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初中体育教学中加强学生心理素质锻炼的途径 
刘姣姣

江西省宜春市樟树市三桥学校

[摘　要]在经济社会不断快速发展的今天，国家对学生们的素质教育越来越重视，在素质教育当中，首先要改善的就是初中

体育教学。就目前学校教育的现状来看，学生和教师大部分都对体育课采取不重视的态度，所以也就导致大部分的初中生心理素

质以及体能都比较差。在这种情况下，学校更要加强体育教学，通过体育教学来加强学生的心理素质锻炼，让学生们养成一个良

好的身体素质，为今后高强度的学习奠定基础。

[关键词]初中体育；教育教学；心理素质；加强锻炼

【DOI】10.12252/j.issn.2096-627X.2021.12.1534

引言：初中阶段正是学生们身体和心理发育的最佳的一个

阶段，所以在这个阶段，加强学生的心理素质的锻炼是非常有

必要的，那么，又该如何去加强学生们的心理素质的锻炼呢？

首先学校和教师要做的就是通过增强初中体育教学来加强学生

们的心理素质，同时，也可以通过初中体育教学来增强学生们

的身体机能。由于之前学校和教师都对体育采取不重视或者漠

视的态度，导致初中体育教学一直处于所有学科教学当中的最

末尾。在这种情况下，学校和教师都要采取一定的措施来加强

初中体育教学。

一、当前初中体育教学中遇到的问题

（一）社会各界对体育教学的不重视

之前由于计划生育，每个家庭基本上只有一个孩子，就是

到当今社会为止每个家庭也不会超过两个孩子，所以大部分的

家庭都会对学生有溺爱的心理，这些家庭里的家长们普遍比较

害怕学生们在学习的过程当中会有磕碰，因此，对于学校的体

育课，部分的家长会采取反对的态度。从另外一个角度来说，

每一个学生都是祖国的未来，祖国的花朵，更甚至说，每一个

学生都是温室里的花朵，都经不起风吹雨打。所以教师在体

育教学的过程当中会减少他们对体育设施的使用，因而也就导

致体育课在现代教育当中形同虚设。还有一种情况，就是在初

中阶段，大部分的学生都要面临中考的压力，并且上了初中的

学生们都会接受更多的学科的教育，所以学生的课时都安排地

比较满，因此，体育课就会被学校和教师忽视。在多种情况之

下，当前体育教学面临的问题就是社会各界的不重视，而导致

体育教学效率持续性低下，从而导致现在大部分的初中生的心

理素质都比较的脆弱。所以如果想要真正在初中体育教学中锻

炼学生们的心理素质，首先要做的就是让社会各界都对体育课

充分重视起来，尤其是学校和教师的态度，在体育教学中是至

关重要的。

（二）师资力量不足，教学设施不完善

众所周知，师资力量和教学设施是学生们在学习过程当中

所必须也是其最基础的必备的东西。但是就目前的体育教学来

看，大部分的学校都没有专门的体育教师，并且在这些学校操

场也没有专门的体育器材来供学生们进行使用。所以在这种情

况下，大部分的初中生都不能得到一个良好的体育锻炼，没有

一个健康的身体，也就不会有一个良好的心理素质。任何时候

以及任何情况下，所有的一切都要以健康身体为基础，所以在

学业压力较大的初中阶段，更要开展专专门的体育课程来让学

生们放松压力，并且有效的增强身体各项的机能，只有做到这

些学生的心理素质才能得到有效的锻炼。但如果没有专门的体

育教师或者专门的体育教材来供学生们进行使用的话，学生们

上体育课只能是浪费时间。所以目前大部分学校最大的问题就

是体育课的师资力量不足，并且教学设施不够完善，因此，学

校领导和教师都要根据学校的现状来进行改善。

二、在初中体育教学当中增强学生的心理素质锻炼的意义

初中阶段是学生们从小学到今后的学习中的一个过渡的阶

段，并且进入到这个阶段的学生们的学习能力也会有所提高，

在进入到初中阶段之后，学生们的学习压力也会比较的大，学

生们学习到了之前在小学并没有学习过的东西，并且学习的科

目也会增多，所以在这个阶段，增强学生们的身体素质以及心

理素质是最好的阶段。如果没有一个非常健康的身体的话，学

生们在今后学习过程当中，只会处在劣势的程度。而体育教学

正是一个能够培养他们身体素质的一个学科，在体育课上，学

生们可以通过跑步、运动等方式来增强自身的身体素质，同时

也可以调动自身对于学习或者运动的积极性，而不是成为一个

只顾着学习的书呆子。现代社会要求且需要的是一个全面型的

人才，并且，现代社会提倡的是素质教育，所以说教师要把体

育教学放在教学工作当中的重中之重，尤其是要把重点放在增

强学生们的身体素质和心理素质上。只有这样，学生们才能有

足够的身体素质和足够的精神以及耐力去面对今后高强度的学

习，也只有这样，学生们在以后面对困难以及挫折时，才能够

更加从容面对。所以根据以上所说，初中的教师要采取各种各

样的教学手段，在初中体育教学当中增强学生们的心理素质，

以便于学生们今后更好发展。

三、初中体育教学中加强学生心理素质锻炼的具体措施

（一）根据每个学生的特点进行因材施教

在进入初中之后，学生们都会有自己独特的个性，并且每

个学生都是一个独立的个体。所以，在初中体育教学的过程当

中，教师要合理的根据每一个学生的特点来进行因材施教，而

不是将所有的学生都聚集在一起来统一做一个项目。如果让全

体的学生都一直做一个项目的话，那对于部分的学生来说是不

公平的，部分学生会因为身体素质或其他的原因无法接受该项

目的训练，并且由于性格原因，也不能及时告知教师，所以把

全体学生都放在一块来进行训练，是不利于学生的发展的。在
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这个时候，初中体育教师就要去充分的了解每个学生的特点，

