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逆商教育在小学体育中的应用探析

文/孙建顺

摘  要：�小学体育教学实施逆商教育是落实立德树人的重要途径。逆商即AQ，指人们认识逆境和战胜逆

境的能力，是影响事业成效的关键因素。得益于授课内容与环境，体育学科对于培养逆商有着

独特的优势。在体育教学中对学生进行逆商教育，首先要帮助学生树立人生目标，其次让学生

在体育课中磨练意志，强化挫折教育，再次还要教会学生“归因”和缓解压力。
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逆境是通往成功的必经之路。

人生成长的道路上布满了各种荆棘，

既有喜悦，又有挫折、困难，更有

逆境。即使是天才，如果缺乏抗逆

能力，也会半途夭折。据2019年7月

《中国学校卫生》最新报道，自我

伤害行为（NSSI）在青少年人群中

的发生率，全球为17.2%，新西兰为

20.3%～24.0%，美国青少年女性为

17.7%～30.8%，男性为6.4%～14.8%

（2015年统计数据），我国NSSI发生

率高于西方国家（大部分流行病学调

查报道）[1]，遭受挫折难以承受精神痛

苦是NSSI的主要原因。现在的小学生

与他们的父母，大多数均为独生子女

（也就是所谓的“双独”），他们往

往从小娇生惯养，心理异常脆弱，常

常遭遇挫折便一蹶不振，甚至走上轻

生的道路。面对如此严峻的现状，加

上当下推崇赏识教育的大背景，教师

在传授知识与技能的同时，注重培养

学生应对逆境的能力就显得非常紧迫

和必要。

一、逆商的内涵

逆商，英文全名是Adver s i ty 

Quotient，全称逆境商数，也叫厄运

商数，最早由著名学者保罗•史托兹

（美）博士提出，是指认识逆境和战

胜逆境的能力，简称逆商（AQ），用

以测试人们将不利因素转化为有利因

素的能力[2]。有学者认为，逆商是独

立于知商与情商之外的第三种重要能

力。也有学者认为，逆商是情商中的

一种，且在情商中占有重要比例。虽

然关于逆商的分类有争议，但对逆商

的重要性认识趋于一致。因此，心理

学家把“逆商（AQ）与智商（IQ）、

情商（EQ）”统称为成功“三要

素”，即20%的智商和80%的情商与逆

商才能促成100%的成功。可见，逆商

的高低是影响一个人事业成效的关键

因素，也决定着一个人的幸福指数。

心理学家卡尔文•吉利就曾指出：“天

才缺乏逆商，断然也难成功。”可见，

逆商对于人的发展是非常重要的。

二、体育培养逆商的优势

（一）授课内容适宜逆商教育

体育教学主要是传授有关身体

运动的知识与技能，内容广泛，对于

提高身体素质，促进力量、速度、灵

敏、耐力、协调和柔韧等素质有重要

作用，同时对于培养团队合作能力，

增强社会适应能力，促进心理健康等

有独特价值。要想获取这些项目的技

能与本领，需要经历反复练习，克服

畏难情绪，流淌无限的汗水，付出艰

辛的努力，承担超强的负荷，还要承

受无限次失败与挫折，使参与者无论

是肉体上还是精神上，均要承受负担

甚至是痛苦。在一定意义上可以说，

体育运动是对人体的折磨教育，这种

折磨带来的痛苦与生活中挫折与逆境

带来的“痛苦”有着同样的特质，经

历这种折磨与痛苦，就能磨砺参与者形

成“永不服输”的坚韧意志和品格。

（二）环境逼真催生逆商教育

据调查，七成教师对思想教育

的效果持怀疑态度，重要原因就是将

学生束缚在教室内进行理论式说教，

因为空间封闭，学生的身体不能充分

得到活动，身心得不到舒展，思维不

经历磨砺，观点得不到矫正，学生很

容易隐藏真正的情绪与心理，教育者

很难真实地了解他们, 因而无法对症

下药。对学生进行逆商教育，就需要

模拟逼真的情境。体育教育的大多数

时间在开阔的操场，学科的特点也有

利于设置障碍与困难，比如体育比赛

中的淘汰赛，就能模拟情境，让学生

经历“遭受困难—坚韧不拔—努力拼

搏—克服困难”这一全过程。在这样

开放的空间和真实的情境中，可以清

晰地呈现学生的喜怒哀乐，反映他们

的心理状况，便于教育者了解信息，

针对不同学生因材施策，增强素质教

育的效果。

（三）目标使命孕育逆商教育

体育是一门以身体练习为主要

手段的国家必修课程。《义务教育体

育与健康课程标准（2022年版）》指

出，体育课程目标之一就是帮助学生

“学会调控自己的情绪，积极应对挫

折和失败，保持良好的心态”，引导

学生“积极参与体育活动，在遇到困

难或挑战自身身体极限且保证安全的

情景下能克服困难、坚持到底，与

同伴一起顽强拼搏”。运动技能的掌
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握，终身锻炼习惯的养成，就需要学

