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小学体育与健康课开展心理拓展训练的教学研究
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[摘　要]体育锻炼是保证学生学习的基础，能给学生的学习提供健康的体魄。小学体育倍受重视。不过，小学体育不仅应该

发挥其锻炼学生身体的能力，还应该发挥其育心的功能，帮助学生形成健康的体魄和良好的人格。体育想要发挥育心的功能，就

可以开展心理拓展训练，以主题为中心的设计训练活动，帮助学生战胜困难，习得灵活应对挫折的心理素质，帮助学生身心全面

发展。本篇文章从心理培训出发，去探索心理拓展训练在体育课堂的不同应用，进而帮助学生形成良好的心理素质。
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体育与健康，从字面意思看，是指体育课堂上不仅关注

学生身体的健康发展，还要关注学生心理等各方面的健康发

展。心理拓展训练的方式，正好能够满足锻炼学生心理素质的

要求，能够帮助学生在活动中感受每个心理活动的变化，从而

帮助学生去调整自己的情绪与心理状态，去应对不同情景的事

情，更好的帮助学生理解自己，促进学生全面发展。

一、体育课上，开展心理拓展训练的重要性

1.利于帮助学生更好的形成健康心理

体育课堂上，心理拓展训练的融入，是为学生提供了一种

新型的实践活动。这样的活动，会直接针对学生的某个心理素

质来进行训练，让学生学会相信他人，团结他人，帮助他人，

也让学生能够打开自己的内心，去热情的交朋友，帮助学生

拥有良好的人际关系。心理素质活动的本质，就是让学生通过

活动感受到一种新的体验，能够在面对困难与挑战时，镇定自

己，调整自己的思路，心底的力量帮助学生冲破束缚，帮着学

生勇敢与自信，从而让学生形成健康的心理，达到心理拓展训

练的目的。

2.利于帮助学生更好的平衡学习生活

心理拓展训练，在设计时，会有很多的环节，有很多的活

动，能够满足学生兴趣的需要，满足学生运动的需要，满足学

生休闲的需要。心理拓展训练在体育课上进行，能够帮助学生

缓解学习的压力，让学生玩与学相结合，平衡学习和生活。心

理拓展训练的内容，不仅是在锻炼，也是在育心，让学生能够

用积极的态度去对待生活中的每件事。活动的过程，就是学生

自我感受，自我教育的过程，让学生意识到很多细节的问题，

从而帮助学生深入思考学习与生活的平衡，更好的生活。

3.利于帮助学生开拓更多的体育活动

心理拓展训练中，会出现很多不同类型的活动，会更好的

丰富体育的课堂，会吸引学生的注意力，让学生更好的参与其

中。体育教师在设计课堂时，需要在拓展训练中做选择，去选

择安全而易操作的活动。简单的活动还需有韵味，能够让学生

在活动后回味到很多东西，影响学生一生的心理发展。心理拓

展训练是将学生的兴趣与心理需要相结合，不同的目的，会有

不同的活动。活动的多样性会让学生更有新鲜感，更好的参与

其中，进而提高学生体育锻炼的积极性。

二、体育课上，开展心理拓展训练的具体方法

1.以信任为主题，创设提高学生互相信任感的训练活动

心理拓展训练的融入，会有很多的方式，为了让学生能

够有针对性的训练，达到心理素质训练的目的，体育教师应该

有选择的来加入心理拓展训练活动，培养学生的某项能力。人

是社会性的动物，需要互动交流，才能展现人的魅力，才能更

好的生活与成长。而信任是人与人之间建立联系的基础，学生

要学会信任他人，这样才能更好的与身边的人建立起密切的联

系，才能拥有丰富且美好的生活回忆。心理拓展训练，可以信

任为主题，让学生学会信任，感受信任的好处。

例如，体育课上，教师为了让学生们感受班级伙伴的热

情与关怀，就可以将班级分为四五个小组，每个小组8到10个

人，让一个学生站在高一点的地方，背向大家，然后其余的人

通过手臂交叉，搭成一个密不透风的弹簧网。最后让那个学生

背向倒下，倒在小组成员用胳膊组成的床上，感受大家的爱与

温暖。这一活动，考验学生信任人的能力，只有相信大家，学

生才会毫不顾忌的倒下。当然，在学生倒下的那一刻，她已经

获得了信任他人的能力，而当大家接住她时，学生才会百分之

百的确信，更好的相信他人。这样的体育活动，能够帮助学生

修炼内心，建立良好的心理素质。

2.以自信为主题，创设培养学生勇气的训练活动

学生学习阶段，会碰到很多的挑战与困难，在小学生阶

段，就让他们锻炼自己的心智，让学生能够自信的应对，会给

学生的未来带来很多的惊喜与不同。心理拓展训练，就是采用

真实情景的形式，让学生亲身体会，面临困难如何抉择，如何

应对的心理，然后在旁边人鼓励与引导的情况下，勇敢的迈出

第一步，克服内心的恐惧与不安，从而在活动结束后，让学生

为自己的勇敢而骄傲，帮助学生更好的认知自己的能力，不是

不可以，是不敢尝试。这样情况下，小学生今后在面对困难与

挑战时，都会采用拓展训练的心态，更自信的面对，从而形成

健康人格。

例如，体育课上，可以引入让学生高空漫步的活动，不

过这个需要具体的设备和专业人员的支持。然而这个方法，可

以帮助学生在遇到自己所害怕的事情时理性面对，让学生能够

勇敢克服。学生每迈一步，就是在克服自己内心的不安，从而

渐渐发现，这种情景也没有那么害怕，只要坦然接受，没什么

是不能过去的。高空漫步的心理拓展训练，会帮助小学生发现

勇于面对挑战的能力，从而更好的让学生注意自己的心理的发

展，从体育课上感受育心的乐趣与好处。自信的训练，会让学
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生满怀信心的去应对困难，会让学生满怀希望的去学习，从而

