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心理课校本课程方案

阳光心灵，驰骋赛场——体育生心理健康导

航

一、课程背景与意义

初高中阶段是体育生生理和心理发展的关键时期，他们不

仅面临繁重的学业压力，还要承受高强度的运动训练、比赛竞

争以及未来发展方向的抉择压力。体育生群体普遍存在情绪调

控能力不足、抗压能力较弱、自我认知偏差、人际交往困扰等

心理问题。本课程旨在帮助体育生认识和理解自身心理特点，

掌握实用的心理调适方法，提升心理素质，促进其身心健康全

面发展，为运动成绩提高和未来人生发展奠定坚实心理基础。

二、课程目标

1.认知目标：帮助体育生了解心理健康的基本知识，认识

体育训练和比赛中的常见心理现象（如紧张、焦虑、懈怠等），

理解心理因素对运动表现的影响，明确自身心理发展的特点和

需求。

2.情感目标：培养体育生积极乐观的心态，增强自信心和

自尊心，学会接纳自我与他人，激发训练和学习的内在动力，



体验运动带来的快乐与成就感。

3.技能目标：使体育生初步掌握情绪识别与调控方法、压

力管理技巧、注意力集中训练、积极思维培养、人际交往技巧

以及运动损伤后的心理调适等实用技能，并能在训练、比赛和

日常生活中灵活运用。

4.意志品质目标：增强体育生的意志品质，培养其坚韧性、

果敢性、自制力和抗挫折能力，使其能够勇敢面对训练和生活

中的困难与挑战。

三、课程对象

全体学生

四、课程内容模块

模块一：认识自我，悦纳自我——体育生的自我认知与潜

能开发

1.我是谁？——体育生的自我画像

2.我的潜能在哪里？——发现与激发内在力量

模块二：我的情绪我做主——体育生情绪调控秘籍

1.认识情绪的"运动密码"

2.赛场情绪"调节器"

模块三：抗压赋能，砥砺前行——体育生的压力管理与挫

折应对

1.认识压力——体育生的压力源与压力信号



2.我的压力“减压阀”——实用压力管理技巧

3.在逆境中成长——体育生的抗挫折能力培养

模块四：专注当下，心无旁骛——体育生的注意力训练与

心理表象

1.注意力与运动表现（一）

2.注意力与运动表现（二）

模块五：和谐人际，携手共进——体育生的人际交往与团

队协作

1.你、我、他——体育生的人际关系网络

2.沟通的“桥梁”——有效沟通技巧

3.我们是“战友”——团队凝聚力与协作精神

模块六：目标引领，规划未来——体育生的生涯规划与心

理准备

1.我的未来不是梦——体育生的多元发展路径

2.绘制我的“人生导航图”——目标设定与行动计划

3.拥抱变化，从容应对——生涯适应力培养

模块七：运动激情，健康护航——体育生常见心理问题识

别与求助

1.关注我们的“心”——常见心理问题识别

2.当我需要帮助时——求助途径与资源

3.心向阳光，逆风生长——营造积极的心理支持氛围



五、教学方法与策略

1.参与式教学：多采用小组讨论、角色扮演、心理游戏、

体验活动等方式，鼓励学生积极参与，主动思考。

2.案例教学法：选取与体育生相关的典型心理案例（运动

员故事、训练比赛中的真实事件）进行分析和讨论，增强教学

的针对性和说服力。

3.团体辅导技术：运用团体动力学原理，通过团体活动促

进学生之间的互动、分享与支持，实现共同成长。

4.个别化关注：在团体辅导的基础上，对有特殊心理需求

的学生给予个别关注和初步引导，必要时转介专业心理咨询。

5.理论与实践结合：每个知识点都配以相应的练习或活

动，使学生能够将所学理论知识转化为实际应用能力。

6.榜样示范法：邀请优秀运动员（可通过视频）、本校优

秀毕业生体育生分享其成长经历和心理调适经验。

六、注意事项

1.保密性原则：在课程进行中，学生分享的个人隐私和心

理感受需严格保密，营造安全、信任的氛围。

2.尊重与接纳：尊重每个学生的个性和感受，不评判、不

指责，鼓励真诚表达。

3.积极引导：对学生出现的错误认知或不当行为，要给予

积极、正面的引导。



4.量力而行：心理训练是一个循序渐进的过程，不可急于

求成，鼓励学生根据自身情况逐步尝试和应用。

5.与教练、家长沟通：课程内容和学生表现可适当与教练、

家长沟通，争取多方支持，形成教育合力。

6.危机干预：如发现学生存在严重心理危机，应立即启动

危机干预预案，及时报告学校相关部门并联系专业心理援助。

通过本课程的系统学习与实践，期望初高中体育生能够建立积

极健康的心理状态，掌握必备的心理调适技能，不仅能够在运

动赛场上挥洒汗水、超越自我，更能在人生道路上自信从容、

行稳致远。


