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德育教育

引言

体育与健康教学，是对初中生展开心理健康引导、心理

问题疏导的良好途径。通过初中体育与健康教育课程的有效组

织开展，能够最大限度的帮助学生减轻学习压力，缓解学习焦

虑情绪，并舒缓学生的心情，帮助学生获得对于心理问题的解

决，刺激其荷尔蒙的分泌，帮助其在体育运动锻炼中形成积极

健康、乐观向上的心态，促进其健康成长。

一、通过心理暗示，树立学生自信心

自信心是学生在面对事情、问题、困难、挫折等时候的

良好药剂，能够帮助学生积极的、乐观的看待事物发展，避免

在面对问题或者困难、挫折时产生过于消极的情绪，被消极情

绪占据心神，导致精神萎靡、颓废等。自信心的树立，于教学

而言，积极心里暗示的作用与影响力非常大，通过积极心里暗

示，来实现树立学生的自信心的目标。

在实际初中体育与健康教学过程中，主要包含三个方面。

其一，教师要在教学引导时，通过多样化的方式手段吸引学生

参与到体育锻炼中来。通过体育锻炼，能达到改善情绪、宣泄

情绪的作用，并能培养人的意志。强化身体素质，同时也能够

帮助学生实现心情放松，尤其是在课程学习压力中紧绷的神经

可以放松下来。其次，在体育教学过程中，教师可以通过对学

生的自身身体素质、个性喜好、运动偏好、特长等方面的综合

考量，引导学生在个性化的体育锻炼中获得成就感，树立自信

心。最后，在体育课堂教学中，教师要通过课程评价体系的科

学落实，来给予学生以积极暗示，如表扬、鼓励、肯定等，树

立学生的自信心，帮助其获得心里的愉悦感和成就感。

二、借助心理暗示，培养团队合作能力

积极心理暗示的来源非常广泛，可能是一个眼神、一个

动作、一句话……并且积极心理暗示也不知是来源于教师这一

因素，学生平时所接触的群体中任何一个人都有可能，甚至是

陌生人。从主要影响力来说，积极心理暗示的来源主要分为两

类：“同龄人”和“非同龄人”，“同龄人”作为学生校园生

活、班集体生活中最重要的影响因素，对于学生的心理健康问

题、以及各项能力素养的提升具有强大的影响。因此，体育教

师可以以学生与“同龄人”的接触为抓手，展开有效教学引

导，帮助学生形成积极心理暗示，促进学生的健康发展与各项

综合能力的提升。

例如教师通过一些团队合作游戏或者体育运动项目，来组

织学生团队合作完成，在团队合作完成某一项目或者活动的过

程中渗透团结协作、互帮互助等体育精神，强化学生们的团结

协作能力，有效引导学生与“同龄人”的正当接触，为产生积

极心里暗示奠定基础。如体育教师可以组织篮球对抗赛，不同

合作小组之间展开对抗，同一合作小组成员必须要就战略进行

深度讨论沟通，形成小组对抗战略。不同小组成员之间也需要

进行相应的战略性接触，形成对抗。对抗赛过程中，一个小组

内的所有成员就是一个整体，学生在团队共同活动的过程中，

共荣辱，共进退，逐渐对同组成员产生信任感、依赖感，互相

之间形成依赖关系，与良好的协作关系，进而产生来自团队的

积极心理暗示。

三、形成心理暗示，克服挫折积极向上

在初中体育与健康教学中，有一些基础性的体育运动锻

炼项目，相应的，也会有一些相对难度较高的体育运动项目，

其目的就是为了激发学生的体育潜能，发现学生的体育更大潜

能。对于学生来说，这一类体育运动是有相当挑战性的，对于

身体素质、心理素质等都有一定的要求，要求学生必须要具备

良好的身体素质，具备挑战不可能、客服困难、不怕挫折的必

胜决心……实际上，如果没有教师专业的指导和合理的心理引

导，在此类较为困难的体育运动锻炼项目中，学生很容易产生

挫败感、消极情绪等，失去自信心或者逐渐失去体育课的热

情，害怕体育课，产生消极的心理暗示。

因此，在体育教学过程中，针对此类问题，教师需要从两

个方面来解决。其一是充分利用各项教学资源、教学方法、教

学手段等，如多媒体设备，真人示范演示、视频学习、阶段性

教学等方式，降低教学难度，针对一些较难的体育动作进行分

解，帮助学生一起逐步掌握运动项目技巧，一起克服困难，通

过简化体育运动项目的步骤、动作，逐步完成训练，达到体育

运动项目的动作标准要求。另一方面，教师可以在学生进行动

作训练时，积极观察学生的训练表现，多鼓励、多肯定，并适

当引导周围的学生给予表现好的学生一些鼓励，或者引导其上

前示范，或使用语言进行鼓励：“大家都要向他学习”“看看

某某某的动作多标准”……给予学生积极心理暗示，给学生注

入勇气，鼓励其继续进步。让学生在教师积极心理暗示中，获

得不断学习发展的信心和进步的动力，促使其形成良好的学习

形态，拥有克服困难挫折的强大自信。

四、结束语

总而言之，初中体育与健康教学必须要有效融入积极心理

暗示，通过心理作用，给予学生强大的内驱力，强化学生的心

理素质，促使学生的体育运动锻炼水平和能力的提升，帮助学

生获得更高更强的发展。
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[摘　要]对于初中生来说，其正处于青春期这个敏感的时期，自我认识感十分强烈，心理、情绪等问题较为突出，容易受到

情绪感染和触动。体育课和体育运动作为最健康、有效的情绪宣泄渠道，对于初中生来说意义重大。本文以初中体育与健康教学

为出发点，围绕积极心理暗示的重要作用和深远意义，探讨积极心理暗示在初中体育与健康教学的有效应用策略。
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