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引言

社会在不断的向前发展，人们的竞争意识不断提高，社会需

要的是更高水平的人才。每天要面对残酷的社会现实和巨大的心

理压力，每个人的表现都不相同，人的心理健康问题引起了越来

越多的关注，心理是否良好不仅影响一个家庭的幸福还和社会的

安定有一定的关连，个人或者社会对心理健康的重视水平达到了

前所未有的高度。青少年的心理健康更加受重视，一个好的心理

是青少年走向社会适应社会所要具备的基本要求，养成良好的心

理健康状态需要一个好的生活环境和从小良好的培育，培养人的

心理健康是现代教育教学的重点内容。

一、感受成功，建立自信

学生的学习压力逐渐变大，会让学生出现心理压抑的现象，

这样压抑的心理状态就像是一把生锈的铁索，怎么才能让锁打开

呢？这就需要老师给这把锁里面加点“润滑油”或“去锈水”，

之后选对钥匙对准锁孔把锁打开。作为体育教师要擅长找到每

个学生的长处和发光点，不断引导，加强学生终身锻炼的这种思

想。例如有的学生速度素养比较好，然而一些学生的弹跳能力更

好，还有一些学生的技术性动作学的要快等。让每一个学生的特

长得到发挥是老师在教学中要做的事情。能让学生在体育教学中

不断感受到成功的快乐。依照自我效能理论的说法，之前成功的

学习能够让每个学生成功的提高幸福感，自己想要学习的欲望会

变强。

二、语言引导，克服心理问题

丰富多样的体育教学内容、每个学生气质有共同的方面也

有自己不同于其他学生的地方，导致学生在体育学习活动中表现

出的学习兴趣性和课外的友好性等方面是有着一定的差别的。身

为一个体育教师，要学会利用课堂和课外的灵活性、能够顺利的

交流思想等有利条件，进入学生体育学习的情景中去调查情况，

用真诚的态度、真实的感情与学生交流，关爱、爱护、把尊重给

学生，启示学生能正确认识到自己的优点和缺点去取长补短。对

一些身高不高或体重过胖再加上有一些确实因身体情况不同出现

体育成绩不是太高的学生，从实际来说学生的水平并不比其他人

差，就是身体状况和自己的遗传因素造成的。在学生认识到自身

真实状况的前提下、充分看到不足，需要给这些学生提出不一样

的要求，只要达到这些标准就符合要求，也可以用其他强项的成

绩来补充弱项。

三、创造良好的学习环境

现在的中学生都充满活力喜欢向老师和同学展示自己，教

师需要给学生一个自由展示自己的空间，给他们一个自主练习的

空间与时间。让学生在学习中不断提升自己的技能性学习、发挥

个性。体育教育也需要老师来激发学生的创新精神、敢于实践，

要积极争取机会，在学生和老师面前表现自己的创造能力，展示

自己在活动中的创作结果。例如，课堂结束前要给学生布置课后

的预习任务，让学生自己编制表演一些徒手操、专项性课前准备

和结尾部分的归纳活动；每堂课的开始和末尾部分让学生交替准

备，让学生真实的参加到体育活动中来，可以让学生的心理素质

得到提升，促使他们更加主动、更加积极的学习，并且经过很多

次的练习，能够消除一些心理上的紧张情绪、增强语言表达水

平，减少学生封锁的心理和害怕的情绪，增强交流能力，加强心

理适应程度，能够让学生的心理活动一直维持在活跃的程度。

四、游戏可以培养孩子健康的心态

很多学生热爱游戏，学生之间做游戏互相交流可以让学生

的智商思维得到很大的提升，尤其是对一些有自卑心理疾病的学

生，花时间去参加一些有意义的游戏，活动过程中学生可以分成

几个小组来进行，学生为了能够在比赛中得到好的成绩竞争意识

就会增加，这样就能互相促进、学习交流、共同进步，才能形成

一个高质量的教育集体，每一组的学生都会给自己小组的同学加

油鼓劲，学生之间的友情也更进一步，学习生活中的不好的品质

也能够得到改变，让情感得到培养，学生的心理素养和自己的个

性发挥会得到更好的表现。

五、课下跟踪，纠正学生的心理问题

心理健康的培养在体育锻炼中要照顾到大多数的学生也要

顾及到一些学生的个性特征，班级中的个别学生已经出现了心理

不健康的行为和现象，需要及时对孩子进行心理健康的疏导。有

计划的和学生进行沟通交流，针对不同的学生采用不同的方法是

一个有效的辅导方法，其优势是针对性强，可以弄清主题，人与

人之间的交流是需要建立在互相信任的基础之上、平等交流的基

础上，有效的沟通交流会让学生感到自由，可以自由发言，能够

帮助学生解决很多困难的问题，大大提升了健康教育的效果。特

别是在课堂上表现有异常的学生，更应该给他们帮助和关爱。在

上课之外的时间，多和学生进行沟通和交流，找学生交流，了解

学生的心理特点、兴趣喜好、生活方式、动作技术与身体健康情

况，和学生形成一种有爱友好关系。学生提问的难题，要认真分

析解决难题，让他们生活在和睦的气氛中，学生之间的感情得到

提升，团结意识增加使他们有自信心，帮助他们大胆面对挑战、

不怕挫折和困难，学生的差异才能更加的明显，养成健康的人

格，增强心理健康。

结论

事实表明，身体的健康和体型的塑造需要进行一定量的体

育训练，还有健康身心的作用。体育学习的实际、紧张性、竞赛

性、公平性、协调性和集体性等特征决定了体育教学对学生心理

素质的提高能起到独特的作用。体育教学中，教师要结合学生特

点，因人而异。在进行一些难度较高的体育活动时，老师要对学

生进行心理健康疏导，可以从简单到复杂、从容易到困难地设计

学习练习的内容，运用心理暗示调节法也可以消除和减缓学生过

于紧张焦虑的不好心理，达到使学生多方面发展的目的。
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探讨高中体育教学中如何渗透心理健康教育
于 淼

（辽宁省凌源市实验中学 辽宁 凌源 122500）

[摘 要] 指导高中体育学习的教学思想从“生物体育观”慢慢的向由生物、社会和心理三方面组成的“三维体育观”这种教育观念的变

化要用灵活的、多变的思维去看待才能在高中体育教学中作用适当。怎么去教学不能只考虑学生自身的问题还要顾及到学生的知识状况和当时

的社会条件制约。文章就是从这个观点出发去叙述一下高中的体育学习对孩子的心理健康发展的影响。
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