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自我效能感理论在体育教学中的运用
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[摘　要]自我效能感是指个人对自己是否能成功地完成一项任务所持有的信心和期望，它是影响学生体育学习态度、兴趣

和动机等的一个重要因素。本文主要采用文献资料法，分析了自我效能感在体育教学中的作用以及影响学生自我效能感形成的因

素，并提出培养学生自我效能感的方法。
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前言

自我效能感会影响学生在体育学习中的态度、兴趣和动机

等，从而进一步地影响了他们的体育学习行为。在体育教学的

过程中，教师要充分发挥学生的主体作用，调动他们的主动性

和积极性，让他们主动地参与体育学习和锻炼，养成良好的体

育锻炼习惯。本文分析和论述了自我效能感在体育教学中的作

用及影响学生自我效能感形成的因素，并提出了如何在体育教

学中培养学生自我效能感的方法，从而促进学生的体育行为。

1 自我效能感概述

自我效能感理论是由美国著名心理学家班杜拉于20世纪70

年代首先提出的[1]。自我效能感是指个体对自己能够成功地完

成一项任务所持有的信心和期望，或者是对自己成功地完成一

项任务所具备的潜能的认识[2]。在自我效能感理论中，行为是

根据自我效能和结果的期待来决定的。自我效能感高的人，在

应对各种不同环境挑战时表现出更高的自信心，更能坚持行为

的预期[3]。自我效能感是影响个体对自己行为认识的中介，在

很大程度上可以反映出个体的思想和行动力，在控制和调节个

体的行为、决定个体在面对困难时所作出的努力程度和坚持性

方面发挥着非常重要的作用[4]。

2 自我效能感在体育教学中的作用

2.1决定学生对体育活动的选择

在体育教学中，由于体育活动方式多样，对于拥有不同自

我效能感的学生来说，其对体育活动的选择也会不尽相同。较

高自我效能感的学生，往往会选择

一些具有挑战性的体育活动，或者是选择自己能力之外的

体育活动。具有较低自我效能感的学生常常会拒绝参加他们认

为超过自己能力的体育活动，更愿意选择相对简单的一些体育

活动。

2.2影响学生体育学习时的努力程度和坚持性

学生在体育学习的过程中，可能会遇到技术、体能等方

面的困难。学生能否面对困难，并且克服困难，自我效能感在

此过程中起着决定作用。例如，在学习足球脚背内侧踢球技术

时，一些学生因为技术动作的问题总是踢不出高远球。这时，

自我效能感较高的学生就会敢于挑战困难，表现出积极的学习

态度，相信自己一定会战胜困难，并认真改进自己的技术动

作，一如既往地投入努力，具有很高的坚持性。相反，自我效

能感较低的学生会表现出消极的学习态度，对自己克服困难缺

乏自信心，甚至会怀疑自己的能力，容易放弃对该技术动作的

学习，没有坚持的动力。

2.3影响学生对体育学习结果的归因

归因是个体对他人或自己的行为原因加以解释与推断的

过程，以认知作为主要成分，个体认知到的行为原因对其自

身所从事的活动有一定的影响，并进一步影响其对该活动的态

度、积极性和坚持性[5]。依据该理论，人的行动结果与能力、

努力、任务的难度和运气这四个要素有关[6]。在体育学习的过

程中，自我效能感较高的学生会把自己体育学习结果的失败归

因到努力程度、难度及自身的能力方面，并且会不断地总结经

验来提升自己。自我效能感低的学生会对自己感到没有自信，

经常把体育学习的成功归因到运气等不稳定、不可控的外部因

素，把学习结果的失败归因到自己能力等稳定的内部因素，从

而影响自己参与体育活动的行为。

2.4影响学生在体育学习中的情绪状态

拥有不同自我效能感的个体，在体育学习的情绪状态上也

会有差异。自我效能感较高的学生可以保持积极的情绪，把自

己的注意力集中在体育活动中。即使在遇到困难的情况下，也

能以一种平和的情绪去克服困难，提高学习效果。自我效能感

较低的学生倾向于关注体育学习中可能出现的失败和意外。在

学习中遇到困难时，易产生焦虑、自卑、害怕等情绪状态，出

现较高的心理应激水平，从而影响学生对其体育行为的控制能

力，同时也降低了学生体育学习的效果。

3 体育教学中影响学生自我效能感形成的主要因素

