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文体艺术

在体育教学实践中，某些学生虽然在平时的体育练习中各
项成绩均十分优秀，但是一到比较正式的体育考核就会出现考
核成绩低于平日训练成绩的情况。这种现象充分说明，学生具
备一定的运动水平，但因其存在某些心理障碍，致使学生的心
理非常紧张，从而导致学生发挥失常。如果学生能够突破心理
障碍，就能收获一份满意的人生答卷。因此，高中体育教师要
将心理素质训练贯穿于学生的日常体育训练，从而切实增强学
生的心理素质。

一、引导学生学会调节心理状态
对于大多数体育生而言，体育考试之前和考试过程中，心

理状态肯定会比较紧张，可以说，紧张的心理状态是体育考生
的一种常态。适度的紧张，有助于学生更好地发挥自身的体育
技能，但是如果是过度紧张，学生就要学会自我调节。因此，
教师要教给学生一些心理调节的方法，从而促使学生在体育考
核中达到最佳的竞技心态。

首先是积极的自我暗示。所谓紧张的不良心理状态，基
本上就是恐惧、不安、害怕及某些无以言表的不良情绪。而造
成所有不良心理状态的主要原因就是学生害怕自己不能正常发
挥，即害怕自己无法取得理想的成绩。但是如果在考试之前，
学生对自己进行了积极的心理暗示，相信自己能够正常发挥，
全身心地投入体育考试中，那么所有的不良心理状态都会消
失。不仅是在体育考试中，在平日的体育训练中，教师同样可
以引导学生对自己进行积极的心理暗示。例如，100米赛跑对
学生的心理状态要求比较高，学生必须在跑步开始的那一刻，
迅速做好起跑、加速等一系列动作。如果学生稍有分心或者片
刻迟疑，那么就会浪费宝贵的时间。因此，每次100米跑步之
前，在进行热身运动时，学生要不断鼓励自己。

其次是深呼吸。如果积极的自我暗示仍然不能消除学生
的紧张心理，学生就要通过深呼吸的方式，促使自己的心理状
态趋于平静。学生可以在考试的前几分钟闭上双眼，用腹式呼
吸法慢慢地呼吸，想象着吸入体内的气体由腹部逐渐上升到脑
部，从而消除心理杂念，达到放松自我的效果。

二、通过正向激励，增强体育生的心理素质
所谓正向激励，就是教师不断地鼓励学生，不断地表达

自己对学生的正期望，从而使学生向着教师所期望的方向积极
发展。在教师正向激励的影响下，学生的心态也会慢慢变得积
极、向上和勇敢。

首先，教师要善于挖掘学生身上的闪光点。不同的学生
有不同的体育技能特长，有的学生800米跑非常厉害，有的学
生立定跳远非常有爆发力，有的学生能够很好地把握后抛实心
球，还有的学生虽然综合体育技能比较欠缺，但是意志非常坚
强，肯吃苦、肯坚持。无论是哪一方面的优势，教师都要对其
进行充分的肯定。在体育训练过程中，教师不断地肯定学生的
优点，不断地表达出自己的期望，一定会使学生的自信心得到
显著提升。学生的自信心提升了，体育训练就会更有效率，学
生就能获得成就感，从而积极地面对每一次体育考核。

其次，教师要和学生进行心与心的沟通。体育训练的过程
是比较枯燥与无趣的，而且学生不可避免地会感受到身体和心
灵的疲惫。如果教师能够在学生的训练间隙进行亲切的沟通，
聆听学生的训练感受与困惑，那么教师就能对学生开展有针对
性的心理疏导。很多时候，学生面对不可逾越的挑战，经过教

师的引导，都会有所突破。而且，教师的鼓励与赞赏，会给学
生带来满满的正能量，使学生树立起必胜的信心。

三、结合具体的教学活动，增强体育生的心理素质
高中体育课程是以体育锻炼为主的，因此高中体育教师可

以将对学生心理素质的训练融入具体的教学活动中，从而更好
地促进学生的全面发展。

首先，教师可以组织学生以小组为单位开展800米跑的练
习活动。一个学生跑步时的状态与一群学生跑步时的状态是不
一样的。当小组学生一起跑步时，学生会你追我赶，不断地为
自己加油助威。当学生临近跑步的极限时，教师就要在旁边鼓
励学生：“坚持一下，你可以的。”当学生超越跑步的极限，
一步步跑向终点时，他们心里的喜悦与成就感是无以言表的。
以小组为单位的体育锻炼，不仅能够促使学生更好地展开横向
比较与纵向比较，还能够促使学生不断地调节和提升自己的心
理状态和运动能力。

其次，教师可以组织学生开展多姿多彩的体育游戏活动，
从而使学生能够在一种较为轻松愉悦的氛围下展开体育训练。
如立定跳远，教师可以组织学生将沙袋绑在腿上，开展沙袋袋
鼠跳的游戏活动。在整个游戏活动中，学生的弹跳能力及心理
素质都将得到有效的提升。

四、根据不同学生的不同表现，展开个别心理辅导
高三学生在长时间的学习与生活中，已经具备了明显的心

理特征及性格养成。有些学生的心理承受能力比较强，能够适
应紧张的体育训练及体育考核。但是，有些学生的心理素质比
较差，他们对自己抱有过高的期望，而且很容易被某一次的训
练成绩所影响。因此，高三体育教师要结合学生的具体情况展
开有针对性的心理辅导。

例如，我们班的王同学情绪波动比较大，在体育训练过
程中能够明显看出。如果他在团队内的成绩比较好，那么他的
情绪就比较高涨；反之，他的情绪明显就会比较失落。这种忽
高忽低的情绪状态很容易影响到他的训练效果及体育技能的提
升。于是，每一次小组比赛结束后，无论他的成绩如何，笔者
都会询问他的训练感受，以及他对自己的综合评价。刚开始沟
通的时候，王同学倾向于表达情绪，等他发泄完喜悦或者悲伤
的情绪之后，笔者就开始引导他回忆具体的运动细节，以及他
为什么会取得好的成绩，或者为什么成绩不理想等。慢慢地，
他从发泄情绪逐渐变成了剖析体育动作，他的心态也趋于平
静，而不是起伏不定了。高中生虽然接近成年，但是在很多时
候，他们看待事物的角度还是不够全面，很容易走极端。因
此，教师要在对学生进行认真观察的基础上，对学生进行适当
的心理辅导，从而有效促进学生的全面发展。

总而言之，新课程改革背景下的高三体育教学，教师要注
重学生的训练过程，加强对学生心理素质的培养和锻炼，从而
使学生以积极、向上、乐观的心态来正确面对每一次体育训练
考核，进而使每位学生都能收获一个满意的人生。
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[摘　要]心理素质包括个性心理、心理健康、智力和非智力因素及自信心等内容。对于体育特长生而言，尤其是高三体育特

长生，只有具备过硬的心理素质，才能在关键时刻调整好自己的身体状态。随着体育考核时间的临近，学生之间的体育技能水平

差距日渐缩小，所以良好的心理素质就是学生在体育考核中胜出的关鍵。因此，高中体育教师一定要多措并举，以加强对高三体

育生的心理素质训练，从而使高三体育生在体育考核中正常发挥或者超常发挥。
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