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简析高中体育教学中的心理健康教育
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[摘　要]对自我存在的觉察就是自我意识，也可叫自我。也就是自己的一切通过自己来了解，认识个人与他人的关系以及

认识个人的生理状况、心理特征等都包括在里面。
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一、在心理健康方面，中学生有着哪些状况

与传统的医学相比，当今社会对“健康”的理解是很广

泛的，心理、精神、生理、躯体的健康都包括在里面。在社

会大环境下，在校中学生心理脆弱，升学压力很大，找不到

宣泄心理压抑的方法；还有，在中学生当中，大部分都是独

生子女，他们存在的越来越严重的问题是以自我为中心；更

因为家庭的不完整，如丧父或丧母、父母离异的单亲家庭，

还有的孩子是由隔代抚养的，这样就造成了良好的教育和生

活环境在孩子成长中的缺失。通过研究发现，有令人触目惊

心的问题存在于中学生中，各种屡禁不止的现象存在于学校

的学生中，还不时发生各种失控越轨行为，这是多方面原因

造成的，其中较大的因素是学生较差的心理素质，较低的心

理健康水平及学生素质。假如只有学生生理健康的教育是教

师所重视的，心理健康的教育没有引起关注，是不利于学生

的健康成长的。如今对学生尤为关键的是心理健康教育。

二、学生的心理健康可以受到体育锻炼的推动

把社会、心理、身体活动综合起来就形成了体育锻炼，

人的身体在体育锻炼下能够变得健康，并且集体性、广阔

性、竞争性、进展性、实践性是体育锻炼的特点，从这些特

点可以看出体育锻炼极大地影响了人的心理发展。

（一）自我意识的发展可以受到体育锻炼的推动

对自我存在的觉察就是自我意识，也可叫自我。也就

是自己的一切通过自己来了解，认识个人与他人的关系以及

认识个人的生理状况、心理特征等都包括在里面。很多竞争

性、集体性活动构成了体育运动。体育运动可以明显地表现

出学生能力的高低、魅力的大小等，致使学生对个人的认识

与实际比较符合。学生在竞争上取得胜利，他们的抱负水平

和自信心也会提高，也能得到集体和同伴的认可。进而个人

的社会价值就能够正确地认识到。

（二）学生情绪的控制和调节可以在体育锻炼中受益

客观事物与人的观点、愿望、需要是否相符，而让人产

生的感受就是情绪，反映了人的需求是不是得到满足。能使

人以积极的态度面对现实的是稳定、健康的情绪，它可以让

人有效地从事工作和学习。人们从事体育锻炼的爱好和兴趣

可以被体育锻炼内容的吸引力与多样性诱发，而人们的应变

能力和行为就能够被体育锻炼内容的多变性与复杂性引发。

对体育锻炼经常参加的人，他们的强烈的情感能够很快被引

发，情感也可以保持健康、稳重和乐观。同时情绪的易变

性、冲动性也能克服、控制。衡量心理健康受到体育活动影

响的标志是情绪状态，同时情绪也是人的一种体验，反映了

是否满足了人的自然需要。

（三）人的意志品质通过体育锻炼可以得到塑造

目标由人们自觉地确定，自己的行动有意识地进行调

节和支配，把各种困难克服，把预设目标实现的心理过程，

就是意志。在意志行为中一个人展现出来的鲜明的、稳定的

心理特征就是意志品质，自制性、坚韧性、果断性、自觉性

等组成了它的内涵。在困难被克服的过程中可以展现意志品

质，同时也可以塑造意志品质。一系列随意动作构成了体育

活动，它的特点包括竞争性强，以及紧张、激烈、疲劳、艰

苦等。在体育锻炼开展过程中，强烈的情绪体验和明显的意

志努力总是伴随产生。所以，学生克服困难、坚持不懈、吃

苦耐劳、勇敢顽强的精神通过体育锻炼可以得到塑造，他们

积极向上的健康心理状态也会保持住。

三、心理健康教育要在中学体育教学中不断加强

人的心理及身体健康通过体育活动都能受到推动。学

生的意志品质、自信心以及调节情绪的能力都可以通过体育

活动来提高。达成心理健康目标被忽视，只注重教授运动技

能，这种现象要避免在教学中出现。心理品质的发展和基本

的运动技能的掌握都要尽力使学生在体育活动中实现。一些

相关的情境也要注意构建出来，使用一些特殊方法，推动提

高学生心理健康水平。

（一）体育方面的教学环境要不断改善

环境可以直接影响人的身心健康。软、硬环境是这里的

环境包括的。一是学校要积极建设体育场馆，体育器材的购

置要充足，体育锻炼和教学的环境也要不断优化。二是组织

环境、文化心理环境、家庭和学校的物质环境等也要注意，

尤其是影响学生心理发展的可能原因，包括校风、家风、教

风等。特别关键的是，可以激励、调节学生的学习的体育课

堂内的心理气氛。

（二）为了使体育教学的针对性加强，要因材施教

学习技能、锻炼身体和心理健康教育构成了体育活动，

它也是一项实践活动。学生们的身体素质状况、运动技术水

平、兴趣爱好、个性特点等需要教师首先了解充分，接着在

体育实践课的教学内容的开设中还要因人而异。例如，有一

些学生受学校或家庭很大的不良影响，教师就要给予他们更

多的帮助、爱护和关心，他们的不良情绪也要注意运用不同

的锻炼方法和手段进行有针对性地缓解和引导，避免不能宣

泄和正确引导他们的不良情绪，从而使心理疾病产生。
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