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初中体育教学中学生心理素质
锻炼方法探究
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   摘要   

▲

随着我国对中小学教学工作的不断改革，对学生全方位发展的需求也越来越高，国内大部分学校在注重提升学

生学习成果的同时，也更加注重对学生综合素质能力的加强。为了有效促进初中生全面发展，教师需要了解学

生在体育教学过程中的知识积累的情况，引导学生强化体育意识、掌握体育知识、提高心理素质和综合素质、

增强心理抗压能力和承受能力，使其更主动地参与体育锻炼，提升体育认知能力。鉴于此，文章主要分析初中

体育教学过程中学生可能存在的各种心理问题，并在此基础上提出具体的教学策略，旨在提高学生的心理素质

和综合素养。
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探究初中生正处于身心健康发展的关键时期，因此，在

实际的初中体育教学过程中，体育课程不仅需要提升学生身

体素质，还需要促进学生的心理健康发展。初中生处于青春

期，受到生活和学习中的挫折时容易产生逆反心理，心理状

态较为敏感、情绪波动较大，导致整体素质下降。因此，在

学生的体育锻炼过程中，教师需要根据学生的心理特点进行

教学设计，增强学生的心理素质和综合素养。

1　初中体育教学中学生存在的心理问题分析

1.1　学生不重视体育课程的学习

体育课堂的设计具有较强的开放性，主要由自由活动以

及简单的体育运动学习组成，缺乏深刻性和高效性。一是部

分学生认为体育活动浪费时间，不能自主积极地参与到体育

训练中；二是受应试教育的影响，大部分教师更注重学生的

文化课学习，不重视学生的体育知识学习，对体育课程的学

习缺乏深刻认知，认为体育课知识只是简单的体育锻炼，影

响到学生对待体育课程学习的态度；三是大部分学生无法认

识到体育锻炼的深刻内涵，不了解现代教育对人才的需求情

况，缺乏深层次的体育课程认知，忽视体育课程的学习。

1.2　学生怕苦怕累的学习心理

在社会经济水平快速发展的过程中，学生的生活条件不

断提升，大部分学生受到家长的爱护，家长对学生的溺爱使

得学生在日常生活中无法开展体育锻炼。在体育课程教学过

程中，体育训练往往让学生感到身心疲惫，学生出现怕苦怕

累的心理。同时，对于部分竞技性的体育运动，学生的素质

能力较差，缺乏耐力、意志力，导致学生在体育课堂上总是

喊累，一旦出现体育锻炼困难的情况，就意志力不坚定，产

生了畏惧心理，从而逃避体育锻炼。
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1.3　学生缺乏体育自信心