生经历激烈竞争，摆脱一切淘汰，团

结一切可以团结的力量，克服各式困

难，挑战各种挫折，承受痛苦，去追

求与实现更快、更高、更强[4]。因此，

强化学生的心理适应能力，掌握调节

情绪的方法，培养学生抗挫折、抗磨

难的能力和百折不挠的意志品质，塑

造身心健康的学生，是体育教学的本

职工作。体育学科培养学生逆商，具

有其他学科无法比拟的优势。

三、培养逆商的策略

（一）润心——在体育文化中树

立正确目标

心理学研究表明，合理的人生

目标是确保学生身心健康发展的重要

前提。没有目标的人生，往往意志薄

弱，遇挫而折。反之，心中怀有坚定

的目标，就会矢志不渝地去达成。立

德树人是教育的根本任务，为此，

作为教师就需要挖掘体育教材中的

体育文化，实施文化育人。利用雨天

室内课，学习著名运动员为国争光的

感人事迹，也可以组织讨论运动健将

成长与进步的艰辛历程，利用晴天室

外课传授体育基础知识与技能的同

时，将每一个运动项目涉及的体育文

化“种”进学生心田，引导学生树立

正确的人生奋斗目标。这些目标可以

与体育相关，也可以是其他领域的目

标，但体育教师需要和其他学科教师

一起协作，引导学生思考实现目标所

需要的身体条件与学科素养，引导学

生将目标与各类学科核心素养建立联

系。逆商属于体育品德培养范畴之

一，身体条件包括力量、速度、灵

敏、耐力、协调和柔韧等素质。分解

与细化后的小目标，与体育核心素养

建立了一一对应的关系，教师引导学

生认真上好每一节体育课，认真完成

每一次练习，就有所依托了。在体育

课上，我们也要鼓励每一名学生设立

一个具有挑战性的阶段小目标，比如

挑战多少次单调的练习，反复多少个

重复的动作，保持多久的高强度运动

负荷，为自己的体质健康储能蓄势。

体育教师要关注学优生与学困生这两

类人群的目标，适时、适度调整目

标，既让学生不断体验挑战的成功喜

悦，产生巨大的心理动力，还能保持

长久的进取心与旺盛的活力。

（二）砺行——在运动项目中培

养坚韧毅力

在“快乐”体验中拼搏“痛

苦”，在“痛苦”中坚持并最终赢

得“快乐”，这是体育学科动作技术

形成的独特心理体验过程。“痛苦体

育”并非只是让学生感受克服脏器惰

性带来的“肌体痛苦”，更要引导学

生“消化痛苦”，形成应对逆境时保

持良好的思维方式[2]，进而提升学生

的逆商值（AQ）。现在的小学生，是

“双独”后代，物质生活无比优越，

心理还没有“断乳”，很少遭受挫

折，缺乏逆境的考验与磨砺。体育教

育过程，可以创设真实的模拟情境，

为学生提供逼真的磨砺教育。比如让

学生进行耐久跑练习，就能够磨炼学

生的坚强意志力；在体育教学中模拟

野外生存训练，就能够培养学生不畏

艰难、勇于挑战的精神；在球类运动

项目中对抗比赛，就能够培养学生团

结协作的品质；在搏击类运动项目中

能够培养学生沉着冷静分析应对的能

力。当然，这里的吃苦，并非体罚学

生，或者摧残学生，而是基于学生承

受能力基础之上的循序渐进教育。小

学生年龄小，个体差异大，安全意识

