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[摘  要] 近年来,社会各界对于学生抗挫力低下的关注越来越重视,要求学校教育要加强对学生抗挫力的培养。学生自我意识

的增强与形成,使其在与周围环境的各种互动活动中,难免会产生一些心理和行为的矛盾。学生如何正确面对学习生活中的各

种挫折,迫切需要学校教育的介入和干预。重视挫折的教育价值、提升挫折的认知水平、寻找适当的情境教学和培养学生坚

强的意志品质,有益于学生成才。 
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1 体育教学中培养学生抗挫折能力的意义 

心理学研究表明,抗挫折能力和其它心理品质一样,可

以通过学习和锻炼而获得提高。一个人对抗挫折的能力,与

年龄的增长有一定的关系,但更重要的是他曾经应对挫折的

经历。遇小挫而胜之,可以为受挫者留下宝贵的经验,增强其

应对挫折的心理承受能力。所以,经常应对小挫折的人,往往

能在大挫折面前坚韧不拔,而那些毫无挫折经历的人,一次

大的挫折就可能使其一蹶不振。当代的学生是跨世纪的一代,

他们中绝大多数是独生子女,缺乏坚强意志、吃苦耐劳和团

结协作的精神,承受能力较差。他们随着生理、心理的发育

和发展,在学习、生活、人际交往等方面会遇到各种挫折,

有些问题如不及时解决和正确疏导,将对学生的健康成长产

生不良的影响,严重的会使学生出现行为障碍和人格缺陷。

尤其是随着小学生年龄的增长,独立自主意识逐渐发展,在

他们不断向周围生活环境进行自主探索时,会与周围的环境

发生各种矛盾,难以避免地会遇到大大小小的挫折。 

对中小学生抗挫折能力的培养,学生将在和谐、平等、

友爱的运动环境中感集体的温暖和情感的愉悦；在经历挫折

和克服困难的过程中,掌握应对挫折的方法,提高抗挫折的

能力和情绪调节能力,促进身心健康发展。培养坚强的意志

品质；在不断体验进步或成功的过程中,增强自尊心和自信

心,培养创新精神和创新能力,形成积极向上、乐观开朗的生

活态度。 

2 体育教学中培养学生抗挫折能力的途径 

2.1 转变观念,重视挫折的教育价值 

在体育教学中,要正确认识挫折的教育价值。一方面,

从教师出发,提升教师素质,体育教师不仅仅需要具有深厚

的体育专业知识功底,还需要有良好的心理专业知识,能够

正确分析学生心理,了解学生身体和心理状况,从而制定出

有针对性的教育教学策略,通过体育教学课程和活动锻炼学

生抗挫折能力。另一方面,需要引导学生重视挫折的价值,

正确分析挫折给学生成长带来的好处和消极影响,从积极的

方面面对挫折,有效应对挫折的消极方面,不断努力战胜和

克服,引导学生学会健康积极的心理暗示。体育教学过程,

教师需要全身心地对待学生,用爱心引导学生成长,维护他

们的自尊心,发现学生闪光点与特长,用耐心、信心和关心去

培养学生抗挫的能力,培养他们克服困难的决心。 

2.2培养抗挫折教育能力要以体育实践活动课为主阵地 

中小学生都喜欢参加课外活动,我们可以根据学生的年

龄和心理特点确定切实可行的抗挫折教育的内容和抗挫折

目标。定时间、定地点、定辅导教师、定辅导内容,让学生

在各种各样的活动中磨练意志。要充分发挥舆论导向的作用,

利用板报、墙报、广播的形式渗透抗挫折教育。重视环境氛

围的教育作用,努力营造抗挫折教育的内部和外部环境氛

围。如在橱窗里设立抗挫折教育专栏,展示学生战胜困难的

事迹图片；在班级墙壁上挂上名人战胜挫折的警句等,使学

生在良好的校园氛围中接受教育。采用直观引导、设置障碍、

情境体验、磨难训练、活动竞技、模拟探究等多种教学形式,

通过以活动为载体的典型实验,为耐挫能力的培养探索方

法、积累经验。通过提高学生抗挫折认知能力,培养积极的

