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Abstract
On the one hand, in physical education teaching, the principles and methods of sports psychology that are suitable for the laws of 
physical education teaching should be applied to strengthen sports psychological training; on the other hand, in the process of sports 
psychological	training,	a	new	sports	teaching	model	combining	physical	fitness	and	psychological	training	should	be	created,	and	
efforts	should	be	made	to	practice	the	“sports	psychological	prescription”	teaching	method,	while	improving	sports	training	results,	
efforts	should	be	made	to	cultivate	the	psychological	qualities	of	new	sports	talents	who	can	meet	the	needs	of	future	society.	On	the	
basis of elaborating on the necessity and basic content of cultivating students’ psychological qualities in physical education teaching, 
this paper focuses on exploring new ways of cultivating psychological qualities, which plays a positive role in promoting the quality 
of physical education curriculum teaching in universities.
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摘  要

一方面，在体育教学中，运用适合体育教学规律的运动心理学的原则和方法，加强体育心理训练；另一方面，在体育心理
训练的过程中，创建体能与心理训练相结合的新型体育教学模式，努力实践“运动心理处方”教学法，在提高体育训练成
绩的同时，着力培养适应未来社会需要的新型体育人才的心理素质。论文在阐述体育教学中学生心理素质培养的必要性和
基本内容的基础上，着重探讨了心理素质培养的新途径，为推动高校体育课程教学质量起到积极推动作用。

关键词

体能；心理；体育教学；模式

【基金项目】2023 年度吉林省教育厅社会科学研究规划项

目“体能与心理训练相结合的新型体育教学模式”（项目编

号：JJKH20231438SK）。

【作者简介】曾庆龙（1973-），男，中国吉林农安人，本

科，副教授，从事体育教学与训练。

1 创建新型体育教学模式的意义

1.1 适应未来社会的要求
经济社会发展对个人的身体素质提出更高要求，在社

会活动中必须具备速度、力量、柔韧性及灵敏等较好的素质，

同时还要具备良好的心理素质，能够积极应对各种社会挑

战。因此，对高校育人体系而言，必须强化对身体素质和心

理素质的同等重视。

1.2 体现体育改革的方向
体育教学体系包括体育知识传授和体育基本技术培养、

体育体能教育训练、心理素质培养三个层次。其中体育知识

传授和体育基本技术是最基础的层次，在完成这方面有效培

养后，才能进行体育技能的教育训练。通过有形的体能训练，

最终达到无形的心理素质培养，是体育教学改革应当关注的

重要层面。在具体教学活动中，这三个层次培养活动的开展，

是逐层递进又相互推动的。学生只有在具备良好体育知识和

技能基础上，才能够实现良好心理素质培养。

1.3 肩负责任与使命
肩负责任与使命对于推动学校体育再发展十分重要，只有

每一位参与学校体育教学的人都肩负起自己的责任和使命，促

进学生全面发展，提升教育教学质量，才能够推动学校体育的

良性循环，当每一个学生的身体素质、心理素质和人际交往能

力都得到提升的时候，学校体育的再发展也能够得到真正实现。

2 新型体育教学模式的内容

2.1 团队精神训练
体育竞技活动开展，都是以团队形式出现的，即便是
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某些个体性活动或是在个体训练活动中，也需要后备团队的

