如何利用体育活动提高学生抗挫能力

摘要：通过分析学生在许多体育活动中，面对挫折的种种失常的表现，本文以体育活动为契机，提高学生体育精神、磨练意志品质、认清挫折的两重性等措施，加强宣传、引导及心理辅导提高学生对挫折的承受能力。
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《体育与健康课程》中强调“在体育教学中，通过体育活动让学生树立自尊和自信”和“在体育活动中获得成功感”。但是，很多的体育活动具有对抗性与竞争性，在对抗性与竞争性中，有学生成功就有学生失败，第一名只有一个。这对处于失败中的学生来说，就需要有较强的心理适应性和心理承受能力，特别是当代独生子女比较多、心理问题又日益严重的情况下，培养学生良好的心理素质就显得尤其重要，其中，能承受精神压力和挫折考验，有较强的调控矫正能力是心理素质培养的一个重要方面。体育活动是以身体练习为基础形式，学生的体能和情绪在体育活动中表现得生动、具体、鲜明。因此，体育活动对培养学生抗挫折的能力有其它学科不可替代的优势。

在体育教学中，学生学习和掌握各种技能，参与各种比赛，并非是一帆风顺的，常常会遇到各种各样的障碍，碰到许多困难，使其学习目标难以实现，这就是常说的挫折情境。当遇到各种挫折时，学生往往有以下各种表现：

1、 推卸责任：以自我为中心，责怪他人，把比赛失败归因于其他同学，不敢面对现实。

2、 责怪裁判不公，规则不合理，以及场地器材不好。
3、 采取过激行为发泄自我不满：哭闹、起哄、自我伤害、破坏公物、打架，甚至无视法律。
4、 采取消极对待态度：自暴自弃、冷漠、逃避比赛等。
学生产生挫折的原因
      挫折产生的原因主要有：气候不适宜；器材的问题；人际关系过于紧张；身体条件差，存在“自卑感”或是过高估计自己等等。
另外当代中学生大多是独生子女、生活条件比较优越，在父母的羽翼庇护下，经不起风浪的洗礼，意志、毅力都不能得到很好的锻炼，意志品质脆弱。加上现代社会的紧张、拥挤、污染、攀比竞争和新旧体制、新旧观念交错中的冲撞带来形形色色的刺激和迷惑，使未成熟的学生心理发展受到过重的困扰，产生挫败感。

  
当面对学生承受挫折能力较差时，教师如何利用体育活动，把握和调适学生受挫后心理的自我调整和自我建设呢？下面是个人一点措施与体会：

1、 对学生进行体育精神的教育

什么是体育精神？体育精神是指体育运动中所蕴含着的对人的发展具有启迪和影响作用的有价值的思想 作风和意识。对学生进行体育精神的教育其价值在于：培养中学生愉快的生活态度， 较强的身心适应能力，个性的发展，个人行为的规范化，责任感，与同伴的合作精神，竞争、拼搏、信心、荣誉的信念，公正的看待问题，遵守规则和规定，遵从社会法规。在丰富多彩的体育运动中尽管其技术手段，比赛方法，胜负的形式各不相同，但其基本的体育精神是相通的。所以，我们应当在体育精神的挖掘、提炼上，在体育精神教育的内容、方法和手段上狠下一番功夫，培养学生在体育运动中接受体育精神的影响和教育，受到体育精神的熏陶，改变和塑造着自己的人格精神，敢于承担责任，敢于面对当今发展迅速、变幻莫测、竞争激烈的社会。

2、 多种体育活动对学生进行心理品质的磨练

当今的学生基本上都是独生子女，心理上易出现个性弱点和偏差，常有傲慢、脆弱、任性、经不起挫折等不良品质。教师应通过相关的体育活动有意识地让学生不断磨练自己，懂得如何控制和掌握自己的心理情绪，比如经常组织一些体育竞赛，通过竞争进行磨练，胜利可以振奋精神，激发积极向上的情绪，失败就可考验在逆境环境下心理的承受能力，加强在逆境中的身心磨练。通过成功与失败的体验，使学生能正确对待成败。在生活中也形成了平常心去面对现实中的得与失，逐渐形成稳定、成熟的个性品质。另外，帮助学生正确认识和评价自己也是提高学生挫折承受能力的重要内容。

3、 创建一个公平、合理的体育竞赛条件
在组织体育教学活动中，教师应根据教学目标要求，学生的具体情况，以人为本，选择合适的教学内容与分组，从场地、器材及裁判等都创造平等的条件，给学生提供一个合理、公平、公正的竞争，提倡实事求是，反对弄虚作假的做人准则，更要让学生树立胜不骄、败不妥的好作风。

4、   认清挫折的两重性
   人总是在矛盾中不断求发展，一生中会遇到多少坎坷和挫折是难以预料的，但挫折具有两重性。在意志坚定，知难而进的强者面前，它只是一块垫脚石。而在意志消沉、怯懦自卑的弱者面前，就可能变为不可逾越的万丈深渊。所以，当教师在体育活动中发现学生失败后有异常行为时，应及时伸出温暖的双手帮助和引导学生自觉地在挫折中学习，明白机遇与挑战同在，成功与挫折并存，对挫折要有积极向上的态度，鼓励学生战胜挫折，提高学生挫折承受能力，必要时可进行相关的心理辅导，也是提高学生挫折承受能力不容忽视的内容。

 5、    提高抗挫能力的教育需要加强宣传，多方配合
提高抗挫能力的教育需要加强宣传，提高认识。家长、学校与社会相互配合，积极营造“磨难励志”的氛围，使学生明白“失败乃成功之母”的深刻意义。与此同时，作为体育教师，对学生既要严格要求，又要热情帮助，同时要注意严以律已，身先士卒，起好为人师表的作用，同时也要重视课内外结合，使学生在课内得到教育，在课外得到内化和升华。
 

     体育活动对学生的身心的教育和影响是独特的，是其他学科所无法替代的，对培养学生良好的抗挫能力、提高社会适应能力有非常重要的积极作用。
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