更好的体验与感受世间美好。

3.以团结为主题，创设提高学生集体感的训练活动

小学生阶段，还不了解团结是什么，班级是什么。小学体

育课堂正好可以采用实际的情景，让学生更好的认识与感受团

结精神与班集体的力量。心理拓展训练与团结相关的主题有很

多的活动，教师要根据小学生目前的需要，去引入训练，进而

让学生能够清晰地体会团结的感觉。当学生感受到了团结一致

的力量，深刻的认同这个集体，那么就会唤发内心的热爱，去

拥护自己的班级。心理拓展训练的进行，会更好的影响学生的

内心世界，帮助学生修炼自己的内心，从而更好的参与体育锻

炼，全面的发展个人的能力。

例如，以团结为核心，专门设计一堂体育课，融入心理

拓展训练，让学生在课堂上深刻的感受团结的力量。竞赛的方

式，更能激起学生求胜的欲望，教师可组织两个班级一起进行

翻越小山的活动，用时最少的班级获胜。这样的竞赛，会让全

班的同学想办法，如何以最快的速度翻越小山，其中会有同学

奉献自己的力量，让同学踩着自己的腿和肩膀达到山顶，然后

会以接力的方式，将所有学生都拉过来，从而更好的完成活

动。比赛的过程，每个人都在努力为班级争光，也想获得集体

荣誉。这样的活动，能够唤发学生内心团结的力量，帮助小学

生形成团结思维，促进内心世界的和谐。

4.以合作为主题，创设促进学生同伴互动的破冰活动

学生们的交流都有局限性，不能与全班每个人都建立紧

密的联系。心理拓展活动能够更好的解决这一问题，让学生们

能够跨越空间，去和大多数的人交流。小学生阶段，同伴关系

对学生的成长有很大的影响，因此，体育课上可采用活动的方

式，让学生去了解班级的同学，了解与自己想法相同的朋友，

进而能帮学生筛选适合自己的同伴，从而能够共同努力，共同

学习。所以，心理拓展训练可以合作为主题，让学生们通过报

数的方式组成一个小组，打破学生已有的圈子，帮助学生拓展

自己的圈子，从而交到更多的朋友，帮助学生进行破冰行动。

例如，体育教师可以引入人体过电网的拓展训练，让学生

以小组为中心去穿越电网，穿越过程不能碰到网，需要小组成

员把学生举起来，这样的方式，会拉近学生之间的距离，更好

的打破学生害羞不敢交流的情景，让学生们更好的表达自己。

拓展训练，主要是针对学生的每个心理发展来设计，能够帮助

学生更好更快的吸收心理健康知识，去感受更多相关的情绪与

心理情景，进而更好的发展与提升。

5.以坚持为主题，创设帮助学生认知坚持的训练活动

坚持也是学生需要拥有的一种品质，心理拓展训练可从

这方面出发，让学生在体育锻炼中感受坚持的重要性，让学生

在心理上形成坚持的观念。体育锻炼，需要学生下苦工，去练

习。练习与训练的过程，会让学生发现重复的枯燥性，很容易