耐挫行为技能,提高耐挫力从而有效地增强学生在不同情境

下抗挫折的能力,让学生真正学有所获。创编符合中小学生

的特点,便于在学校体育教学中与课外活动中广泛开展的抗

挫折活动练习。 

2.3 承认差异,寻找适当的情境教学 

创设适当的教学情境,有效实施循序渐进体育教学,从

认识挫折、重视挫折到面对挫折、提升抵抗能力等各个阶段

入手分析。每个学生都是独立的个体,他们的身体素质、体

能基础、心理承受能力、接受能力都有所不同。基于此,应

该选择适当的教学情境,实施针对性的体育教学策略,从而

有效提升学生的抗挫折能力。体育教学中,学生对于挫折的

感受和抵抗能力不同,挫折阈越低,学生就会越敏感,抵抗挫

折的能力就会越低。所以应该选择适合学生个体差异的挫折

情境与挫折程度。从这几个方面入手。第一,因材施教,选择

适合的活动内容。专项素质好、能力较强的学生,给予更高

的体育活动内容期望和更高难度动作,以促进他们的抗挫折

体验。综合能力较弱的学生应该选择难度较小的体育活动层

次来提升学生的体育兴趣和能力。第二,指导学生树立正确
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的目标和抱负,在既定水平上,制定高一个层次的目标,使得

学生能够通过克服困难获得成就感,同时又能够体验到挫折

的过程,实现自我的不断超越。第三,实施分层教学,在教学

难度和教学内容上进行分层,组织体育游戏活动,既能提升

学生参与体育锻炼和竞技的兴趣,又能够在活动中分层提升

抗挫折能力。 

2.4 在日常体育教学活动中培育学生的抗挫力 

体育教师应根据不同年级学生的特点和能力,为学生提

供自我展示和实践的平台,并结合教学内容,设定不同的教

学目标和情境。教师在教学过程中加强与学生的对话,通过

指导、指点,让学生在体育活动中慢慢体验困难和挫折,不断

提高抗挫意识,逐步形成正确的挫折观和积累一些抗挫能

力。例如,为了加强学生战胜困难的信心和勇气,将前翻滚训

练作为主要的学习内容,培养学生的抗挫力。我先把学生分

成小组,让小组成员讨论如何进行前翻滚练习,哪一部分最

难,以及如何解决；然后我解释要点,以身示范,让学生尝试

练习；最后,让学生独立实践,团队练习。学生通过一系列的

尝试,抗挫能力逐步提高,同时也激起了他们战胜其他体育

科目中的困难的勇气,如跳高练习等。最重要的是,他们慢慢

学会坚持,而不是逃避和推卸。让学生在比赛中亲身体验和

感受困难、挫折等,对培养学生的抗挫力有着最直接的帮助。 

2.5 进一步加强对学生心理健康课的教育与培训 

帮助学生发展积极正确的自我观念。学会自我心理的调

节,以此培养学生自我教育自我发展的能力。通过开展丰富

多彩的体育健康活动,磨炼学生的意志,丰富学生的情感体

验。提高学生承受挫折和适应环境的能力,形成符合现代社

会要求的健全、独立的人格,从而提高学生成绩,使他们养成

良好的行为习惯,提高他们抗挫折的能力,使他们身心健康,

茁壮成长。 

2.6 构建社会、家庭、学校三结合的抗挫折教育立体网

络 

与家长联系,更新家长教育观念,优化家庭教育环境,与

教师及时沟通学生的心理健康状况。如召开家长座谈会,交

流家长进行心理健康教育的经验心得,探讨家庭教育中面临

的问题；组织亲子趣味运动会；另外,学校要大力加强学生

社会实践活动,让学生去认识社会、参与社会、服务社会。 

3 结语 

在体育教学中,要了解学生心理特点、年龄特点、承受

能力,充分应用合适的体育教学情境对学生进行抗挫折能力

培养,引导学生树立自信心、自尊心、竞争意识和创新精神。

通过体育抗挫能力培养,有效促进学生快速学习、高效提升、

全面发展。 
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