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谈在小学体育教学中如何渗透心理健康教育
张国平

（黑龙江省哈尔滨市南岗区虹桥第一小学校  黑龙江  哈尔滨  150090）

［摘 要］ 世界卫生组织对健康是这样定义的：“健康不仅是没有疾病，而且包括躯体健康，心理健康，社会适应良好和道德健康”。所以

健康不仅仅是身体上的健康，也包括心理健康，而对学校来说，课堂教学活动则是学校对学生进行心理健康教育的重要途径。学校要重视起学

生的心理健康教育，发现学生所存在的问题，并针对这些问题采取科学合理的治疗方法与手段，使学生能够健康、快乐地成长。
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现阶段大部分小学生相对来说心理都较为健康，但也有一小

部分学生在心理上存在着不同程度的问题。由于家庭溺爱以及成

长条件等多方面不同的因素，很多学生意志力比较薄弱，经不起

失败的打击，遇到不顺心的事就会离家出走等。而出现这些问题

的原因不仅仅是由于家庭的因素，还包括学校的“应试”教育与

对心理健康的重视程度不够等原因。所以学校在注重学生身体健

康的同时，也要在日常的教学中对学生的心理健康进行教育，而

通过体育课堂进行心理健康教育则是一个非常好的选择。

一、小学生心理健康标准 

在通过体育课堂进行心理健康教育之前，学校需要先明确心

理健康的标准，这样可以制定更好的心理健康教育方法。心理健

康的标准主要有以下方面：

1、正常的认知能力

认知能力包含观察力、记忆力、思维力等。通过观察学生的

学习方法与学习效果，可以对学生的认知能力进行基本的判断，

但这不是唯一标准，还需要更深层次的观察

2、稳定的情绪 

学生能够对一些人或事能够表现出积极地情绪与态度如欣慰、

满意、快乐等，这就证明学生的情绪方面的心理比较健康，反之

如果经常产生沮丧等消极情绪，学生的情绪方面则需要培养、加强。

3、优良的意志品质

小学生需要对自己的生活与学习进行合理的规划，并按照规

划长期坚持下去，有足够的自制力与坚忍不拔等意志品质，克服

自身的不良习惯，这样才是心理健康的表现。，

4、良好的人际关系

良好的人际关系可以影响到学生生活、学习等各个领域，它

是小学生心理健康的一个重要标志。其具体表现为：乐于与教师、

同学进行交流沟通，喜欢与其他人交朋友，能够正确的评价自己

与他人等。

5、健全的人格

健全的人格可视为小学生心理健康的核心因素。所谓健全人

格，是指心理和行为和谐统一的人格。

二、体育运动对心理健康的积极影响

1、体育运动能促进身体发展，为心理健康发展提供坚定的物

质基础

发展心理健康的物质基础是正常发展的身体，尤其是正常健

康发展的神经系统和大脑，而通过体育运动，则可以极大的促进

身体健康，从而为心理健康打好坚实的基础。

2、体育运动的新需要与原有心理水平的矛盾，成为推动心理

发展的一种动力

体育运动与日常的行为与运动有很大的区别，体育运动强度

更大，需要学生在身体素质以及其他方面的能力有较高层次的能

力。比如，学生在进行短跑运动时需要有较快的反应能力、良好

的运动距离知觉和运动速度知觉等。而且几乎所有的体育运动都

需要学生有吃苦耐劳、勇敢、坚忍不拔的品质，就学生现有能力

以及自然发展水平很难达到体育运动的要求，而学生在参与体育

运动努力拼搏的过程中，其原有的能力以及自然发展水平都会慢

慢的得到提高。也就是说，体育运动的新需要与原有心理水平的

矛盾，推动了心理的发展。

3、体育运动能培养良好的意志品质。

体育运动过程都会比较激烈，充满着对抗与竞争，身体与精

神都会维持在较高的强度之下。学生在进行体育运动时都会有着

明显的情绪变化，并不断的努力来超越自己。因此，在体育运动中，

学生的意志品质能够得到极大限度的提升，如勇敢拼搏、坚持不懈、

勇于面对挑战、集体主义精神等，与此同时，也可以使学生面对

问题时能够做到沉着冷静、谦虚等优良的品质，从而使学生能够

维持积极良好的心理健康状态。其主要包含以下几点：

（1）体育课教学要有意识培养学生的认知能力

教师在进行体育课教学时要改变传统的教学模式，让学生做

课堂的主人，不断让学生进行思考，自己不断尝试各种方法来解

决问题，这样能够使学生的记忆力、想象力、创新能力等能够得

到提高，使学生的认知能力得到提高。

（2）体育课教学要让学生在成功中克服困难并提高意志力

心理健康的基础是强大的意志力，很多体育活动学生坚持不

下去就是因为学生的意志不够坚定。教师在进行体育教学时，要

因人而异，根据每个学生的不同特点采取不同的方法，制定不同

的目标，采取教育、激励等让学生在运动过程中体验到成功与失败，

逐渐提高学生的意志力

（3）加强体育课教学、广泛开展体育活动，增强学生的自控

力

在体育课的教学过程中，可以有效的提升学生的组织纪律性，

使学生养成良好的行为习惯与自控能力。学生的自控能力较差，

而每项体育活动与游戏都有一定规则，这也能养成学生遵守规则、

自控的好习惯。

（4）开展体育活动，让学生体验顺利、挫折，培养学生稳定

的情绪

体育活动有胜利就有失败，教师可以多组织体育活动，并鼓

励学生积极地参与到其中去，让学生体会到不同的情境，经历一

些挫折，意识到生活并不是一帆风顺的，养成学生逆境中不自卑

的的意志品质。而适当的体育活动也可以减轻学生学习压力，改

善不良情绪。

（5）发挥体育活动群体性的特点，组织指导学生参与活动，

培养学生的社会性

有很多的体育活动都需要团队合作，现阶段学生缺乏与他人

的合作能力，而在体育活动过程中，学生为了团队与自身的胜利

则需要与同伴进行合作，这样能极大限度的提升学生的团队意识

与社会性。而在团队活动的过程中，学生的交流沟通能力也会得

到提高，形成良好的人际关系。

综上所述，在小学体育教学中渗透心理健康教育可以有效的

提升学生的心理健康水平，起到积极有效的作用，因此，学校应

对此加以重视，体育教师也要提升个人能力，这样才能使体育教

学中的心理健康教育能够达到效果最大化，每个学生都能够从中

获益，健康快乐地成长。


