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文体艺术

引言

伴随人们生活水准提升，现阶段对身体素质的要求也在逐

渐增高，对健康比较关注。体育课程是公共教育中运用性质极

强的一项课程，教育质量受到了家长的重视。高中时期是学生

成长的关键时期，学生这时候内心还是比较敏感、脆弱的。所

以，在高中体育授课中教师要注重心理教育，承担起使高中生

身体素质以及心理素质同时发展的责任。

一、心理健康的重要性

近些年来，因为心理疾病在中学生中的导致的悲剧在逐渐

增多，目前青少年的心理健康情况非常严峻，理应受到广大教

育者的关注。随着时代的不断进步，人们对健康观念的改进，

人们逐渐意识到，心理疾病和身体疾病一样重要。因此，一个

健康的人，不单单要具有健康的身体，还理应具备健康的心理

状态，一个人的心理以及身体都必须处在一个优良的状态的时

候，这才是真正意义上的健康。进行心理健康教育，是促进中

学生身心健康的关键方式，确保学生在心理出现问题的时候及

时纠正，有助于学生身心健康成长。

二、展开心理健康教育的方式

（一）创设情境，提升学生的心理素质

高中时期的学生正是身心发展的重要时期，自我管束能力

不强，但是却具有极强的模仿能力，有着无尽的好奇心，学习

意识比较良好，有着展现自身的兴趣。在这个时候体育课程的

授课不单单是要提高学生对体育知识的了解，并且还需要重视

学生的心理发展情况，并且及时对学生进行引导。在体育授课

中，经过情境授课的方式可以促使教师全面的掌握到学生的心

理情况。例如，部分学生在课后的时候非常活泼，在展开体育

运动的时候积极，但是在考试的时候却会由于心理比较紧张导

致失误[1]。那么在这个时候教师就可以在平时授课的时候策划

模拟考试的情境，帮助学生减轻紧张的心理状况，锻炼学生在

面对考试的时候以平常心来对待，提升学生的心理素质。

例如，在学习运球的时候，教师就可以主动给学生创设情

境，来间接展开心理教育指导，强化学生的自信心，确保学生

可以稳步展开活动。教师策划小组合作二至四人，训练胸前传

接球的动作，以小组的模式展开训练。在开始之前，教师进行

罚球训练，学生最终的罚球直接和自己小组的胜负关联，并且

要求周围的学生进行干预，在强化技术的基础上训练学生的心

理素质。

（二）分层设置难度，锻炼学生心理承受力

各个学生都具备自身独特的个性，各个学生的性格以及能

力都具有一定的差异，教师一定要对各个学生进行不同层次的

授课，使用循序渐进的方式完成授课任务。教师可以将一个难

度比较大的授课目标分成几项小目标，持续的增添难度，来满

足各个层次学生的实际需求。并且，随着难度的持续增大，也

是一项高效训练学生心理承受能力的方式。特别是对体育素质

比较差的学生来讲，教师经过带领学生逐渐完成难度逐步递增

的任务，可以提升学生的心理承受能力，并且强化学生的自信

心。

例如，在展开负重跑的训练中，负重跑的训练是必须建立

在快速跑的前提下，并且负重的重量对各个学生来讲也是不同

的[2]。在授课的时候，教师必须根据每位学生的身体情况，来

适当的增大或减小难度，强化学生的心理承受能力，并且鼓舞

学生主动的锻炼自己。引导学生逐步超越自身，提升自己面对

困难的处理能力，强化学生的心理承受能力。

（三）积极评价，纠正学生的心理障碍

体育老师在教授学生支撑跳跃的时候，因为学生上肢、下

肢的力量是比较弱的，弹跳力是比较差的，做分腿腾跃动作的

时候会存在一定的困难。并且学生之前缺少学习支撑跳跃的经

验，因此，学生面对分腿腾跃的训练既充满兴趣又害怕困难。

当学生看到锻炼器材的时候，多数学生会恐惧，难免会呈现出

害怕、恐慌的心理情况，特别是身材比较单薄的学生。那么，

在这个时候，教师就必须展开相关的放松活动。针对怯懦、

害怕的学生进行言语、眼神以及身体动作的鼓励，提升学生的

自信心，鼓励学生迎难而上，相信自己。针对实力比较弱的学

生，体育教师可以展开针对性点拨以及示范，鼓舞学生，纠正

学生的动作，在学生有着进步的时候，教师要进行肯定，祛除

学生的胆怯、紧张的心理状态，提升学生运用的自信心。持续

不断的带领学生一步步完成运动，帮助学生战胜害怕的心理，

主动挑战自我、攻克困难，消除心理障碍。

结束语

综上所示，高中体育授课进行的时候，教师应该持续注

重学生心理状况的变化，在授课的时候经过创设科学的授课情

境，科学的策划训练任务的难度，运用积极的评价等方式，来

提升学生的心理素质以及学生的心理承受能力，攻克自身的心

理障碍，促使学生在锻炼身体的过程中强化心理承受力，有助

于学生身心全面发展。
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[摘　要]在高中体育课堂授课的时候要注重学生的心理教育，这直接关系到高中生日后的心理健康以及身体素质。那么本文

就高中生在体育授课中如何渗透心理健康教育进行研究，最终给出可行策略。
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