差，体育教师安排教学内容、练习层

次与运动强度时，需要基于动作结构

特征，由简到繁、由浅入深，切不可

片面追求“吃苦”而违背运动规律，

让学生受伤厌学。

需要指出的是，这里强调吃苦磨

练，并非排斥快乐教育。由于小学生

年龄小，教师还要基于小学生的年龄

特征，更多地挖掘体育教材的趣味因

素，赋予项目练习更多趣味，让学生

带着兴趣进行苦练、乐练，促进动作

技能的掌握与提升。

（三）创境——在障碍设置中形

成固化机制

积极适应逆境，战胜挫折是每个

健康人生存和发展的必需。在体育教学

中模拟挫折，帮助学生形成积极的防卫

机制，有着独特的优势。据报载，中国

乒乓球队为了锻炼主力队员的“逆袭”

能力，故意设置逆境，即人为落后6分

的情况下进行队内比赛[2]，以此来训

练运动员的“三力”，即沉着冷静的

定力、顽强不懈的恒力与百折不挠的

毅力。通过长期训练，国球往往在关

键时刻稳定发挥，博取优异成绩，这

也是国球长盛不衰的“秘密武器”。

因此，体育教师可以基于项目特点，

“增其所不能”，创设适度的挫折

情境，有意识地为学生设置各种障

碍，或设置相对较高的任务目标，或

有意识地加大项目难度系数，或制造

不公平的比赛情境，比如利用小组比

赛创设逆境赶超的情境，训练学生遇

挫时的心理承受能力，为特长生设计

一些难度较大的练习，为中等生设计

一些难度稍大的练习，有意给学生制

造失败。为学困生提供良好的保护措

施，鼓励他们克服畏难情绪，挑战挫

折。当学生遭受挫折成为司空见惯的

现象，遇挫不折，知难而上，顽强拼

搏，就会成为一个固定的、程序化的

活动方式，就能使学生在心理上建立

起积极的抗挫折的防卫机制，即“逆

境—失败—分析—拼搏”。当然，这

样的创设挫折情境也要坚持循序渐进

原则，不能操之过急，需要由易到

难，逐步提升。当学生遇到困难时，

教师更要及时施以援手，给予引导，

培养学生败得起，吃得苦，不屈服，

能奋起的优良品质。

（四）启思——在归因分析中养

成逆境思维

挫而不折，需要引导学生正确归

因才能化解难题。高逆商的人，不会

放大挫败感，相反还会积极归因。美

国著名心理学家韦纳对归因效果理论

做过系统的研究，他认为对结果归因

可以从控制性（内部—外部）和稳定

性（稳定—不稳定）两个维度四个要

素进行考察（表1）。如果将挫折归

因于能力等稳定要素，就会产生消极

情绪，削弱后续追求。正确的归因需

要引导学生提高动机水平，改变行为

方式，才能激发其继续奋发向上。首

先要引导学生自我教育，提高对自身

的认同度[3]。学生在动作练习中，遇

到挫折后往往会自信心不足，丧失继

续学习的勇气，这时教师就需要引导

学生进行自我教育。分析失败原因，

剖析自我，既要进行自我激励，认同

自我，又要反思不足，寻找对策，更

要对后续行动进行自我调控与自我监

督，达到改造自我的目的。其次要引

导学生分析环境，分析同伴，分析合
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作。体育是群体性教育，有些挫折往

