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德育教育

小学体育教学中如何渗透心理健康教育
徐长菊

（通化县三棵榆树镇中心校  吉林  通化  134100）

[摘　要]小学生的心智发展还不够完善，在很多方面都不能够良好的控制自身的心理以及情绪，往往容易因为情绪化而做出

许多错误的事情，而这也会给小学生增加心理负担，不利于小学生的身心正常发展。为此在这样的情况下，就需要将心理健康教

育渗透到小学体育教学科目当中去，通过开展有效的教学方法以及活动来引导小学生的心理素质得到有效的成长。本文就此展开

相关的研讨。
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随着我国社会的迅速进步，人们对小学教育方面的发展投

入了越来越多的关注。體育是小学教育当中的一项重要教育科

目，该科目对于小学生身心健康的发展有着重要的培育作用。

而在素质教育的推动下，人们越发注重小学生心理健康教育的

发展，因此在小学体育当中渗透心理健康教育是促进小学生心

理素质健康发展的关键所在，

一、体育教学对小学生心理健康作用的作用
1.有助于培养小学生坚强的意志

在心理学中体育运动本身就是一个很好地释放心理情绪，

压力的一种有效方式。青少年心理问题的主要障碍就是心智不

成熟，抗压能力差，缺乏面对失败的勇气。在体育运动中，面

对一些体育项目的挑战，难免也会受挫，失败，这是常事。

在体育教育中渗透心理健康教育能够很好地帮助小学生面对挫

折，减轻心理压力。帮助小学生有勇气正视失败，直面挫折，

锻炼他们越挫越勇不服输的毅力，不怕失败的勇气，有助于小

学生培养坚强的意志。使得他们无论是在生活中还是在学业

上，形成强大的心理抗压能力，以缓解日常生活和学习学业上

的挫折与压力，有利于小学生优秀品质的养成。

2.有效缓解小学生的学业负担和生活压力

在面对繁重的课内课外的学习压力，体育教育能够很好地

缓解学习压力，将负面情绪发泄出去。在小学体育教育中渗透

心理健康教育，引导学生在体育运动时正确地宣泄情绪，将情

绪理清，发泄完，这样有利于身心健康。在体育教育中渗透心

理健康教育也有助于小学生更好地理解学习的重要性，甚至是

能让一部分小学生不厌烦学习，减轻学习压力，考试焦虑等问

题。

小学生本就精力充沛，爱玩。体育教育正好是一个消耗体

力跟精力的一门课程，小学生在教室学了一天后，适当的体育

运动能够让他们释放天性，让那些厌烦反感学习的学生减轻对

学习的抵触，减轻因为学业带来的生活压力。心理健康教育在

体育中的渗透也能够及时发现处理小学生在日常生活中的负面

情绪，跟压力，通过心理健康教育的引导，再通过体育运动将

负面情绪通得以合理的发泄。所以在体育教学中渗透心理健康

教育能够缓解小学生的学业负担和生活压力。

3. 有助于帮助小学生构建和谐良好的人际关系

在体育运动中不仅能够缓解压力，解决心理问题，还能够

在游戏活动中结识好朋友，增进与朋友的友谊。在体育活动中

面对挫折跟挑战时，同学之间相互帮助克服困难，有利于构建

和谐良好的人际关系，帮助小学生更好的与朋友相处和锻炼交

际的能力，促进树立正确的交友观和世界观，人生观。

4.帮助小学生树立积极乐观的人生态度

没有谁的一生是一帆风顺的，面对挫折有些人能够积极地

面对，而有些人却选择逃避。逃避型人格就是不能正确面对挫

折，长此以往形成的一种不健康的人格，面对挫折时如果不能

够及时处理的话很可能会造成很严重的心理疾病。例如，典型

的常见的一种心理疾病——抑郁症，抑郁症不仅仅是成年人才

有的，有些心理承受压力弱的小学生也是高发人群。所以心理

健康教育在体育教育中的渗透很有必要。在体育教学中渗透心

理健康教育能够很好地教小孩子如何积极面对成败，妥善处理

自己的情绪，排除心理障碍，减少发生心理疾病发生的概率，

从而帮助小学生树立积极向上的生活态度。

二、小学体育教学渗透心理健康教育的有效措施
1.创造良好的学习氛围

由以上所提到的，由于现阶段小学生的个人认知能力处于

一个较低的发展水平，因此在这样的情况下要想培养期心理健

康素质，那么就必须要借助外界环境来达成教育目的，既通过

营造出一个良好的学习氛围，来帮助学生快速的融入到群体当

中，从而帮助教师能够快速的开展心理健康教育活动。在这个

教育过程当中，教师需要注意的是要让学生始终处于学习上的

主动地位，因为经过大量的教学研究表明，只有让小学生处于

主动地位，其心理才会处于一种较为轻松的状态，在这样的状

态下教师可以对其进行更好的教学引导，并且小学生自身也能

够更快的融入到教学环境当中去。需要注意的是，在营造学习

氛围时，教师要尽量的把教学内容与实际生活联系起来，因为

小学生的心理压力以及各方面的心理问题都与现实生活有关，

通过与现实生活建立连接才能够有效的帮助小学生解决心理方

面的问题，实现小学生心理健康素质的逐步提高。

2.组织集体活动，消除心理障碍

在校学生的心理成长过程中，团体氛围将会对其个人的心

理健康发展造成重要的影响，如果让小学生长期的处于一种孤

立状态下，那么其心理将会受到非常严重的打击，会逐渐养成

出一种畸形的心理。因此为了能够尽可能的避免这种情况的出

现，就需要教师能够利用体育课程来有效的组织集体活动，通

过让小学生参与活动来消除其内心的心理障碍。开展集体活动

的形式内容有很多，如多人小游戏、才艺表演、唱歌等都是非

常有效的集体活动，通过让小学生参与到活动当中去，来让学

生获得良好的情感体验，在相互鼓励、相互帮助的情况下，能

够有效的增强学生的学习自信心，壮大学生的心理素质。如鼓

励小学生参加唱歌活动，在小学生展示自我的过程中，其自信

心会的到良好的发展，这样有效的增强其心理接受能力。同时

在小学生遇到困难的时候，其可以通过向周围的人进行倾诉，

以此来环节心理压力。同时在这样的环境下成长的学生，其性

格也会逐渐呈现出一种积极向上的状态，而这种心理状态对于

小学生来说是非常重要的。在这种性格的影响下，小学生会更

加乐于主动与外界环境进行接触，在这个过程中其会与周围的

同学、老师建立良好的友谊，无论是在现实生活还是学习生活

当中都会得到及时的帮助，促进小学生的身心健康正常发展。

三、结束语
加强小学体育教育中心理健康教育的有效渗透是进一步提

高我国小学教育发展的关键所在，教师们要对该教育课程的发

展投入足够的关注力度，同时也要积极的学习并掌握新型的教

学方法。并且也需要注意对现阶段存在的一些教学问题进行深

入的研究，分析问题来制定出具有针对性的解决方案，通过创

造良好的学习氛围、组织集体活动等方式来促进学生心理健康

的良好发展。
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