高效配合，因此，在体育教学设计中应当将体能心理训练科

目整合为具有竞争性的对抗项目，以此更好地激发学生竞争

意识和团队精神。在教学活动中，通过系统性的竞争性对抗

训练，能够有效提升学生个体心理素质，进而推动行为层面

的质变，更好地提升学生体育竞技水平 [1]。

2.2 意志力训练
意志力是一种能够主动控制注意力、情绪和欲望的能

力，也是完成体能训练任务所应当具备的心理支撑条件。在

教学改革中，利用长距离跑及 1000 米计时游泳等具有难度

高、运动量大及训练时间长的项目，采用合理的教学组织方

式，能够更好地实现学生意志品质培养，且有效实现针对性

培养。依照“气质类型”理论，可以针对“胆汁质”特征学

生培养勇于进取、沉着细心的品质；针对“抑郁质”特征学

生加强正面引导和自信心培养；针对“多血质”学生实现坚

强意志品格和顽强精神培养。

2.3 自信心训练
自信心在学生自我意识中具有多种表现，更为高效的

自信心培养，能够在推动学生心理素质提升的同时，达到更

好的体能训练成效。无论是在体育知识教学还是在体能训练

环节，都应当强化学生积极、自信及乐观态度培养，根据不

同学生心理特性，引导学生扬长避短，将自身长处更好地发

挥出来 [2]。依照班杜拉的“自我效能感”理论，教师应当帮

助学生形成对自身能力的主观判断和信念，让学生真正认识

到自己具备能够通过努力完成某项活动的能力。

2.4 敢为性训练
敢为性是一种独特的性格特征。例如，在体能训练中，

主要表现为英勇顽强的胆识。因此，在体育教学活动开展中，

强化敢为性培养也是教学活动组织应当关注的重点内容，如

采用“撑杆跳”“高台跳水”等训练科目，能够达到良好的

培养效果。在进行心理训练时，要能够让学生正确认识遗传

基因和后天培养的关系，能够依据“最近发展区”理论，从

学生个体情况出发，组织不同强度的训练。教学实践结果证

实，神经类型基本特征较强，或者是比较均衡、灵活的学生，

在体质条件相同情形下，更为容易完成学习任务；中间型或

弱型的学生，则需要以刻苦训练精神、顽强意志品格、稳定

的情绪及扎实的动作技能，来弥补基础层面的不足。

2.5 抗挫折训练
体育训练活动开展中，必然会面临不同形式的挫折和

失败，通过心理训练的有机结合，引导学生能够以积极乐观

态度面对这些挫折和失败，并从中吸取经验教训，是训练活

动开展应当关注的重点方面。例如，在体能训练活动开展中，

应当注重学生良好“抗挫折”心态培养，提升学生心理承受

力，让学生能够以更加积极的心态面对挫折。在教学活动组

织中，利用“直面批评”的训练方式，让学生正确认识挫折

的发生，树立正确的挫折观，在不断磨炼过程中，有效提升

挫折承受力，从而能够更好地面对更大的挫折。

3 新型体育教学模式的实践

体能与心理训练相结合的新型体育教学模式应用，需

要以完善、有效的教学方法来实现，需要明确学生心理素质

培养目标。在育人体系中，遵照体能训练理论，结合当前高

校学生身心成长特征，编写《体能训练心理手册》，为教学

活动开展提供理论指导。精心编排体能心理训练科目，实现

对学生心理素质的精准性培养。针对训练过程中较为常见的

问题，拟定相应的运动心理处方。以此为基础，形成一种具

有特色和实效性的“运动心理处方”教学法（以下简称“处

方”教学法）[3]。

3.1 指导思想。
“处方”教学法在体育教学中的应用，是以运动心理

学理论为指导，以体育教学训练为平台支撑，将学生体能训

练过程中出现的问题划分为对应的“疾病”，进行体征及要

素层面的诊断，根据诊断结果开具“处方”以此实现对学生

心理素质的对症性“治疗”，有效提升学生心理素质水平。

“处方”教学法在教学活动中的高效应用，应当注重

两个方面基本要点：一是要科学认识心理素质对学生体能训

练质量的促进作用，坚持从学生原有心理特征和个性特征，

利用积极心理素质的正向促进作用，推动体能训练成绩不断

提升。二是要构建体能与心理训练计划制定平台、体能与心

理融合训练教学模式研究平台，结合情景教学法应用，在针

对性的训练情境中，推动学生心理素质的有效培养。在不断

加强体育心理训练内容及方法研究基础上，培养学生良好的

心理素质。这样不仅能够推动体育育人成效，还能够推动体

育价值观由单纯的生物观向多功能价值观转型。以皮亚杰认

知发展理论在“处方”教学法中的指导作用为例，让教师认

识到，在教学活动开展中，要提供活动；要创设合适的难度；

要关注儿童的思维过程；要认识到学生认知水平的有限性，

以此为导向，推动体能与心理训练水平有效提升。

3.2 结构与实施
在“处方”教学法实施过程中，要确保各个教学流程

有效衔接，确保育人成效充分体现，还应当优化教学方法应

用结构，完善对应的教学环节。在教学实践过程中，可以分

为六个基本环节：

第一步是对学生进行心理测验。在教学方法应用前，

选择合适的智力和个性量表，通过团体心理测试，准确把握

学生心理素质整体水平，为教学设计提供参考，并结合后续

心理素质变化进行验证，优化辅导方式。

第二步是采用科学方法对测得的心理素质数据进行标

准化处理。为确保分析结果精准性，采用两种方式处理：一

是采用智力因素和非智力因素两种标准进行分类，界定学生

个体在团体中的心理类型；二是依照神经活动类型（强、中、

弱）对学生个体分类，并依照对应的生理和心理特征进行正
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确评价，完善《学生心理素质档案》，为制定针对性心理处

