力最直接、最快捷的教

学途径。本文就对高中体育教学培养学生意志力的对策进行探究

并做实践思考。

1.高中体育教学中培养学生意志力策略及实践思考

致使高中生意志力低下的因素有很多种，除了学校教学不重

视、教学效果不好等学校方面的因素，高中生普遍意志力薄弱的

影响原因还在于家庭和学生自身两方面的因素。家庭方面的影响，

主要是由于计划生育国情下，当今许多高中生为独生子女，父母

及长辈对孩子的宠爱过度，学生自小没有被有意识去训练吃苦能

力和抗压能力，导致许多学生不能吃苦、自身意志力薄弱。而学

生自身由于心智尚未完全成熟，缺乏自制力 ，比如沉溺游戏，现

代的学生虽然思想先进、前卫、多元，但由于诸多的原因致使意

志力低下、行动力差，这十分不利于学生自身今后的成长、也不

利于社会的稳定发展。而如今，很多高中学生，特别是高年级学

生的体育课课时、课程安排都十分少且不合理，因此在有限的课

时内培养学生的意志力就更需要不断地优化教学方法，具体如以

下几点：

1.1 重视体育课中的意志力培养，增加思想教育 

首先高中学校和体育老师应当重视体育课及体育课中地意志

力培养，将意志力培养作为体育课教学地重要目标之一，然后对

以往的体育课时、教学内容、方法等进行适当的改变。在教学实

践中，高中体育教师在第一堂课上或正式开课之前，对所负责班

级进行大致的了解，主要包括班级以往的的体育课气氛、学过的

运动等，然后制定明确的学习目标。在正式的教学接触中，适当

的调整教学内容和方式，以更好地培养每个学生的意志品质。例如，

年级要组织一场篮球比赛，体育老师所带的班级中需要组建一支

体系完善的球队，但由于以往的训练、比赛没有正规、系统化的

进行，班级中虽有许多篮球爱好者，但他们的能力欠缺，甚至对

自己的位置定位不明确，那么训练就没办法高效的进行，篮球的

战术执行也会面临很多问题，那么教师在积极的鼓励广大学生加

入球队之后，就需要对学生的能力和运动特点进行分析，建立完

善的球队梯次，指引学生进行相应的训练。而在训练和比赛过程中，

都需要对队员和球队制定梯次目标，鼓励和引导学生提高自身和

球队的能力，逐渐建立学生的自信心和克服困难的能力，以达到

培养学生意志力的目标。而除了技术性的引导外，语言在体育课

中的作用也不容小觑，除了适当的鼓励和批评，体育课中也需要

适当的进行思想教育，例如：

（1）进行爱国主义教育。年轻一代思想开放、前往，却因爆

炸的网络信息等原因对国家这一概念在淡却，很多年轻人对新时

期爱国主义的缺失也是导致自身意志力差的原因之一，虽然导致

爱国主义缺失的原因有很多，但作为学校不能忽视爱国主义的教

育，人物信仰而不立，笔者认为传统道德和文化以及爱国主义都

是中国人的信仰。因此作为增强体重、发展身体的体育教学，也

应当适当的在教学中穿插爱国主义的教育，促使学生更好的理解

责任、国家等概念，建立了正确的目标和认知，才能培养强大的

意志力。

（2）端正学生的体育学习态度。体育课上，学生怕苦、怕累、

怕晒是常事，教师需要充分了解学生的态度，对于有意逃避体育

训练的学生要积极与其沟通，判断学生性格、心理，给与适当的

鼓励和批评，使其明白体育锻炼的重要性，明白竞技、竞争的意义，

而对于在体育训练或比赛中遭遇挫折的学生，要耐心的给予引导，

帮助其克服困难继续提高。

1.2. 在体育活动和赛事中，培养学生意志力 

高中体育绝大部分实践是在室外授课，教学内容除了集体的

热身外，主要以各种集体的或自由的运动为主，那么体育教师在

组织活动时，可以注意以下几点，以提高培养意志力的效果，具

体如：①以室外体育运动为主，培养学生训练时的耐心，掌握正

确的技术动；②组织各种大小的赛事，培养学生的自信心和竞争

欲望；③加强耐力训练，如长跑、足球运动，培养学生的毅力。 

在体育训练或比赛中，当学生遇到挫折或由于其他原因产生

各种不良情绪时，需要及时进行引导，例如：①帮护照学生克服

各种心理障碍。例如个别学生胆小，表现出不愿意尝试的态度，

那么教师降低项目难度，鼓励学生现进行难度小的项目，帮助其

建立自信心，再逐渐的增加项目难度，并耐心的给予指导和帮助。

在帮助学生克服心理障碍的过程中，教师最好根据学生的心理特

点采取对应的策略。而在体育训练中，也可以有意的增加项目的

难度，锻炼学生的意志力。

而体育赛事本身具有很强的竞技性，因此鼓励高中生参加体

育赛事，赛事可大可小，可是外部赛事，也可校内、课内自行组织，

可以创建新颖项目，也可精进“老旧项目”，以培养学生对个人、

集体、班级、学校的荣誉感，在体育竞技赛事中训练学生的意志力。

结束语:

综上所述，体育教学作为高中培养学生意志力的重要途径，

在培养学生的运动兴趣和习惯的同时，需要重视对意志力的培养，

从教学目标到教学中的体育训练、比赛和语言，都应有意识的进

行改进，发挥体育独特的魅力，切实培养学生的意志品质。
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高中体育教学中如何培养学生的意志力及实践思考
汉 林

（新疆巴州第一中学 新疆 库尔勒 841000）
[摘  要]  意志力是一种心理现象，根据某种目的动机来支配人的行动、思维、身体去克服困难。意志力对于人的发展有很大的能动作用，

高中阶段学生处于个人品质形成的关键时期，可塑性强 ,重视对中学生良好意志品质的培养将对其一生的发展产生重大影响。通过体育教学可
以不断的磨练学生意志，增强学生的意志力，从而使学生不断的超越自我，促进学生的健康发展。本文就对高中体育教学培养学生意志力的对

策进行探究并做实践思考。
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