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如何在中学体育教学中培养学生的意志力
齐彩虹

阜平县城厢中学  河北  保定  073200

[摘　要]意志力是每个人进行社会活动和生活中必不可少的，好的意志力能让人克服困难，增强信心，提高信念，消除

障碍，健康的意志力是克服各种困难的重要力量。体育课教育是中学生的必修课，因中学生的生活经验不足，遇到挫折容易消

极，不能正确的处理问题，很好的脱离困境。而体育教育，能帮助学生锻炼意志。在体育训练的过程中，由于体能的消耗，使

得人的身体机能处于一种紧张的状态，同时体感和思想会出现一种不适现象，要克服这种现象给身体带来的副作用，就需要学

生发挥坚强的意志力，因此，体育锻炼非常有利于培养中学生意志力的建立和提升。本文通过对中学体育教学的分析研究，对

中学生意志力的培养，进而提出有效的教学策略，来促进中学生身心健康与学习的全面发展。
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绪论

素质教育包括体育教育和德育教育等诸多方面，体育教

育也是当今社会较为重要的基础教育，是促进社会发展的基

础条件，没有好的体魄不会有健康的社会。体育教育的过程

对学生意志力的培养极其重要，培养学生坚强的意志力是促

进学生全面发展的重要举措，意志力的培养直接关系的学生

的身心健康和学习生活。青少年在成长的过程中易出现消极

情绪，这些消极的情绪会直接影响的学生的生活和学习。消

极情绪的产生是多方面的，家庭的压力，学习压力，人际关

系的压力等等，都会让学生产生不良的情绪。体育教育对不

良的情绪是有极大改善的，通过体育运动能帮助学生分解不

良情绪，使得学生心情愉悦，在玩儿的过程中不但锻炼了身

体素质，树立了克服困难的决心，更是有助于学生意志力的

培养。作为一名合格的体育教师要合理安排课程，在教学中

帮助学生确立正确的思想观念，鼓励学生挑战自我，坚定自

身信念，让体育运动成为学生健康成长的基本保障。

一、中学生缺乏意志力的表现

（一）在生活中的表现

中学生成长中遇到的挫折一方面是来自生活中与家人

的相处、学校中与教师、同学的相处，以及融入社会的困难

中。由于学生意志力的缺乏，学生在压力面前承受能力不

足，不能有效的解决眼前的矛盾，而心情低落，思想忧伤，

不敢面对问题，不能找到解决问题的方法。在与家人之间产

生矛盾时，不去合理沟通说明原因，而是大吵大闹，使得矛

盾进一步激化，甚者离家出走，这些都是逃避，表现出了意

志力的问题，不能心平气和。在学校与教师相处时更是近而

远之，遇到问题不敢问老师，遇到困难时不愿向教师求助，

在和同学相处时表现的比较自私，不愿和大家分享自己的快

乐，或者不想在同学面前表现自己，存在悲观心理等等，这

些都是因为意志力缺乏，逃避现实的表现。

（二）在学习中的表现

学习是一个很广义的词汇，无论是生活还是求学，每时

每刻我们都处在学习当中，今天走过了之前没有走过的路，

今天听到从前没有听到的事，今天遇到从没有遇到的数学题

等等，这些都是学习。骑共享单车因一时找不到停车位，就

难过沮丧发脾气。当考试发挥失常就会十分难过，产生自我

怀疑情绪。与同学相处产生不愉快时，一些学生就开始自我

封闭，不与他人交流，自身情绪低落，从而茶不思饭不想，

几乎放弃了学习。这些表现充分说明了学生的意志力太过薄

弱。作为青少年，成长进步的过程中必定伴随困难和辛苦，

缺乏意志力的学生很难独立面对困难，习惯性的总向他人寻

求帮助，得不到帮助就郁郁寡欢，因此进步迟缓，这种缺乏

独立行动能力的现象，正是学生意志力低下的表现。

二、体育课堂培养学生意志力的方法研究

（一）传递正能量，激发进取心

意志力的缺乏主要体现出来对问题是学生普遍存在自

由散漫的问题，作为一名合格对体育教师，不但要关注学生

的体能健康和体能训练，更要注意学生的心理健康培养和关

注激发学生的进取心，积极向上的精神，以及健康的心理状

态。能使得学生鼓足士气，努力付出，面对困难不退缩，面

对问题不逃避，从而培养学生的积极进取的态度。教师在

课堂上应该为学生树正气立新风传递正能量，号召学生向前

看，以更加优秀的学生为学习目标向努力拼搏的学生学习，

只要有敢于挑战自己的心理，就一定能够循序渐进的提高运

动能力，在受到运动精神的鼓舞下茁壮成长。

由于学生的运动潜能和身体协调能力各不相同，教师不

能只是表扬那些有运动天赋的学生，天赋是与身俱来的，不

能强求，更不能强加，教师应该因人而异加以教育和训练，

要对进步明显的学生提出表扬，不要有歧视心理。比如，有

个别学生身材瘦小，力量不足，跑步的速度比较慢，但有，

此学生有良好的意志力，能抓住有利于提高成绩的一切运动

机会来锻炼自己，因其具有坚强的意志力，又不辞辛苦，经

过一段时间的训练后就能看到其明显的变化。教师要抓准时

机，号召大家以这样的学生为榜样，不要气馁，目标专一，

只有在自己的艰苦努力下，才能突破自己的瓶颈，提高自身

的运动能力。在教学过程中，应根据学生意志问题的表现来

合理的对学生进行引导，让学生在运动中树立“重在坚持”

的良好理念，不轻言放弃，认真对待每一次的训练，做到全
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力以赴参与每一次运动。

