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引言

积极心理暗示指的是当遇到问题或者困难时，能够往积

极的方向去想，能够用积极的心态面对问题，给自己积极的

暗示，给自己力量。如：加油，一定可以的、努力一定会成功

的、困难只是暂时的，只要努力就能克服困难等。积极的心理

暗示，能够促进初中生的心理健康发展，让初中生敢于直面学

习和生活中的压力，避免其心理问题的滋生。体育与健康是初

中阶段的基础学科，积极心理暗示在其课程中的运用讲究一定

的方式，只有将其合理有效的运用到体育课程之中，才能将其

功效最大限度的发挥出来。

1、积极心理暗示在初中体育与健康教学中的作用

初中生处在人生的第一个转折点中，面临着人生中较为重

要的考试，家长的期待，教师的期许，加之初中生自己给自己

施加的压力，使初中生的学习生活变得忙碌而紧张，初中生各

个方面的压力，如果不及时排解，在内心长期的憋闷，很容易

滋生心理问题，让初中生长期处在抑郁、紧张、烦躁和高压的

环境之中，对于初中生的健康成长十分不利[1]。体育与健康本

就是排解初中生不良情绪的一种方式，在其教学之中应用积极

的心理暗示，能够对初中生进行有效的减压，促进初中生身体

和心理能够健康发展，让初中的体育与健康教学的水平进阶到

一个新的层次，推动初中体育与健康教学走入一个新的阶段。

2、在初中体育与健康教学中应用积极心理暗示的方法与

途径

2.1注重初中生主观能动性的发挥

新课标下对教学要点进行了相应的变革，将初中体育与

健康教学的要点放在了初中生主观能动性的发挥上[2]。因此，

体育教师在其教学中应从传统的教学思想和方式下解脱出来，

让初中生在体育课堂之上拥有绝对的主导权，当初中生遇到问

题时，教师应注重其引导作用的发挥，给初中生启发，让初中

生尝试自主解决问题。同时，教师应增加对初中生的鼓励和表

扬，多用肯定和赞扬的语气，肯定初中生的表现，让初中生能

够在其肯定中建立自信，在自信的状态下，积极心理暗示的作

用也会愈发显著，使积极心理暗示能够充分的发挥其功效。

例如：初中体育教师正在围绕“篮球”开展教学，篮球

对于女生来说具有一定的挑战，很多女生由于体力、身高等方

面的因素，在篮球中的表现明显弱于男生，很多女生因此十分

排斥篮球运动。教师可以对女生进行鼓励和赞扬。如：谁说女

子不如男，我看我们班的女生认真起来，比男生还优秀，只要

积极投入练习，一定会取得意料之外的成绩，打败男生指日可

待，诸如此类的话语能够给女生带来力量，让其更为积极的投

入到练习之中。女生在经过努力练习之后，果然取得了非常傲

人的成绩。

2.2关注学生之间良好关系的建立

初中生之间良好的关系，能够让其合作起来更有默契，对

于初中生的身心健康发展也有帮助[3]。体育与健康的学习中，

会学习到一些高难度的动作，同学之间的互帮互助，能够帮助

其更好的完成动作。教师可运用积极心理暗示，引导初中生之

间团结互助，共建友好关系。

例如：在“跳高”环节，教师可以先对其进行积极心理

暗示，某班在运动上跳高成绩突出，参加跳高的同学之所以取

得好的成绩，除了自身的努力之外，还有班级中同学的帮助，

在其训练时鼓励打气，在其遇到困难时，陪伴他并鼓励他，是

班级同学带给他的力量，让他取得了优异的成绩。教师也可讲

一些因团结合作而取得比赛胜利的故事。如：篮球、足球等运

动，都是团体运动，需要队员之间的相互配合、相互协作，才

有可能取得比赛的胜利。通过积极的心理暗示，初中生合作的

欲望会更加强烈，其合作的精神也会得到升华。在团结合作

中，初中生之间的关系能够变得更为亲近，合作能力也能进一

步的提升。

2.3留心关注学生学习中的困难

体育与健康学习中涉及很多运动科目，像篮球、乒乓球、

长跑、铅球、跳高等，每一项运动都有其相应的技巧，也有着

相应的难度。对于身体素质弱、运动细胞不发达的初中生来

说，体育与健康科目的学习十分困难。面对这部分初中生，教

师可以应用积极心理暗示法，帮助其挑战自我，战胜自我，解

决其学习中的困难。

例如：以“足球”学习为例，班级中存在着从小体质较弱

的男生，从小缺乏体育锻炼，导致其体力、耐力等各个方面都

低于正常的男生。而足球是一项需要来回跑起来的运动，如果

身体灵敏度不够，速度和体力不够，则很容易败给对方。教师

了解情况后，可以给予学生力量。如：“体制弱可以变强，体

力耐力不够，可以训练，很多足球运动员也曾经经历过你现在

正在经历的，但他们比我们更厉害的地方在于，知道自己的短

处，却依旧努力向前，敢于挑战自己，才有了今天的成绩。”

通过积极心理暗示，帮助有学习困难的学生突破困难，迎接更

好的自己。

结语

综上所述，体育与健康学科开设的根本目的是为了锻炼初

中生的身体素质，让其领悟体育精神，塑造其坚毅的品质，能

够勇于克服困难。积极心理暗示在体育与健康学科中的运用，

是实现其教学目的的重要途径，为初中生的健康成长保驾护

航。
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[摘　要]社会前进的步伐不断加快，人们的生活节奏逐渐加快，在快节奏的状态下很容易衍生心理问题。对于初中生来说亦

是如此，家长对于初中生过多的期待，容易给初中生带来心理上的负担，造成初中生的压力，让其产生不良的情绪，在长期压抑

的状态下，很容易危害到初中生的心理健康。为此，在初中体育与健康教学中积极心理暗示愈发受到关注。本文将针对积极心理

暗示在初中体育与健康教学中的运用策略展开探讨，愿初中体育与健康教学的教师，能够依据实际情况，在教学中参考相应的策

略，应用到教学之中。
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