往是交往不善造成的。这就需要教给

学生诸如主动沟通、信息传递、纠纷

解决、决策分享等人际交往技能[4]。

表1  成就归因的两个维度四个要素

 控制点

稳定性
内部 外部

稳定 能力 任务难度

不稳定 努力 运气

（五）导法——在方法指导中释

放心理压力

处于受挫之中的人往往情绪紧

张，如果不能得到适时疏导，压力得

不到排解，累积就会产生心理疾病，

甚至诱发攻击行为。体育课堂是一个

良好的“情绪发泄控制室”，是压力

宣泄的最好渠道。作为体育教师，既

要让学生受挫、吃苦、经历磨炼，又

要教给学生自我调节与缓冲的方法，

引导学生释放压力，发泄心中的苦

闷。常用的方法有发泄法、精神胜利

法和转移注意力法等。引导学生向好

朋友或同伴倾诉，或者向教师或者回

家跟父母倾诉，甚至另辟场、馆、

室，让学生大哭一场，发泄内心的不

满与失意,这种方式就是发泄法；引

导学生自我暗示与安慰，寻找自己的

积极因素与闪光点，进行短暂的自我

表扬与鼓励，这种方式就是精神胜利

法；转移注意力法就是引导学生将冲

动转移到有益处，或继续努力与尝试

改进动作，或以小强度长时间运动，

在操场中尽情的奔跑，竭尽全力的投

掷，挥汗如雨的争抢，使自己疲劳从

而达到转移注意力的目的。

美国巴顿将军曾说：“衡量一

个人成功的标志，不是看他登到顶

峰的高度，而是看他跌到低谷的反弹

力。”这里的“反弹力”实则就是逆

商。影响逆商的因素是多元的。据

2019年《中国德育》调查，小学生挫

折事件成因按频次排序为过度惩罚、

教师歧视、意外创伤、亲情缺失、朋

辈矛盾、学业失败、生理缺陷、家族

不睦等[5]。逆商教育是落实立德树人的

重要途径，逆商培养又是一项系统工

程，既需要社会、学校、家长和社区

等各方面齐心协作，也需要学校各类

学科教师倾心育人，既要让孩子经历

挫折之“痛苦”，更要让孩子品尝风

雨后的“甘甜”，培养孩子在逆境面

前形成良好的思维方式，从而有效提

升其心理素质和社会适应能力。
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《体育教学》2023年第10期“一体化”专题研讨成功举办

《体育教学》2023年第9期导读活动成功举办

2023年9月21日，由浙江省钱勇

名师工作室承担的《体育教学》杂志

2023年第10期“一体化”专题研讨会

在浙江省温州市未来小学教育集团南

瓯校区进行。本次研讨活动的主题是

“幸福体育课堂上的幸福感包含哪

些？如何理解？”研讨活动特别邀请

到北京师范大学体育与运动学院首任

院长毛振明教授、中国教育科学研究

院体育美育教育研究所副所长于素梅

博士、北京师范大学博士生导师李佑

发教授、浙江省体育教研员余立峰老

师、《体育教学》编辑部主任李海燕

博士参与点评。本次研讨共有20多位

教师通过视频连线分享自己的观点和

故事，全国22个体育名师工作室共计

3721人次通过“一体化直播平台”观

看本次研讨活动。

本期话题指向“幸福体育课堂上

的幸福感包含哪些？如何理解？”并

围绕以下话题展开了研讨：1.如何理

解幸福体育课堂的幸福感？有哪些特

征？ 2.新课程背景下的体育课堂，学

生获得幸福感的路径有哪些？请举例

说明。3.体育教学实践中，采取哪些

具体的教学方法让学生获得幸福感？

2023年9月22日，由《体育教

学》编辑部主办的《体育教学》2023

年第9期导读活动成功举办。2023年第

9期部分文章作者、点评专家、编辑部

人员等参与了此次导读活动，由《体

育教学》编辑部吕途编辑主持。

自从2022年10月开展导读活动

以来，至今已经顺利开展了11期，分

别由江苏省石冰冰网络名师工作室、

江苏省南通市中青年名师潘雪峰工作

室、江苏省盐城市领航名师工作室、

江苏省徐州市体育教师团队、广东省

广州市荔湾区“全员体育”项目骨干

教师团队、河南省郑州市新政区体育

教研团队、厦门思明区王妙香团队及

北京教育学院体育与艺术教育学院、

清华附小体育教研团队等承担了导读

任务，在体智云平台已有2万余人观摩

学习，起到了非常好的引领和辐射的

效果和作用。导读活动旨在使更多的

体育教师加入阅读，进一步推动体育

教师的学术科研水平，使体育教师得

到更快的专业成长，为全国的体育教

育工作者搭建更多的交流平台。

活动回顾：

（通讯员：浙江省钱勇名师工作室 陈鹏程）


