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浅析高职院校体育教学中的心理健康教育

张丽娟

( 牡丹江师范学院，黑龙江 牡丹江 157012 )

摘 要:随着社会的发展及竞争的激烈，高职院校学生也遇到这样或那样的心理问题。因此，提高学生
的心理健康水平，使学生身心和谐统一发展已是摆在高职院校面前一项重要的任务与课题。试从高职学生
心理健康现状入手，利用高职院校体育教育教学的优势，阐述在体育教学中开展心理健康教育的必要前提，
提出高职体育教学促进心理健康教育的途径，以促进学生身心健康的全面发展。
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一 高职学生心理健康现状分析
近几年来，高职院校比较关注大学生的心理健康问

题。因为高职学生年龄大多在 19 ～ 22 岁，处于青年早
期，人生观初步形成，情感体验丰富且强烈，智力水平已
经趋于成熟，感知能力更具有目的性和系统性，自我评价
日趋完善与成熟。故这一时期的大学生更容易出现这样
或那样的发展性心理问题及困扰，如环境和生活条件的
不适应，学习和考试的压力，人际关系或异性关系处理不
当，就业与择业的困惑等等，由此诱发的精神紧张、情绪
低落不稳定、偏执敌对、人际关系紧张、孤独感、失落感、
忧郁、烦恼等心理障碍问题日渐增多，影响了学习、生活
和身体健康。有些学者研究表明，大学生这一特殊群体
中约有 10% ～30%存在不同程度的心理健康问题和其他
心理障碍，这已成为大学生退学、休学等中断学业的重要
原因。［1］这也给高职院校的心理健康教育提出了一个新
的挑战，除了开设心理健康教育课程外，高职院校还要多
渠道多方位地加强学生的心理健康教育。高职院校要利
用每一个可利用的资源，有针对性地对学生进行心理健
康教育，使学生能够健康成长，顺利成才。要更好地解决
以上大学生所遇到的心理问题及困扰，要充分利用高职
院校的体育课程，在体育教学中开展心理健康教育。
二 体育教学中开展心理健康教育的必要前提
第一，1989 年世界卫生组织对健康做出了一个新的

定义:“健康不仅是没有疾病，还包括躯体健康、心理健
康、社会适应良好和道德健康。”这就意味着高职院校在
培养生产与服务等一线部门的应用型人才时，不仅要使
学生掌握一定的文化知识和专业技能，同时还要具有过
硬的身体素质和健康的心理素质及正确的价值取向等。
而高职院校在开展教学的活动中遵循的基本准则之一就
是增强学生体质，提升学生的心理健康水平。充分利用
体育课程兼具群体性、竞争与合作、娱乐性这三方面的特
点，使学生通过体育活动，以运动的方式除增强学生体质
外还调控自身情绪、团队协作、释放压力、磨练意志等，进
一步提升心理素质。这是一般文化课程所不具有的优
势，因此在体育教学中开展心理健康对于促进大学生健
康心理的形成，减少心理问题的出现至关重要。第二，由
于人的身体健康与心理健康是相互联系又相互制约的。
现在提倡身心健康，身心和谐统一。身体的健康会影响
心理的健康，反过来心理健康状况也必然影响身体状况。
高职学生正处于青年早期，心理与生理发展趋于成熟但
还不完全成熟。强健的体魄是大学生实现自身价值的基
本保证，而心理健康是大学生全面发展的基本要求。同
时高职学生德、智、体各方面素质的发展，是以心理健康
发展为基础的，心理健康的水平直接影响和制约着大学

生全面素质的提高。此时体育运动在完善大学生个性心
理品质方面有着不可比拟和替代的作用。研究表明青少
年的心理健康状况与体育运动锻炼水平有密切关系，体
育锻炼水平越高的人，心理健康程度就越高。多样化的
体育教学活动，不仅陶冶情操还能缓解心理紧张、放松身
心，对锻炼心理承受能力有积极作用，故在实施体育教学
中应使体育教育和心理健康教育相结合，充分利用每一
节课，加强对学生进行心理健康教育，有目的地营造好的
课堂环境，把一个丰富多彩的体育课呈现给学生，使学生
在寓教于乐的氛围中进行身体锻炼。另外，体育活动还
有利于高职学生意志品质的培养，有助于学生注意力、想
象力、思维分析、记忆力等智力水平的健康发展，促进了
学生间交往与合作。第三，在体育教学中开展心理健康
教育，可以培养学生乐观、奋进的心理健康素质，有助于
学生树立正确的人生目标。同时体育教师在传授知识与
技能时，还可以注重培养学生更高、更快、更强的体育精
神，以自身的人格魅力感染学生，使学生在体育课堂中不
仅仅收获体能，在心理发展水平上也逐步提升，趋于成
熟。
三 高职体育教学促进心理健康教育的途径
1．开展形式多样的体育教学活动，发挥运动项目特
点。
在体育教学中开展多种形式的体育运动，让学生参

