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初中体育教学中学生心理素质锻炼方法探究
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[摘　要]随着改革开放以来社会的不断发展，我们国家的经济在迅速增长，人们的生活水平也有了显著的提升。初中体育教

学，就是通过老师在体育教学中锻炼学生们的身体的同时培养了他们的心理素质，对其心理素质进行锻炼。因而，初中体育教学

对中学生生涯是必不可少的，将心理教学融入体育教学中，为学生们以后的学习生活保驾护航。
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引言：

在初中体育教学中，有必要将心理素质教育融入具体的教

学项目中，在增强学生体质的同时锻炼学生的心理素质。

一、初中体育教学对学生心理锻炼的意义

（一）让学生形成良好的价值观和人生观

学生们通过在体育课和同学们在一起做游戏的过程中，

不断地提高自身的心理素质和本身的身体健康条件，老师可以

安排一些难度较低、学生容易成功的项目，让学生体验到成功

的快乐感，提升自信心。通过一些团体的项目如球类、接力赛

等，增加和同学们之间的感情、团队的协助能力和正确的竞争

精神，具有集体主义精神和班级荣誉感。在学校，学生们被灌

输的思想就是学习，几乎是与学校以外的世界隔绝开来，是极

其不利于中学生们心理素质的形成。因此体育老师在教学过程

中，通过对学生们的体育锻炼过程中，引导学生良好的意志品

质，在特定的条件下应该如何正确地处理问题，慢慢地指引学

生们在此过程让中学生树立正确的价值观和人生观，为初中生

们养成良好的心理素质打好坚实的基础。

（二）提高学生们的抗压能力

中学生在体育锻炼中，面对比赛失败的时候，能够很好地

锻炼其面对失败和挫折，从而培养中学生们坚持不懈和坚韧不

拔的意志力，增加他们抗打击抗压力的能力。养成“胜不骄，

败不馁”的良好品德，让他们很好地消化压力，积极地面对生

活中或学习中遇到的各种挑战与挑战。

二、初中体育教学中学生心理素质锻炼方法

（一）学校和老师举办体育集体比赛，培养学生们的团队

意识

学校和老师应该在体育教学中经常举办体育集体的比赛，

这样能够通过在比赛中锻炼学生们的团队精神和竞赛意识。由

于每个学生都处在团队中，有了团队意识，就会产生浓烈的竞

争意识。由于有了团队竞争的存在，中学生们能够在与其他队

伍竞争的过程中不断地激励自己，对自己的要求不断上升，激

发本身潜能获取进步和团队的集体感。在体育教学中，可以设

立许多比赛，比如跳绳比赛、跑步比赛、拔河比赛、踢足球比

赛等等有多种多样的比赛，老师可以根据学生们的水平或者是

能力进行分组，制定奖惩模式，赢的小组可以得到零食或其他

的一些奖励，而失败的小组则要接受打扫卫生等惩罚。决不能

让体育教学中的比赛过程过于单一，这样反而不利于学生们团

队合作意识的培养。

学生们在比赛中可以发现自己的不足，在团队中在他人

提出意见后能够虚心接受他人的意见和想法，从而不断改正

自己的缺点、拓宽自己的视野、善于接纳别人的意见，以此

促进团队的共同进步。这样不仅可以让初中生们学会理解他

人、接受集体活动，更可以培养学生和学生之间的默契，从

而培养学生团结友爱、适应环境、接受挫折和压力以及良好

的社会适应能力。学校和老师应该多创造条件，让学生们在

锻炼中茁壮成长。

（二）通过技巧训练增强学生的应变能力

当前，许多学生在生活中很少遇到困难或挫折，即使面

对疑难复杂问题也往往由家长出面进行处理，导致学生抗挫

能力和应变能力较弱，心理素质较为脆弱。对此，教师在体

育教学活动中既要不断地激励学生攻坚克难，同时也要指导

学生了解和掌握一定的技巧，从而减少学生的畏难情绪，增

强学生迎难而上的信心和能力。例如，在折返跑项目中，教

师先画出100米距离，让学生在100米范围内进行反复的折返

跑，并测算学生的往返时间，从而锻炼学生加速、减速、变

向等能力，然后可以逐步增加强度，如将距离折返跑改为随

机折返跑，让学生在听到哨声后立即折返，从而锻炼学生的

应变能力。此时，一些学生可能因为折返过急而摔倒，有些

学生则为了随时折返而减慢跑步速度，教师可以指导学生既

不要盲目乱跑，也不能投机取巧，而是采取适当的策略和技

巧，如控制折返的弧度、折返前先降低身体重心等，从而保

持折返时的平衡状态，使学生明白胜利不能靠捷径，但可以

有策略、有方法，从而在增强应变能力的同时树立正确的价

值观，促进学生心理素质的健康成长。

（三）初中体育教学中的锻炼要适当

中学时期，学生们正处于成长发育的关键时期，性格的

形成在这一时期也起到关键作用。因而，初中体育老师们在

对学生们进行体育锻炼的时候，不可操之过急，用力过猛。

初中生们骨骼发育还不是很完全，肌肉的韧带强度还远远不

够，如果进行过多的体育锻炼的话，会造成学生们的运动损

伤或者是会带来他们的代谢失衡。反而是不利于学生们身体

健康的，也不利于学生们良好的心理素质的形成。老师如果

对学生一味地进行心理的开导，在锻炼的过程中，体育老师

一直在旁边进行劝说，则会让学生们产生厌烦的情绪，以至

于以后对其进行开导教诲成了无用功，产生了过犹而不及的

效果。

结束语：

在体育教学中融入心理教育，使学生的身心素质得到全方

位锻炼和成长，是当前核心培养教育背景下的重要教学改革，

也是保障初中生身心健康发育的重要举措。体育教师不仅要深

刻认识到心理健康教育的重要性，更要深入研究和探索如何在

体育教学项目中融入心理健康教育，使学生在锻炼身体素质的

同时锻炼心理素质，进而提升学生的综合能力，为国家和社会

培养优秀人才。
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