体育课程能让学生深入学习体育运动，使其掌握更多的

理论知识和动作规范，既可以锻炼身体，又能促进学生心理

的健康发展，学生可以通过锻炼的方式发泄自身的不良情

绪。在初中生的个人发展过程中，体育学习整体难度较大，

需要学生有较强的行为约束力，可以自主完成相关锻炼活

动。但实际上，在体育课程教学过程中，部分学生缺乏体育

锻炼自信心，认为体育锻炼难度较大，不愿尝试，部分学生

身体不协调、反应能力较差，产生自卑心理。这样一来，学

生在体育锻炼过程中容易产生心理负担，影响学生体育锻炼

的主动性和积极性，不利于学生的身心健康发展。

2　初中体育教学中学生心理素质锻炼方法

分析

2.1　完善课堂教学设计，引导学生自主体育锻炼

体育锻炼不仅能让学生强身健体，还能维护学生的心理

健康，可以让教师了解学生在日常学习和生活中存在的各种

心理问题。因此，在初中体育课堂教学过程中，教师需要充

分了解学生的心理发展情况，把握体育知识的深刻内涵，完

善课堂教学设计，采取针对性的引导措施，让学生在进行体

育锻炼的同时形成健康的心理。在实际的体育课堂教学过程

中，为了引导学生的心理健康发展，教师需要考虑学生的认

知方法，合理安排学生的体育锻炼流程，完善教学设计，确

保学生具备独立思考和认知问题的能力，使其能够在体育活

动中形成深层次的认知，获得心理层面的指导，从而整体提

高学生的能力。另外，初中生的体育学习不仅要指导学生的

锻炼行为，还需要让学生了解更多的体育知识，让学生自主

完成专业的体育探索。日常教学中，教师可以结合学生的实

际生活，了解学生在生活中是否具备体育锻炼意识，了解学

生在生活中体育锻炼的具体方法，再进一步了解学生体育学

习的兴趣，确保体育课堂符合学生的锻炼需求。

例如，在跳远的体育学习过程中，教师可以引导学生在

网络或图书馆搜集资料，收集关于跳远的专业知识，让学生

掌握跳远的基本方法，了解跳远的运动行为。在课堂教学过

程中，学生可以积极表达自己所搜集的知识，展开集体讨

论，进而增强学生的体育自信心，强化学生的体育意识。同

时在掌握专业知识的基础上让学生自主锻炼，确保学生体育

行为的规范性。

2.2　注重与学生的沟通交流，营造良好的教学氛围

在初中体育课堂教学过程中，教师需要充分革新自身的

教学观念，通过体育课程教学设计，维护学生的身体健康和

心理健康，满足学生的情感需求。体育锻炼的强度较大，学

生需要在课堂中消耗一定的体能，为了确保学生整体素质的

提升，教师应增强课堂教学的互动性，主动与学生进行沟通

交流，了解学生对体育锻炼的实际需求。

例如，当部分学生有抵触体育锻炼的心理，体育活动的

整体参与度较低时，教师就可以通过沟通交流的方式，了解

学生的心理问题，通过亲切的话语，主动了解学生为什么不

愿意参与体育锻炼。在沟通引导下，教师意识到部分学生认

为体育锻炼难度较大，部分学生是由于自身的协调性较差，

所以在后续的教学中，教师要采取具有针对性的方式引导学

生积极参与到体育活动中，激发学生体育锻炼的积极性和主

动性。除此之外，教师还可以主动与学生交朋友，让学生能

够主动诉说自己的问题和想法。在课堂教学过程中，采取幽

默风趣的语言，拉近与学生之间的距离，在课堂中积极鼓励

学生，“做得真好！动作很标准！再试一次！”。营造良好的

课堂教学氛围，强化学生的心理素质。

2.3　合理设置体育活动，锻炼学生的意志力

在初中生的体育知识学习过程中，教师需要充分把握体

育锻炼对学生心理健康的有效引导作用，了解学生存在的各

种心理问题，消除学生的不良心理和情绪，让学生能够在体

育课堂中自主积极参与到锻炼活动中，保持稳定的心理状

态。由于社会环境具有一定的复杂性，受网络的影响，部分

学生出现沉迷网络的情况，缺乏体育锻炼意识，对体育活动

的关注度较低。针对这种情况，教师在体育课堂中可以设置

趣味性的体育活动，让学生感受到体育锻炼的乐趣。增强学

生的心理素质，纠正学生的不良思想观念。

例如，在体育活动设计过程中，教师可以设置体育游戏

活动，锻炼学生的意志力，考查学生的个人能力。比如将学

生划分为不同的小组，增强体育课堂的竞技性，使学生保持

积极主动的体育锻炼状态，拥有良好的体育锻炼习惯。教师

可以设计两人三足、班级篮球赛、接力跑等竞技活动，让学

生以小组为单位开展比赛，增强学生的竞技意识，在比赛中

感受体育锻炼的趣味性，同时磨炼学生的意志力。培养学生

养成体育锻炼的习惯，保持健康积极的心理状态。

2.4　适当开展挫折教育，增强学生的抗压能力

在初中体育课堂教学过程中，为了促进学生的身心健康
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发展，教师还需要有效了解学生存在的心理问题。初中生容

易产生逆反心理，要想学生保持积极主动的学习态度，需要

增强学生的心理承受能力，提升学生的心理素质。开展挫折

教育能够有效提高学生的心理承受能力。由于大部分学生在

生活中受到家长的爱护，往往没有经历过什么大事，一旦遇

到挫折，容易出现心理问题，不利于学生的个人全面发展。

针对这种情况，教师可以让学生在体育课堂中经历失败，增

强学生对挫折的抗压力，提高学生的心理承受能力。

适当的挫折和失败能够让学生具备抗压能力。在实际的

挫折教育设计过程中，教师需要根据具体的教学内容设计教

学情境。值得注意的是，教师需要准确把握挫折教育的度，

不能一味地打压学生。这样一来，在面对挫折的时候，学生

就能够调整自己的心理状态，保持积极的情绪，不容易出现

心理问题，进一步维护学生的身心健康发展。例如，长跑学

习能有效锻炼学生的耐力，但部分学生在跑步中途可能出现

放弃的情况，针对这种情况，教师可以让学生放弃，但是需

要告诉学生不是每次遇到困难都能放弃，只有坚持、努力，

才能够战胜困难。同时，在这个过程中也要调整学生的心

态，让学生保持稳定的步伐，不受到外部因素的影响，以此

增强学生的心理承受能力和抗压能力。

2.5组织定向运动，培养学生的集体意识

定向运动作为重要的体育运动，能够有效锻炼学生的体

育能力，让学生保持积极愉悦的心理状态。在体育定向运动

的设计规划过程中，教师需要充分考虑学生在定向运动过程

中的收获。部分学生不愿意参与到体育课堂活动中，主要是

学生感受不到体育运动的趣味性，所以，教师在组织定向运

动时，可以设计团队协作类活动，让学生合作共同完成，这

样不仅能够提升学生的体育学习积极性和主动性，还能够增

强学生的合作意识和集体意识。

例如，在实际组织定向运动的过程中，教师先将学生划

分为不同的小组，共同完成定点的寻找，学生需要合理分

配，密切配合，在最短时间内完成定向运动。由于定向运动

的趣味性较强，需要学生之间进行相互沟通与交流，所以能

够有效增强学生的合作意识和集体意识，让学生在运动中社

交，进一步增强学生的心理素质。同时，体育课堂学习过程

中，同学间进行沟通交流、共同合作，也能够密切学生之间

的内在联系，构建和谐的同学关系和班级氛围，有助于学生

的身心健康发展。

3　结语

综上所述，为了有效促进学生的个人发展，教师需要准

确把握初中体育课程教学的深刻内涵，意识到体育教学中学

生存在的心理问题，从学生的心理健康层面出发，维护学生

的心理环境积极发展，确保学生掌握更多的体育知识，全方

位促进学生的身心健康发展。
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