与其中，利用运动项目的特点提高高职学生的心理健康
水平。如: 在课堂教学中，教师可开展拔河、排球、篮球、
两人三足、信任背摔等集体运动的比赛，组织学生参与其
中，增进同学间的交往，培养学生团结、友爱的集体主义
精神，使其形成坚强的意志品质和优秀的心理品质。同
时鼓励学生积极参加跳远、跳高、健美操、瑜伽等活动，充
分展示学生的表现力，发挥学生聪明才智，培养学生果断
性与自信的心理品质以及审美能力，尤其在瑜伽课堂中
叫学生体验心身合一的心境，优美的音乐加上学生的肢
体动作，使学生心态平和，享受生活。还可以通过田径的
跑、跳、投的教学，让学生体验挑战生理极限的过程，这样
可以培养学生不怕苦、坚持、顽强的意志和敢于拼搏的精
神。

2．加强体育理论常识的教学，建立教学规范，培养学
生体育行为。
大学生处于青年早期，求知欲望强烈，因此，公共体

育课在教学过程中除了要进行体育知识和技能的传授
外，还要讲解国内外体育发展形势，如: 最新的体育竞赛
动态及裁判相关知识等。在掌握体育理论的基础上，提
高学生的体育文化修养，进一步发挥育人的作用。通过
理论知识的教学，使学生了解到体育的( 下转第 147 页)
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Abstract:Walter Benjamin’s monograph Seiner Technischen Reproduzierbarkeit focused on the mechanical reproduction
technology emerging in the 20th century ，which has influenced the modern art and the modern society． Benjamin’s research
was based on the " aura" doctrine，the theory of mechanical reproduction and the relationship between culture and commonalty．
He provided us with his profound insights in the artistic theory．
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( 上接第 142 页) 魅力———活动性、竞争性、国际性、礼仪
性、技艺性等，激发学生的责任感，民族精神及奥林匹克
精神。在教学过程中加强规范管理环节，既保证教学规
范有序进行，也进一步塑造了学生行为。如: 从课前的师
生问好，到课下的师生道别及学生着装要求，到学生的平
时考勤，这些课堂规范的建立，不仅能保证体育教学顺利
进行，同时从社会行为规则这方面教育了学生，也培养了
学生尊师、守纪、服从的观念，这样也进一步提升了学生
的适应能力及良好的个性品质。

3．组织开展各类课外体育社团，促进高职学生身心
健康发展。
开展体育教学与课外体育活动或竞赛是高职院校体

育工作的目标，开展体育活动社团有助于激发学生的参
与热情和特长的发挥，学生通过社团的集中训练可代表
系部或学院参加相应竞技比赛，为学院争光，培养学生的
集体荣誉感。高职院校可结合专业特点组织不同内容的
社团，如可设立瑜伽社团、健美操社团、舞蹈社团、轮滑社
团、篮球社团、足球社团、排球社团、羽毛球社团、网球社
团、田径社团、跆拳道社团、拳击社团等社团组织。社团
成员通过招募、自愿报名，在指导教师的选拔中产生，这
不仅可鼓励学生参与到体育活动中，还可通过发挥他们
的特长提升其信心。同时也扩大了学生的交际圈子，由
于社团成员是来自不同专业的学生，这也进一步提升了
学生在体育活动中的相互促进、相互提高，通过社团成员
间的切磋，还可以发现自己的优势与不足，这也有利于学
生形成客观的自我认识，这样既可增强学生体质，又能培
养学生的团队意识及开拓创新意识。

4．进一步提高体育教师的业务水平，适应时代发展
步伐。
要在体育教学中开展心理健康教育，这就对体育教

师提出了新的要求与目标。体育教师要掌握一定的心理
学理论知识，把心理健康知识与体育教学有机地融合在

一起，进一步提升自己的业务水平与教学能力。因此作
为一名体育教师，要采取多种形式提升自己的素质。如:
进修培训、学历提升等方式，使自己学到更多更新的知识
与技能。同时多观察、多总结、多分析，注重积累有意义
的案例，争取做一个研究型学术型的体育教师，以便指导
自己日后的工作，使自己适应未来体育教学改革的要求。
总之，高职院校在进行体育教学时，要积极地开展心

理健康教育，激发学生积极锻炼的兴趣，使其养成坚持体
育锻炼的习惯，形成顽强、坚韧、勇敢、果断的意志品质，
完善学生自我认知、形成优良性格及主动调控情绪的能
力，提升社会适应水平。同时通过体育课程的教学，利用
体育运动对学生的身心发展的促进作用，提高学生运动
能力及水平，培养学生的自信心，从而促进学生知识、技
能与身心健康的全方位发展。
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