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【摘要】心理健康教育是素质教育的重要组成部分。体育课中渗透心理健康教育是新一轮体育课程改革所要追求的目标之一。为了更好地开展心理健康教育，本文通过实际调查和教学观察，对学生在体育课中所表现出来的心理健康问题进行分析，认为帮助学生树立“心理健康”理念；发掘教材内容的心理健康教育因素；改进教学方法，教会学生学会心理调节；建立自尊、信任、和谐的师生关系等是体育课程中渗透心理健康教育的有效方法和途径。
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     一、问题的提出

体育课中渗透心理健康教育是新一轮体育课程改革所要追求的目标之一。少年期是人生历程中重要的转折时期，人称“心理断乳期”。当前，中小学生普遍存在着自我中心倾向、独立性差、依赖性强；遇到困难、情绪极不稳定；缺乏意志力、害怕失败；自卑、焦虑、逆反等心理问题。必须引起我们的关注。因此，在体育课程中必须认真贯彻教育部发出的《关于加强中小学心理健康教育的若干意见》，突出心理健康和个性发展的目标，体现“健康第一”的指导思想，通过体育课程教学来帮助学生克服心理障碍，预防心理问题的产生，是值得我们深入研究的课题。

    二、分析与讨论

   （一）、体育课程中常见的心理问题分析

   通过实际调查和教学观察，学生在体育课上出现的心理问题大致有：孤独自卑、焦虑紧张、抑郁悲观、懒散自负、偏执逆反心理等。

（1）孤独自卑心理的表现：由于独生子女的“娇、骄”二气以及沉重的学业负担，平时又得不到教师的关心。在体育课上这部分学生常显得神情冷漠，练习时表现出消极不合群，集体项目不热心参与，受到其他同学的冷淡，久而久之便孤独自卑，缺乏自尊心和自信心；（2）焦虑紧张心理的表现：由于自身生理条件和缺陷（如身材矮小、体重过胖）的影响，产生自卑心理，害怕别人嘲笑，这部分学生课上提心吊胆，神情紧张，过分自我关注，在体育项目练习时显得紧张不安，害怕失败，身体放不开，动作幅度小，易犯错误；（3）抑郁悲观心理的表现：由于学生主观上存在情绪低落，学习内容不适合口味，客观们上存在身体素质差，而某些体育教师往往对技能掌握差的学生忽视和冷落，这部分学生存在多愁善感，一旦受挫折，表现出苦闷、悲观的情绪，面对困难束手无策,对体育学习失去兴趣；（4）懒散自负心理的表现：由于学生主观上对学习体育目的不明确，客观上教师教学方法呆板，学习内容枯燥等，使学生在体育课上游离于教学之外，对上课抱着无所谓态度，上课贪玩好动，自控力差，对掌握技术一知半解，自以为是，心高气傲等；（5）偏执逆反心理的表现：由于部分学生意志力薄弱，情绪波动大，体育教师对待他们过于严厉和近于粗暴，使他们自尊心受到伤害，这类学生与教师之间产生对立情绪，对老师言行敏感多疑，暴躁易怒，易感情用事，因师生关系紧张而表现出逆反心理等。

   （二）、体育课程中渗透心理健康教育的方法

    通过以上学生所表现的心理问题的分析，我们认为必须采取有效方法加强学生心理健康教育。

    1、体育课中帮助学生树立“心理健康”理念。

健康是人生第一财富，是学生成长的物质基础。在体育课中要加强心理健康理论内容的教育，如介绍心理健康的标准、重要性，心理保健的一般方法等，使学生明确人的心理健康与否是相对的，树立正确的心理健康观。告诉他们：一方面心理健康的人，如果不注意冶炼心理品质，调节自己的情绪，增强自我适应能力，不保护自己的心理健康，心理健康水平就会不断下降，甚至出现心理障碍，变成心理疾病患者；另一方面，尽管我们意识到目前心理健康情况不佳，但并不一定处在心理健康最低水平，我们可以通过自我教育、心理咨询和治疗以及体育锻炼等来提高心理健康水平。
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    2、教学中注意发掘教材内容的心理教育因素，培养学生健康心理。

教师在教学中要充分利用教材特点，挖掘教材中的素材，注重培养进取的品质，给学生提供一个锻炼的天地。例如通过耐力跑、跨栏跑、障碍跑、越野跑等培养学生吃苦耐劳、坚韧不拔、敢于冒险的品质；通过球类比赛、游戏比赛培养学生合作精神、竞争意识；通过跳高项目教学培养学生勇敢、果断和敢于面对失败、接受挫折的品质；通过健美操、艺术体操的教学，学生在音乐伴奏下，进行锻炼可娱悦心情，消除疲劳。还有武术、登山、定向运动等体育都能锻炼学生的意志力，使学生通过参与活动振奋精神、摆脱烦恼、陶冶情操。

3、以情感为纽带，建立尊重、信任、和谐的师生关系。

（1）尊重学生的自尊心，诱发其学习积极性。强烈的自尊心，使学生在体育课中表现为兴致勃勃，积极参与，甚至千方百计在同学中露一手，否则兴趣不大，不愿活动，以免暴露自己的不足。所以在体育教学中要根据学生这一心理特点组织教学。作为教师应满腔热情，并且善于挖掘每个同学的长处，做到有一点，肯定一点，引导他们互相学习，取长补短，切忌把学生的错误动作摸仿出来引起学生哄笑。同时，教师的说话要讲究语言艺术，做到尊重学生的性格、脾气，使他们既看到长处，也看到自己的不足之处，从而更积极自觉地学习。（2）寻找心理失衡的激励点、疏导点。心理学家告诉我们：在心理不佳时，可以通过激励和疏导方法，增强自信心和竞争力。中学生随年龄的增长，自我意识比较强，心理相对闭锁，不愿回答问题，这就靠教师循循诱导，如教师应该尽量避免“你给我做这个动作”，而用“请你来做这个动作”，对学生的示范动作的讲评应多用激励、疏导。根据我们的实践，为了避免学生产生心理失衡现象，教师在课堂上应该以询问的方式进行检查，用探讨的方式进行纠正，用鼓励的方式指导方法，以帮助的口气代替教训，使学生在一种和谐的气氛中接受教育。这不仅有利于师生情感的沟通，而且还有利于学生身心健康的发展。（3）体育教师上课态度要和蔼可亲，善于和同学交朋友，讲解动作技术要生动活泼，通俗易懂，示范形象逼真，轻松优美。这样学生学起来不但感到兴趣，而且会激励胆小怕羞的学生练习的勇气和积极性，达到教学目的，久而久之，学生就会更加接近和信任教师，师生关系也更加融洽。

4、改进教学方法，增强学生心理健康意识。

（1）教会学生学会心理调节。如不良情绪的控制，合理的情绪渲泄和消除紧张的心理等。为保持良好情绪，美国心理卫生协会提出以下建议：一是不对自己过分苛求，二是对他人不要期望过高，三是疏导自己的愤怒情绪，四是小事不计较，心胸要开阔，五是条件转移，如遇烦恼之事，先去做一些喜欢做的事情，六是倾吐烦恼，七是为他人做事。

（2）引导学生能正确认识自己和评价自己。任何事业的成功，都是在不断修正自身不足的过程中实现的。自我评价、自我批评是一个人前进的动力。因此，在体育教学中，培养学生具有乐于接受他人批评和建议的心理倾向，有意识地引导学生经常分析和检查自己，了解自己的优缺点。这样，学生上课练习的积极性、创造性、独立性等将大大提高。
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