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论体育运动对克服青少年自卑心理的作用 
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[摘要] 体育运动有助于青少年克服自卑心理,提高自我认同感、价值感与自信心。在体育教学活动过程中，教师可以通过

转变教育观念,改变教学方法与评价机制等方式,注重学生运动过程的快乐与成功的情感体验,达到有效克服青少年心理自

卑感的积极效果。  
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在社会的不断多元化和深层次发展的今天, 整个社会环境对学生的要求越来越高。中学生由于各自的生长区域环境的不同

和所受的家庭教育的差异，来自家庭、学校、社会的各种压力使他们经常处在亚健康的精神状态中，造成他们在需要、动

机、兴趣、信念、理想和价值观等个性心理特征方面表现出更加明显的差异，各种心理问题接踵而来。通过在孩子接触最

多的家庭和学校两大环境中调查研究表明：一般孩子自卑心理的产生多是由于在学校学习和日常生活过程中缺乏应有的成

功体验，加上社会、家长和老师缺乏对他们客观的期望和评价等等，使得他们在挫折面前更多的是消极的自我暗示，逐渐

形成一种自卑心理。  

一、体育运动是帮助学生克服自卑心理的有效因素  

通过研究和实践表明：孩子参加体育活动可以帮助他们克服自卑心理，有助于他们健康人格的形成，促进其能力的全面发

展。帮助儿童青少年克服自卑心理的方法和途径是多种多样的，通过体育活动帮助孩子提高自信心是一个比较有效的途

径。  

1、体育运动塑造孩子坚强的意志品质  

运动学习有这样一个特点，就是运动学习的结果和成绩接受即刻检验，这种快速而明确的反馈信息，更易刺激人的进取精

神。胜败与体育运动是永远相伴的，它鼓励人渴望和追求胜利，也培养人不怕和接受失败。没有哪种活动像体育这样让人

频繁地品尝失败与成功，也没有哪种活动使失败成为如此正常和自然的结果。因此，可以说运动是锻炼坚强意志品质的最

好方法之一。  

2、运动促进“自我”概念的形成  

美国心理学家罗杰斯提出：每一个人都以一种独特的方式来看待世界，这些知觉就构成个人的现象场。现象场由知觉的总

体组成，关键是自我（自我感知和体验自我）。埃里克森认为，健康的自我以八种美德（希望、自我控制和意志、方向和

目的、能力、忠诚、爱、关心、明智）为特征，可以创造性地解决人生发展中每一个阶段产生的问题。研究表明，孩子年

龄越小，身体活动的能力就越是其一切行动的基础，对其自我意识的产生和发展也极为重要。那些身体活动能力较强，能

够完成多种体育活动或体育动作的儿童青少年，获得的成功体验较多，往往会形成肯定的“自我”概念，从而树立较强的

自信心，而且行动积极、主动，独立性也较强。相反，那些身体活动能力较差，动作迟缓的儿童青少年，在体育活动中常

常遭受失败，获得成功的体验也较少，久而久之，他们会产生否定的“自我”概念，表现为缺乏自尊和自信，行为消极、

被动和退缩，具有较强的依赖性。  
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3、体育活动能给儿童青少年创造更多的成功机会  

    （1）体育活动可以带来快乐、振奋、放松感。  

（2）体育活动可以对其它学习活动进行补偿和调整，借以转换和调整情绪。  
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