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体育教学是一门特殊而又复杂的教学，其教学质量的好坏受

诸多因素的影响。例如：教师的表情、教师的语言、教师的形体

动作等等。挖掘和改进教学中的教学方法，并在每个体育课上做

得很好。探讨了体育教师情感和情感的功能和表现形式。在体育

教学中，影响体育教师教学的主要原因之一是教师的消极情绪。

要克服这些消极情绪，教师应在整个教学过程中根据实际情况，

采用格言调控、幽默调控、理智调控等方法。教师应努力预防和

及时排除影响教学过程的诸多不良情绪，切勿将不良情绪带进课

堂，影响课堂教学气氛。

一、体育教学中健康行为和情绪调控的关系

在体育教学中健康行为和情绪调控之间有着十分密切的关

系。在健康行为中包括身体上和心理上两方面，而情绪的调控会

影响学生的健康行为，如果学生情绪上出现了问题，那么他们的

心理就发生了变化，最终外化到了身体表面上，影响到学生的健

康；反之，学生的健康行为没有发生问题，那么学生在情绪上会

表现出热情，对任何事情都有兴趣，积极参与活动。两者相互影

响，相互促进。

情绪是人们对于客观现实的一种反应形式，是人们对于客观

事物是否符合人的需要而产生的态度体验。高中生处于一个全面

发展的阶段，身体的发育、思想的变化导致学生在体育教学中有

很多不良情绪的表现。比如：第一，过度紧张。其是指学生在课

堂中情绪的紧张度超过了体育学习活动的需要，对正常学习体育

知识产生了阻碍，不利于学生的的健康行为。过度紧张使得学生

的精神和能量有极大的消耗。有的学生心理承受能力较差，面对

有难度的动作或者竞技性的练习方式会过度忧虑，害怕自己做不

好而被同学笑话，心里的情绪会影响到学生的行为活动。第二，

恐惧。在体育教学中，学生出现恐惧的心理状态会有相应的生理

变化，如心跳加快、害怕老师、手脚发软。这是因为学生对于

某一项运动没有足够的兴趣，对于自己的弱项十分害怕，怕自己

不如别的同学，缺乏信心和主动性。学生的情绪千变万化，情绪

上的变化对于学生正常上课带来很大的问题，同时也会给学生的

健康行为造成不好的影响。学生的情绪调控得好，对于学习会更

加积极主动，对于老师更加热情，对于健康行为也会有很大的作

用，无论从心理健康还是身体健康上来说都是有很大益处的。

二、高中体育教育中情绪调节教学模式的策略

（一）清楚认知学生实时“情绪”

我们对于情绪该词语的理解，一般都是当某个人处在事件进

行时通过周围好的或者不好的心理反馈统称为人的情绪，情绪一

般是一段时间或者一个周期的评价表现。因为著名的心理学家曾

经说过：客观外界与主观心理的碰撞后产生的外体表现，通常我

们对情绪的概括为四大类：喜悦情绪，愤怒情绪，哀伤情绪和恐

惧情绪，简单理解来说就是一个人对于外界环境客观表现的主体

反应，能够表现一个人的心理特征。情绪，对于每个人来说都是

随时存在的，消极情绪可以通过自我疏导做控制进行排解。

而对于情绪管理来说，也就是产生情绪排解情绪的过程，是

对某一个人或者某一个集体进行研究观察被观察者对自己产生的

情绪如何协调控制，从而在后续的情绪管理中培养自我控制情绪

的能力，从而保证每一个人或者每一个集体随时保持好的状态，

我们所说的情绪管理不是说彻底消灭情绪，而是排解舒缓的过

程。

（二）通过积极语言激发学生积极情绪

教育心理学普遍认为认知与情感之间有较大的关系，将积极

情绪理论应用到高中体育教学中，能够有效提高学生的自信心与

情绪调节能力，教师在较中应当采取积极语言实施有效的评价，

这在较大程度上可提升学生的积极心态，以此对学生积极情绪的

有效激发，其中心态在其中扮演着较为重要的角色，是积极情绪

体验的心理基础。在高中体育教学中还应有效实施教学评价，并

且在此基础上对学生在教学中积极表现进行有效的评价，同时进

行全面的指导，最大程度上提高学生的情感体验，从而有效激发

学生的积极情绪。在教学中，教师应以积极与真诚的行为，并在

此基础上采用积极语言对学生进行有效的交流，同时对学生的积

极表现采用鼓励的语言对其评价，以此激发学生在教学中的情绪

体验，从而最大程度上促进学生的认知发展。

（三）体育教师情绪对教学效果的影响

学生体验到轻松愉快的课堂气氛，满足学生的兴趣爱好，

教师保持良好的情绪是非常重要的。显而易见，在这一双边活动

中，教师起着主导作用，情绪可以用两种方式表达：积极和消

极。它们可以通过面部表情，语气表达和身体姿势表达来表达。

有时情绪因素是积极和有益的，有时是消极的。积极和乐于助人

的情绪通常会影响学生的情绪，使他们在课堂上活泼，增强他们

的有效活动。在体育教学中，体育教师积极情绪的体现主要表现

在：语言生动，表情自然、在教学过程中常用肯定的语言鼓励学

生，以便及时了解学生的心理和生理等情况。精神萎靡不振，教

学中易动怒或用尖酸刻薄讽刺挖苦性的语言对待学生，教学态度

不认真，对学生的提问不屑一顾，不理不睬等等。

结语

随着中国教育特点和思维的不断发展，教育着和学生都越来

越注重应试学科而对忽略体育教学，我们需要不断努力加强大家

的锻炼意识，让学生上好体育课、爱上体育课，通过强化情绪管

理缓解学生的学习压力在体育教学过程中的压力，情绪管理方式

进行体育教学还存在很多的缺点，教师需要在一定时间内通过学

生的实际情况，找到适合学生的情绪管理办法进行教学，希望通

过以上措施可以使得体育课程能够顺利进行，最终达到学生身心

全面发展的教学目的。
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谈高中体育教育中情绪调节教学模式的策略
李 涛

(辽宁省盘锦市高级中学 辽宁 盘锦 124000)

[摘 要] 近年来，随着社会的发展，教育部门对高中体育的重视也越来越高。高中生相较于小学生无论从心理上还是身体上都正在发生

很大的变化。在这个疯狂长身体的年龄段，更需要注重学生行为的健康和情绪的调控二者之间的关系。高中生比小学生年龄要大，但实际上还

稚气未脱，心理上比小学生更复杂多变，对于任何事情都有着自己独立的看法。高中生朝气蓬勃，但是也正处于一个尴尬的阶段，身体上的发

育和他们心理上的不成熟形成了对比，有很多学生不能够对自己的情绪进行有效的调节。在体育教学中对学生的健康行为和情绪调控要有一个

正确的引导，来帮助学生度过这段时间，更加健康地成长。
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