让学生产生放弃的念头。所以，心理拓展训练，就可专门以坚

持为主题，引入更多拓展活动，从体验中，帮助学生感受坚持

的意义，让学生看到坚持带来的精彩。当学生亲身体验到了，

才会有更好的认知与理解，进而当产生放弃的念头时，内心深

处会有一个力量让学生坚持下去。体育课上，学生参与拓展训

练时，教师要在旁边鼓励学生坚持，帮助学生跨越自己的极

限，给学生力量，让学生能够坚定信念，去完成心理拓展训练

的各项活动。还要告诉学生，每坚持一步，看似很小的一步，

其实具有很深刻的意义。

三、体育课上，开展心理拓展训练的教学反思

1.应用心理拓展训练教学对学生的帮助

应用心理拓展训练，能让学生更好的参与体育课堂中，

提高学生的课堂参与度，也能让学生感受心理的变化，拥有自

信面对挑战的勇气，拥有团结集体的信念，拥有合作学习的观

念，拥有坚持完成活动的理念。这一系列的活动，会让学生完

全看到自己的内心世界，了解自己恐惧的只是那个情景，只要

跨越出来，一定可以完成某项任务。学生高度参与心理拓展训

练，能够让学生在活动中调节自己的情绪，平衡学习与生活的

状态，更好的参与到学习中。这样的活动，虽然不是对学生身

体上的训练，但却更具意义，将育心的理念应用在体育课上，

发挥了体育课程更全面的功能，更全面的促进了学生的发展。

2.应用心理拓展训练教学需改进的方面

活动中，学生能够体会很多，但是不记录，不表达，只是

让学生保留了暂时的活动感觉，很难形成持久的影响。因此，

教师可以让学生在完成拓展训练后，写出自己的感受与想法，

记录下来自己内心变化的过程，让学生能够更深刻了解自己的

内心变化，更好的调整自己的情绪。记录才能让感觉持久的保

持，让学生回过头来回顾时，能有更大的收获。拓展训练的活

动中，教师不可能参与到学生活动的每个环节，需要学生自己

积极主动的参与，教师也可能忽视一些学生的需求，使得有些

学生的体验感不是很好。所以，为了改善这个问题，可以寻找

几个专业的人员来帮助教师实施课堂活动，从而让学生们更好

的学习与成长。

四、结束语

小学体育与健康课，关注学生身体与心理的发展，采用

心理拓展训练，能够让学生参与到实践中，帮助学生拥有强健

的身体，拥有健康的心理。应用心理拓展训练，是一种新型的

课堂活动方式，能够更好地提高学生心理素质，帮助学生在面

对高难度任务时，采用全新的认知去看待，调整自己紧张的情

绪，采用更适当的形式去鼓励自己迈出第一步。教师在进行体

育教学时，要关注学生的内心需要，将育体与育心相结合，带

给学生更全面的训练，帮助学生更好的锻炼与学习。
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