然后根据每个学生的特点去制定各自的教学措施，让每一个学

生都能得到充分的发展，并且让他们在各自的领域都能发光发

热，这样做也有利于在初中体育教学当中加强学生们的心理素

质锻炼。

例如，体育教师可以先去寻找班主任来了解每一个学生

自身的性格特点和身体发展程度，或者体育教师也可以组织开

展一场班会，将班里的学生家长都集合在一起，让家长把学生

各自的特点写下来，然后交给体育教师，这样体育教师可以从

多方面来了解学生们的性格特点以及身体发展程度，然后根据

体育教师所了解到的具体情况来制定每个学生的教育教学措

施。或者体育教师也可以组织一个心理方面的活动，让学生们

在这个活动的过程当中暴露或者展现出自身的性格特点，然后

体育教师通过观察来发现，学生们各自的个性以及身体素质，

最后，体育教师基于上述所有情况来制定每一个学生的教育教

学措施。比如说有的学生性格比较内敛，那么，体育教师就要

让这些学生多去参加集体活动，让这些学生在参加集体活动的

时候，可以慢慢融入集体，或者敞开自己的心扉去接纳外界的

事物，让这些性格比较内敛的学生们去慢慢放下自己害羞的个

性，进而可以更好地成为一个性格开朗的学生。还有的学生性

格比较大大咧咧，所以教师就可以让这类学生去参加那些比较

细致的活动，以此来培养这类学生细致的观察能力以及耐心。

更有一部分学生的身体素质是比较差的，对于这部分学生，教

师不能一开始就让他们去跑长跑，要根据他们的身体，让他们

去慢慢接受跑步，一步一步训练自身的身体素质。教师通过对

每个人的性格分析来制定教育教学措施，可以让每一个人都提

高自身的身体素质，并且也可以有效的培养自身的心理素质。

（二）提高体育教师的专业能力和专业素质

教师们的专业能力和素养对学生们的影响是非常大的，对

题就是来说，教师的专业能力和专业素质也是不容忽视的，并

不是所有的教师都可以去担任体育教师这一职业，体育教师也

不是传统的只在体育课上让学生们跑步这样的一个教师，更多

的是要再去给学生们上课过程当中关注学生们的身体状态以及

心理状态，在让学生们放松的同时，也要提高学生们的身体素

质，所以说体育教师的专业能力也是要求比较高的。而就目前

教育的现状来说，部分的学校是没有专门体育教师的，就算有

专门的体育教师，那么这些体育教师的专业能力也有待考证。

因此，学校首先要做的就是要提高本校体育教师的专业能力和

专业素质。

例如，学校在招聘体育教师时，就可以提高招聘的水准和

标准，对于专业能力过强的教师要优先考虑，同时，这些教师

也要具备一定的观察能力，能够在学生们情绪或者状态不对时

能够有及时的反应，并且能够有相应的应对措施。所以学校在

招聘的时候就可以设立一些考题去模拟，当学生发生意外状况

时，这些教师又该如何去应对。根据教师的表现来进行录取。

或者教室也可以每半年举行一次体育教师的考核，重点考察体

育教师的专业能力，额外还需考察体育教师的心理素质培养能

力，对于成绩较好的教师，学校要采取鼓励措施，对于成绩较

差的教师，学校也可以开展专门的讲座来让这些教师去听课，

以此来更好的培养体育教师的专业能力。只有体育教师的专业

能力能够到达一定的水准，学生们才可以在体育课上学习到更

好的知识，也只有这样，学生们才可以在体育课上得到有效且

由于身体发展的锻炼。所以基于上述种种，各个学校都要采取

相应的措施来提高体育教师的专业能力和专业素养，以便于促

进学生们更好的身体素质发展，为今后的学习奠定一定的身体

基础。

（三）适当加强训练难度，培养学生们的抗压能力

有些时候挫折教育更能激发学生们内在的身体的潜能，如

果学生们一直都是顺风顺水的话，可能会有一部分学生养成狂

妄自大的性格，在今后如果遇到挫折时，这些学生没有一个良

好的抗压能力，在面对挫折时也没有良好的解决办法去应对。

所以，为了避免这种情况的发生，体育教师可以在体育教学当

中适当的加强训练的难度，以此来培养学生们的抗压能力。

例如，在初中阶段后，部分男生都比较喜欢篮球运动，

所以，体育教师可以根据这个特点来组织一场篮球训练赛，在

这种训练赛中，教师可以让学生们进行运球或者三步跨栏等训

练，并且要制定一定的目标，制定的这个目标，最好是学生轻

易无法完成的，这样可以有效的打击学生们的过分自信，这

样，学生们在今后的运动时才可以脚踏实地，不过分自信。或

者教师也可以组织一场三千米长跑，这个难度是大部分的初中

生所无法接受的，在这个过程当中，他们有的会放弃，有的会

坚持下去，正是因为无法完成，所以学生们才可以通过这个来

锻炼自身的身体素质以及培养自身的抗压能力，甚至也有可能

在这项长跑过程当中，培养学生们的团队合作能力。没有经历

过挫折的学生，就像温室里的花朵是无法长久的开放的，所以

体育教师要适当增强训练的难度，来提高学生的抗压能力。

结束语

在素质教育的背景之下，国家和社会越来越注重学生们全

面发展，同时，也由于社会的快速发展，学生们的压力也越来

越大，在种种条件下，学生们身体素质的培养是当前教育教学

工作当中的重中之重。所以，初中体育教师要把在体育教学当

中培养学生们心理素质锻炼的目标放在教学目标的首位，通过

体育锻炼来增强学生们的身体机能，以此来促进学生们更好的

发展。
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