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根据对近些年不同阶段中学生身体素质与日常进行的体育运

动情况进行的研究，发现了一系列问题，很多学校的中学生在一

些体育项目中最基本的小项目都无法达标，一些体侧项目更是暴

露出非常多的问题，产生这些现象的原因，很大程度上可能是由

于许多的中学生在面对进行体育运动的时候产生了反抗和抵触的

心理情绪，除此之外，也不排除是因为中学生的学习压力过大，

或者心理环境不明朗等原因多引起，因此积极引导中学生参加体

育运动，能够帮助中学生克服困难心理，帮助中学生构建更加健

康的心理环境。

一、学校中学生心理健康现状不容乐观

中学生群体代表着现阶段社会人群中的最年轻的阶层，他

们能够更快的学习新知识，接触新领域，但尽管如此，由于种种

原因，导致越来越多的中学生产生了一系列心理上的问题，不仅

影响学习生活，使身体素质不断的下降，还威胁身体与心理的健

康发展。据调查显示，自从上个世纪末期开始，一些由于心理疾

病导致中学生出现轻声现象的案例数量就开始逐渐上升，除此之

外，还有许多中学生因为心理问题而选择中途放弃学业，无法走

出心灵的阴影。种种现象都表明，针对中学生进行更好的心灵疏

导与教育是对如今的教育领域来说非常重要的一个课题，已经到

了必须加以重视的地步。

二、体育锻炼对人体心理的积极作用

古代曾经有一个成语叫做“心宽体胖”，其中“胖”这个字

眼的含义不像现在人理解的那样，恰恰相反，它用来形容身体康

泰。因此这个四字成语表达的意义就是只有心态平、豁达，才能

够让外形看起来更加康泰祥和，因此这个词语也是非常早的对于

心理健康与身体素质之间相互协调关系的一个体现。经过国家的

调查数据研究也可以得出一个结论，那就是长期坚持体育锻炼，

不仅可以使外形更加优秀，美观，同时还能在一定程度上促进心

理的健康发展，具体来看主要体现在这样几个方面：

（1）参加体育锻炼能够促进智力水平的发展。经科学研究

表明，一些有着经常参加体育运动锻炼的人在脑补神经系统的相

互转换过程会进行的非常协调，这样一来更能够很好的控制情

绪，并且提高了思考的效率，让大脑在进行运作的时候对事物感

知更加敏感，控制起来也更加方便。

（2）参加体育锻炼有利于个性心理的完善。由于体育项目

多种多样，体育设计的领域也十分广泛，因此经常参加各种各样

的体育项目锻炼，能够更好的帮助人们完善心理状态的多样性，

对于人物个性性格的养成也有助于形成更加积极的促进效果。

（3）参加体育锻炼有助于调节人的情绪。在进行体育锻炼

的过程中，很多人可以通过完成既定的目标以后获得成就感与满

足感，这个时候人们的心理状态是非常的轻松愉悦的，长期以

往，体魄变得更加强健，体现在了可以看得到的外形变化上，人

们就会更加肯定运动给人们点来的愉悦心情与满足感。

三、各类体育项目对心理健康的影响

由于在当今的体育事业发展过程中，体育项目所涵盖的种类

多种多样，因此对于存在不同类型心理疾病的中学生也可以选择

更加适合自己心理健康发展的体育项目进行练习。接下来针对不

同的中学生心理类型，将体育项目分成了如下几种类别：

（1）团队项目：一些中学生在学校与同学交往的过程中会

有觉得自己好像被孤立的感觉，这个时候可以通过课下参加一些

团队类的项目，让自己在这些项目中主动与周围的同学进行交

流，长期以往也就能够渐渐的克服这种心理障碍。

（2）激励性项目：这种项目的设定一般来说针对一些不敢

尝试总是质疑自己能力的中学生，通过这些项目活动，能够让中

学生迅速体验到完成项目的成就感与满足感，克服掉胆怯退缩的

心理，逐渐树立起自信心。

（3）灵活性项目：有一些中学生在面临生活问题的时候常

常不知道如何去抉择，遇事不果断，这个时候就可以选择一些考

验肢体灵活性的项目，这些项目的成败往往都取决于这些细小的

决定细节，如果一旦由于就可能满盘皆输。

（4）控制性项目：这类项目针对的中学生是一些容易冲

动，情绪暴烈不稳定的中学生而设定的，一般来说这类项目的特

点是尽可能的控制过程与节奏，让中学生能够尽可能的冷静下

来，仔细思考下一步应该如何进行。

（5）耐力性项目：这类项目考察的主要是锻炼中学生意志

与韧性等品质，通过参加这类项目能够帮助中学生培养坚持不懈

的优秀品格，在未来的生活与学习过程中也是非常有帮助的。

四、学校体育建设培养青少年中学生心理素质的途径和方式

由于现在许多的学校开始意识到培养中学生的身体素质以及

健康心理的重要性，因此也是通过各种途径展开了一系列对于中

学生的培养与教育工作。

（1）重视中学生的个性发展。作为校方来说，要想帮助中

学生克服现阶段存在的各种心理问题，就应该尊重中学生是学习

的主人这一观点，主动去培养中学生的个性化需求。因此学校与

教师应该逐渐重视起对于中学生身心健康发展的建设，主动迎合

中学生的个性发展，让其能够在日常的学校运动过程中充分体验

运动带来的乐趣，并且认可自身的发展价值。

（2）加强对中学生的健康教育的力度。也许是因为时代的

发展节奏过快，许多中学生都在追逐时代潮流的过程中忽视了对

于健康领域的关注，这也会形成现在许多中学生都普遍存在某种

心理疾病的现象。为了能够让中学生更好的认识健康的重要性以

及身体健康对于心理建设的积极影响，学校应该开设相关的健康

教育类课程，并且以开展讲座、论坛等方式向中学生群体传播心

理健康的重要性。

综上所述，体育教学作为基础教育的重要组成部分，它对

于促进中学生身、心的全面发展，全面提高中学生各方面素质，

与其他教育学科相比，具有较大的优势和不可替代的作用。体育

教育是我国素质教育的重要组成部分，在各种运动项目中，激发

生活的自信心和进取心，形成豁达、乐观、开朗的良好心境。因

此，在体育教学过程中，培养中学生良好的心理素质是提高教学

效果和质量的重要前提。
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[摘 要] 良好的心理素质将对中学生们今后的生活、学习产生举足轻重的影响。心理素质是指个体在心理过程、个性心理等方面所具有

的基本特征和品质。培养中学生良好的心理素质是学校体育教学重要任务之一，如何充分利用体育教学的教育性、竞赛性、协同性、交往性等

特点培养中学生的参与意识、竞争意识、意志品质、协作精神、自控能力等，促进中学生个性协调发展是体育教师必须认真思考的问题。
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