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德育教育

进人高中后，学生的学习压力逐渐增加。部分学生可能

会因为无法适应紧张的高中生活而出现叛逆、焦虑、暴躁等

心理问题，影响其身心的健康发展。在新课改背景下，高中

体育教师应关注学生健康心理品质的培养，解决学生在成长

中出现的困惑，利用体育活动缓解学生紧张的学习情绪。因

此，教师可以将体育教学与心理健康教育结合，在锻炼学生

身体素质的同时，培养学生健康的心理品质，促进学生的健

康、全面成长。

一、当前高中生的心理健康状态不容乐观

近年，随着信息传播的日益便捷化，有关高中生心理与

情绪引发的负面报道屡见不鲜，需要引起重点的关注。我们

普遍认为，高中生承受一些压力：首先，繁重的学业会引发

负面的心理。越到高年级，学生的焦虑与恐惧等负面情绪就

越显著，很多高三年级的学生存在失眠多梦等间题。其次，

处于身心发展特殊阶段的他们容易遭受人际交往障碍、人生

规划模糊等间题，会引发一系列的负面心理情绪。当这些压

力没有进行及时的缓解，会直接影响学生的心理健康状态。

经调查研究，约80%的高中生认为自己处于心理亚健康状态，

约20%的高中生认为自己的心理健康状态较差。

教育学、心理学与医学相关研究表明，体育运动是调节

情绪、缓解心理压力、改善精神状态的有效途径。高中体育

与健康课程应肩负起自身的心理健康教育之使命，将心理健

康教育渗透于无形之中，并有意识地采用多种方法来让学生

在运动中改善和调节心理压力。

二、高中体育教学中渗透心理健康教育的策略

（一）组织趣味游戏在快乐氛围中调节学生情绪

“三点一线”可能会让学生感受不到学习的乐趣，寓教

于乐、劳逸结合更能提升学习效率、调节心理情绪。体育游

戏既能锻炼身体，又能活跃课堂氛围，激发学生的快乐心理

情绪。教师要结合高中生的特点，组织实施趣味化的游戏活

动，调动学生的参与积极性，让趣味课堂成为学生心理情绪

的调节剂。

课堂前几分钟奠定了整堂课的氛围基调，教师要在一开

始就营造活跃而热烈的快乐氛围，调动学生参与的积极性。

在热身活动环节，很多学生做起动作来有气无力。笔者通过

趣味体育游戏进行导课，一下就激发了学生参与的兴趣，让

学生全身的细胞都“活跃”起来了。如队形整理环节开展听

口令做相反动作的游戏，先进行游戏说明：老师发放口令，

学生必须在一秒之内做出动作，但是必须是相反的动作，比

如听到“向左转”的口令时必须做出“向右转”的动作，听

到“向右看齐”的口令时必须做出“向左看齐”的动作，听

到“稍息”的口令必须做出“立正”的动作，听到“向前一

步走”的口令必须做“向后退一步”的动作，做错的同学依

次出列并接受相应的惩罚。刚开始时，学生尚能保持清晰的

头脑，随着游戏的进一步深入，很多学生逐渐手忙脚乱，越

来越跟不上节奏。看到同伴们手足无措、乱成一团，大家笑

作一团。惩罚出错的同学也是大家的“欢乐时光”，各种整

蛊让课堂洋溢着欢乐。快乐的体育游戏活动帮助学生消除了

负面情绪享受体育学习的乐趣。

（二）悉心指导学生，树立学生自信

在学习中，学生难免会遇到不会的题目或成绩下降的

问题，容易自信心下降、心情抑郁，不利于身心健康发展。

在高中体育教学中，教师要善于发现学生身上的优点，引导

学生主动参与体育活动，增强学生的锻炼意识，为学生树立

自信心。高中生之间存在明显的差异。教师需要充分了解学

生，运用灵活的方式开展体育活动，解决学生在体育锻炼

时的困难，用欣赏的眼光看待学生，提高学生的自我认识，

促进心理健康教育在高中体育教学中的渗透。例如，在“快

速跑”的教学中，部分个子矮或身形胖的学生因为身体素质

较差，无法取得良好的成绩，出现了自我放弃和不自信的问

题。这时，教师应积极渗透心理健康教育，引导学生正视自

己的能力，发现自己的长处。教师要悉心指导学生，可以让

学生通过慢跑及蛇形、圆形、螺旋形等图形变换跑锻炼身

体，提高跑步能力，还可以让学生仔细观察跑步能力强的同

学是怎样跑步的，鼓励学生请教同学，以此提高自信心，增

强体育综合能力。

（三）优化体育环境，培养健康心理

和谐、愉悦的课堂气氛能培养学生积极的心理状态。

在渗透心理健康教育的过程中，教师不能只利用体育活动影

响学生，还要利用良好的课堂氛围和体育环境，构建起良好

的师生关系，愉悦学生的身心，放松学生的心情，使学生积

极、主动地参与体育课堂活动。例如，在教学“篮球”时，

教师需先选好场地，摆放好篮球，让学生在看到场地和器材

后，就能明白本节课的主题，激起学生的兴趣。又如，在练

习前滚翻时，教师可以将垫子摆放成不同的图案，让学生一

看到就能放松心情，急切地参与到体育锻炼中去，获得身心

的愉悦和健康发展。

（四）提高训练强度，在适度运动中舒缓学生身心

体育训练尤其是体能训练不能保持“三分钟热度”，量

变引起质变，量达不到一定的程度，质变无从发生。因此，

要发挥体育运动对身心调节的积极作用，前提是要保证一定

的运动强度。体育运动需要让学生的全身骨骼群、肌肉群保

持良好的活动状态，并刺激神经激素的分泌，对心理与情绪

产生积极的调节作用。

结束语

总而言之，在新课改背景下，教师应认识到高中体育

教学不仅要传授体育知识和技能，而且要承担培养学生健康

心理品质的责任，从而在教学中合理渗透心理健康教育，提

高学生的心理健康水平。教师可以利用体育游戏提高学生兴

趣，为学生树立自信心，建设良好的体育环境，舒缓学生的

心情，真正促进学生的全面成长。
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高中体育教学中渗透心理健康教育的策略探究
方在利

（贵州省遵义市第二十二中学　563100）

[摘　要]素质教育要求教师培养学生健康的心理品质和强健的身体素质，确保学生身心健康发展。因此，高中体育教师不仅要提

高学生的体育知识和技能水平，而且要积极开展心理健康教育，培养学生坚强、勇敢的品质及终身体育的意识。在“健康第一”思想

的指导下，教师应转变教学理念，创新高中体育教学方式，将心理健康教育合理渗透到教学中去。
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