方提供精准参考。

第三步是拟定处方。从体育心理素质培养内容和要求

出发，参照体育教学活动不同项目的具体用途，拟定出具有

不同侧重点的《大学生运动心理处方》。教师以新型教育理

念为指引，从课程育人框架要求出发，编写《大学生体能心

理训练教案》，明确体育教学训练的基本原则和实施方法，

在各个科目训练中，从职能和经验两方面入手，由教师或学

生找出训练中存在的心理“疾病”，对照训练功能列出“疾

病”体征条目，明确“诊断”要素，给出处方“治疗”方案。

第四步是组织实施。以学生为主体，由教师依照体能

心理训练课的理论提示，结合训练内容和目标要求，细化具

体实施步骤，并利用导引性语言（含负面干扰语言），集体

讨论、训练讲评、处方应用等流程，构建课程教学组织体系。

以此在育人体系中，搭建心理素质培养理念平台，形成积极

向上的心理训练气氛，在课堂上形成互帮互助、协同、赶超

的积极局面。改变传统固化式教学模式，形成“两头集中、

中间分散”的新型教学方法，在课程导入及总结环节，教师

负责直接实施，中间流程则是由学生针对自身体质体能以及

心理素质层面的薄弱之处，自主选择训练项目。针对具有共

性特征的学生群体，组成临时训练小组，且由学生自主选择

组长，在相互督促中开展体能心理训练。教师在该环节的作

用，主要是依据心理处方的指导，检查不同小组体能训练科

目应用合理性，推动训练效果不断提升。在育人体系中，教

师应当阶段性做好体能训练成绩检查和评估，在切实提升学

生心理活动水平，实现良好心理品质基础上，帮助学生具备

良好的克服心理障碍能力，并形成集体凝聚力。在教学活动

开展中，要善于发挥学生在某项心理素质特长方面的骨干带

头作用，在小组训练和集体训练过程中，通过骨干带头和相

互影响，有效改变部分学生存在的心理障碍、性格不完善及

不良行为习惯等。在具体方法上，全身松弛训练、肯定性训

练及传统健身功法等，都可以作为处方的具体内容 [4]。

第五步是做好修正调整。学生心理状态是随个体认知

而不断变化的，心理处方也并非一成不变。从根本上而言，

心理处方只是针对某个学生在某一阶段具有适用性，因此在

“处方”教学法实施过程中，必须从学生个体的心理构成和

感情倾向出发，有针对性地修正调整处方内容。学生在运动

训练过程中，会有意或无意携带高兴、忧伤、害怕等多种情

感成分。不同的情感表现，都是在特定大脑神经系统活动驱

动下出现的，对学生参与运动训练积极性的影响，也存在较

为显著的差异。通过针对性训练，学生体质不断增强，具备

更多的心理素质能量储备。根据这种情况变化，不断改变和

充实心理处方内容，才能够确保具体实施的针对性。同时教

师还应当根据学生阶段性训练成果和评估，及时修订和完善

《学生心理素质档案》，确保心理处方能够真正适应学生个

体心理变化特征，为提升训练成效提供基础性指导依据。对

教师而言，要做好这方面的修订调整，就必须具备良好的认

知能力、操作能力和监控能力，遵循理论指导确保修订结果

有效性。

第六步是做好组织再实施。在学生完成《体育心理学》

课程学，并进行过一个或几个学期的体能训练后，已经具

备这方面的理论基础和经验，心理承受力和自信心也明显增

强。在教学活动不断推进过程中，要能够引导学生根据自身

情况，对心理处方内容进行修订优化，教师则做好检查和指

导，确保新处方内容合理性。通过更具有针对性的组织实施，

能够确保学生在心理训练中掌握更多主动权，也能够推动学

生心理素质培养进入更高层次循环。

4 结语

综上所述，通过体能与心理训练相结合的新型体育教

学模式的研究，可以增强大学生参与运动训练的动机、帮助

大学生更快掌握运动技能、有助于促进大学生的品德发展、

使其养成良好的道德行为习惯，提高大学生训练的积极性。

而现如今，高校学生的体质普遍较差，欠缺正确有效的体育

训练，且心理学作为热点学科正在逐渐被大众重视，两者的

紧密结合是大势所趋，是一个可深耕的领域。论文就提出了

两者结合的多种途径，为实施高校体育教育创新提供了一条

重要路径，切实体现了关注学生的心理和生理的统一。
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