在条件允许的情况下，可以经常组织学生进行分组比

赛，使学生在团队运动的影响下提高进取意识，为团队荣誉

努力，从而发挥个人最佳水平。对于全力以赴但成绩不佳的

小组，教师要充分肯定学生的参赛态度，使学生以坚持不懈

为荣，从体育运动中获得正能量。评价竞赛结果时，教师不

仅要分析学生的成绩，还要对学生的意志表现做评价。比

如，有的学生在跑步中感觉吃力，但并没有退出，最后在组

员的陪跑下努力跑完全程，这样的表现就值得表扬，能对其

他学生的意志力产生积极的影响。

（二）改变运动强度，挖掘学生潜力

一些学生没有锻炼习惯，在体育课堂训练中的表现比较

迟钝懒散，体育教师要根据学生情况适当的改变运动强度，

适当提高运动难度，让学生在运动中锻造其强大的心理素质

和适应高强度的运动能力。比如，在跳远运动中，有些女生

因腿部力量较弱缺乏向前的爆发力，因和其他同学有差距，

所以训练的积极性较差。这种情况下教师要为学生这样的学

生做好示范，细心教导学生掌握这门运动技巧，多加训练，

稍有提高就多加鼓励多在同学面前表扬，逐渐鼓励学生克服

困难，放松心情，放下负担。从体力上的慢慢付出就能逐渐

磨炼学生意志，使其在关键时刻不放弃，对提高抗压能力十

分有益。

要想达到锻炼意志的效果，在体育运动过程中，只有

适当提高难度、提高强度，才能逐渐挖掘学生的运动潜力，

使其在运动有信心面对困难中，树立自信感。因在运动的过

程中，学生会不断产生疲惫感，因而会产生放弃的念头，教

师要多观察，发现这样的学生要多加鼓励学生，鼓励学生坚

持多做一个仰卧起坐、多坚持跑半圈，通过一次次有效的激

励学生使其全力以赴，永不放弃，感受到努力拼搏带来的快

感。

有一些在体育项目中能轻松达标的学生，也要对其提

高训练难度，增强训练要求。比如，有一些学生擅长跳远，

对于这样的学生应提高训练难度，增加训练强度，其他同学

跳几次，他可以成倍的训练，每一次都要总结经验，发现问

题，以督促学生挑战自我，把训练当成生活中的坎坷，逐渐

解决问题，度过难关，逐渐地培养学生的意志力。在提高训

练难度时和提高训练强度的 同时，教师应多做示范科学讲

解，用行动来说服学生，善言鼓励学生挑战新的运动记录，

以激发学生的运动潜力。积极培养学生克服困难的勇气和能

力，刻苦训练的过程就是学生逐渐克服困难的过程，是催化

学生意志的过程。

（三）合理制定训练目标，帮助学生培养顽强意志

帮助学生培养顽强的意志力是一个长期而艰巨的任务，

制定科学的训练目标让学生能够有目的有计划的进行体能训

练，由易到难循序渐进的挑战自我，淬炼自身意志力。在教

师科学的有目标的引导下逐渐提高学生的运动能力，培养学

生重在坚持的顽强意志。训练学生体能不能盲目，教师要做

到合理安排课程，有目的的科学的进行教练。要根据学生的

运动能力进行不同层次的教学训练，因学生体质好坏素质不

同，为他们制定合适的训练目标，能够促使所有进行锻炼的

学生在运动中取得好的成绩，同时能够使学生逐渐养成良好

的意志力。

如何安排学生的体能训练，如何有针对性的对同学进行

教育，需要教师提前根据不同对学生进行科学安排适合其自

身特点的体育项目。比如在跳远运动中，有一些学生跳远的

成绩不是很理想，这是因为他的弹跳能力不够，对于这样的

学生可以给他加强一下短跑运动的训练，短跑可以锻炼学生

的爆发力。根据教学进度来进行制定训练的计划，只要能有

提高就多去鼓励，课后时间也让学生增加训练，尽快完成训

练目标。有一些学生长跑的能力较差，毕业考试不能达标，

教师可以鼓励学生每天坚持进行跑步训练任务，锻炼时间也

要慢慢增加，对于那些运动能力较差的学生可以把一次跑完

的路程分多次完成跑完，逐渐锻炼学生的耐受能力，培养学

生的坚持能力和意志力。力量性质的运动是考查学生的爆发

力和臂力的体育项目，对于一下力量较弱的学生，不但要设

置增强臂力的体育运动，还有教给学生科学的抛掷方法，例

如铅球运动，要教给学生拖球的方法，推球的高度控制，身

体各部位的配合能力等。还有多加鼓励学生，教导学生不要

有产生颓废情绪，只要有长进就加以表扬，来增加学生的自

信心，从而带动学生持续训练，逐渐提高运动能力。

教师在给学生设置目标时要考虑到学生的实际情况，不

要强加与学生能力之外的运动项目，避免打消学生积极性。

为每阶段目标设置奖励项目也鼓励学生积极向上的好方法，

比如，组织学生郊游，趣味比赛，物质鼓励等。有效的引

导，能给学生带来向上的动力，使其能够坚持训练，养成爱

运动好运动的习惯，培养学生顽强的意志力。

三、结束语

良好意志力的培养对学生今后在适应社会的能力中是

十分重要的，应抓住体育与身心健康教学的契机，以体能训

练和体育健康教学向学生渗透正确价值观人生观，促使学生

珍惜每一节体育课，珍惜每一次体能训练的机会。在运动中

寻找乐趣，在运动中培养自身意志力。作为一名合格的体育

教师，应时刻关注学生在体育训练中的表现，用科学的体能

训练方法和技巧磨炼学生的意志，使中学生日益养成运动习

惯，逐步提高学生的意志力。
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