3.1学生自身行为的成败经验

学生体验到的成功或失败的经历是影响其自我效能感形

成的最重要因素之一[7]。研究发现，多次实践并取得成功的个

体，由于成功的经验和感受，往往自我效能感较强，而有过失

败的经历和感受的个体，表现会更为消极，自我效能感较低

[8]。例如，在体育课上，学生第一次完成了技术较难的背越式

跳高时，他就会认为自己已经具备了跳高的能力，其自我效能

感就会增强。当学生完成不同的体育学习任务，拥有越来越多

的成功体验时，自身的自我效能感就会得到加强。反之，学生

的自我效能感则会下降。

3.2替代经验
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替代经验指学生获得自我效能感的间接经验，主要源自别

人（与自己情况基本一致）实践所获得的感受与认知。在体育

教学中，学生对自己某方面的能力认识不足时，学生主要是通

过观察别人的经历来判断自己是否有能力来完成某一技能动作

练习。当看到别人在练习动作技能容易获得成功时，自我效能

感随之提升；反之，当看到别人在练习动作技能遭受失败或困

难时，自我效能感则会降低。

3.3言语劝说

在体育教学中，教师或同伴的言语劝说对提高学生的自我

效能感有一定的积极作用。对学生影响较大的教师或同伴的劝

说如果符合实际，可以很好地提升学生的自我效能感，特别是

在直接经验和替代经验的基础上进行劝说对学生产生的效果会

更好。如果在缺乏事实基础上对学生进行劝说对学生的自我效

能感影响不大。

3.4情绪唤醒和情境条件

班杜拉指出：人们常常把紧张情境中的生理唤醒作为不良

信号加以解读，这会降低对努力成功的判断水平 [9]。在体育教

学中，学生在良好的教学情境中学习有利于学生的情绪唤醒，

其自我效能感也会提升。相反，学生在不熟悉或不适应的教学

情境下所唤醒的情绪状态，往往表现得紧张、激动，甚至是焦

虑，从而会使学生的自我效能感降低。

4 体育教学中学生自我效能感的培养

4.1设置合理的教学目标

在体育教学中，教师可以根据学生的实际情况确定合适的

教学目标，让学生觉得通过自己的努力能够达到学习目标，使

自己自觉地投入学习中去，学生通过完成学习目标获得的成功

体验可以提高学生的自我效能感。同时，教师在选择教学内容

和方法时，也要注意学生个体之间的差异性，注意因材施教，

不断提高运动能力，从而逐渐提升学生的自我效能感。

4.2发挥榜样作用

在体育教学的过程中，榜样的力量是无穷的，它在潜移

默化中影响着学生的认知和行为。当学生看到与自己能力相似

的同学成功时，他们的自我效能感就会增强。因此，体育教师

应该充分发挥榜样作用。教师在组织学生练习时，可以先让技

能好、胆子大的学生做练习，其他同学通过观察学习来增强自

信，吸引更多的学生参与练习，以提高学生的运动技能。

4.3创造成功的体验

学生获得的成功体验越多，其自我效能感就会越强。因

此，在体育教学中，教师要多给学生创造成功体验的机会，以

增强学生的自我效能感。这就要求教师不断地总结教学经验，

提高教学方法。例如，当学习较难的动作时，教师可以适当较

低难度，让学生体会到成功的快乐。

4.4创设良好的教学氛围

良好的教学氛围可以激发学生的学习兴趣。有研究表明：

当个体处于紧张的环境时，会降低对努力成功的可能，有时甚

至会出现焦虑，使个体的自我效能感降低[10]。因此，教师在

体育教学中要为学生营造良好的学习氛围，使学生在轻松愉快

的氛围中学习。当教师看到学生进步时，要给予积极地反馈和

评价，增强其自信心。当学生学习遇到困难时，教师也要及时

给予鼓励和帮助使其克服困难。另外，体育教师还可以通过游

戏和比赛的形式，来增进学生之间的交流，培养团结互助的精

神，以利于学生自我效能感的提高。

5 结语

自我效能感在体育教学中会影响着学生体育学习的兴趣、

态度和动机等，进而影响学生的体育学习行为。在体育教学

中，体育教师应该充分运用自我效能感理论去培养学生，设置

合理的教学目标，发挥榜样的作用，多给学生创造成功的体

验，创设良好的教学氛围，提高学生的体育学习动机和兴趣，

增强学生的自信心，使学生的运动能力不断增强，自我效能感

不断提高。
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