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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
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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。  

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。 

（3）在体育活动中展示体能与技巧与特长,满足学生追求成功、展示自我的需求。  

（4）在运动情境中更有利于学生交流、交往并获得友谊。  

4、运动中指导者的积极评价及作用  

对儿童青少年在体育活动中的表现进行积极的评价和反馈是发展他们自信心的

重要手段。儿童青少年的自我评价主要依赖于成人和同伴的评价，尤其是他们心

目中最有威信的老师和父母，老师和家长的一言一行、批评或表扬，往往是儿童

青少年评价自己的尺度。在体育活动中，教师给予他们积极的评价，能使孩子体

验到体育活动的乐趣，认识到自己的能力，自尊心得到满足，自信心得以树立。

而消极的评价，使他们看不到自己在体育活动中的长处，体验不到体育活动的乐

趣，自尊心得不到满足，自信心受到打击，遇到困难没有信心，畏缩不前。  

二、通过体育运动克服学生自卑心理的方法  

1、根据自身特点选择合适的运动项目，明确运动目标，增强学生成功体验  

体育运动是达到身体健康的最直接的手段，根据自身特点制定明确的目标，从实

际出发参与体育运动对身体水平发展更有实效性。如：田径运动促进机体的新陈

代谢，改善与提高内脏器官的功能；韵律操符合女子的生理、心理特点，塑造正

确的身体姿态，均衡地发展肌肉；球类运动有利于促进学生动作的协调性，提高

观察、判断和反应能力等等。让学生能更直观、有效的体验运动带来的成功，强

化学生的自信心理。  

2、以竞赛运动培养学生坚强的意志品质  

青少年都具有强烈的竞争心理，在体育教学比赛中，通过规则的制约，对抗的强

度设置来培养学生的意志品质。比赛中可以强化学生遵守规则，尊重对手，尊重

裁判，这些均有利于培养学生的自制品质；比赛的瞬间变化，时机的稍纵即逝，

要求学生抓住时机，果断出手，这有利于培养学生的果断品质；比赛过程中要求

学生不断地克服自身的困难和其它各种困难，以不屈不饶的顽强精神夺取胜利，

这有利于培养学生的坚韧性品质。  

3、以集体活动增强学生相互间的合作精神  

集体性活动项目都是由三个人以上（包括三人）的团队所组成的。在集体项目中

每个人在团体中都充当着一定的角色，可以是策划者、组织者；也可以是实施者。

体育教学中让儿童青少年自由结成友伴群体，按教师的要求去创造性锻炼，互为

裁判、互为教练、互相帮助的过程使每一个学生都有发挥自己特长的机会，从而

体验到获得成功的快乐和喜悦。在群体中可以增进彼此间的交流，彼此激励，互

相配合，互相帮助，齐心协力，充分调动学习的积极性，体现学生间良好的人际

关系，有利于他们发挥内在潜力，促进他们自主地、协同地学习。使他们正确的

认识自我，对自己充满自信。另外，团体的影响力，可促使每个儿童青少年以教

师和团体中的样板为榜样，努力学习与实践。在小团体中情感频繁地进行交流，

使每个人都把自己融为集体的一个不可缺少的成员。  

4、以体育活动促进师生交往  

我国古代教学名著《学记》中“亲其师，信其道”之说，深刻揭示了教师与学生
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间情感交流的重要性。在体育教学过程中，师生的交往是学校教育中最为频繁，

直接的。它可以通过语言和非语言两种交往形式进行，在教学中最为有效的是教

师语言，其次是体育教学中优于其它学科的非语言交往，在体育活动中仅仅用语

言是完全不够的，体育活动特定的教学环境为教师体语的运用创造了充分的条

件，特别是教师在活动中经常运用视线接触来与每个学生进行心理交流，及时了

解他们的情绪状态，并采用目光注视他们的活动，或提醒他们、或拍拍他们的肩

膀，表示鼓励、肯定、赞赏、暗示同意；或展示提醒、警告、停止活动的信号；

或运用生动、幽默的言语及健康大方的仪表、优美的示范动作唤起儿童青少年的

兴奋感、惊奇感，使每个孩子感受到老师在关心他，并可使之始终渴望学习而不

松懈。在交往时奖励的评定方法优于批评。对于儿童青少年来说，批评是一种阻

碍其发展的因素。儿童青少年一旦受到了批评，他就会觉得自己在这方面不行，

对这门学科产生恐惧感，也就不会积极参于课堂的教学活动，所以从小不仅要培

养儿童青少年学习体育的兴趣，更要设法消除他们生理、心理的障碍。  

体育运动有助于中学生克服自卑心理,提高自我认同感、价值感与自信心。我们应多研究中

学生年龄阶段心理特点与体育运动特点之间的关联,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,
强调学生的身心和谐发展,就能达到有效克服中学生心理自卑感的积极效果。  
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