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再版说明

《小学体育与健康教育》丛书根据体育与健康课

程标准的精神和要求以及小学生的身心发展特征，全

面理解新的课程理念、课程性质和课程价值编写而

成。自出版以来深受小学生喜欢，被广大读者称为富

有特色的课外阅读图书。

此次再版，我们主要针对存在的问题进行修改，

做到量体裁衣，满足读者需求。

限于时间与编写水平，本丛书难免存在不足之

处，欢迎广大读者提出宝贵意见。

编　者
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前　言

随着素质教育改革的深化和课程改革的深入，“体育教

育”也改成了“体育与健康教育”，把广大学校体育教育的功能

明确定位于学生的健康发展。新课程标准的实施，正是带动

学校体育卫生概念与功能的转变，原有单纯只注重增强体质

和提高竞技水平的方法已不能适应新时代的要求，更不能激

发和满足全体学生参与体育和健身活动的需求。现代体育教

育应立足于健康、公平与合作、环境、竞技与娱乐四个领域的

教学。体育教育的目的是让学生接受身体健康教育，使学生

在体育活动过程中享受体育的乐趣，增强体质，促进健康，掌

握科学的锻炼理论与方法，为自身的发展打下坚实的基础。

改革开放使中国体育与世界体育实现了全方位的交流和

融合，２００８年北京奥运会即将举行，全民健身运动如火如荼，

中国体育在世界体育之林所取得的辉煌成果，极大地激发了

广大青少年学生参与体育运动的热情。２１世纪体育教育的

特点，既要满足广大学生身心发展过程的需要，体现体育教育
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“时代性、多样性、健康性、终身性”的特点，还要满足广大学生

对体育活动的兴趣与爱好的要求。

体育教育要体现健康教育。体育教育必须树立“健康第

一”的指导思想，通过体育文化知识的传播，提高学生对体育

的认知，加强学生对人的生命过程和身体活动过程中各个不

同阶段特点的全面了解。为学生能科学地、自觉地、主动地锻

炼与维护健康提供理论和实践指导。

体育教育要树立全面的健康观，将体育与健康教育真正

落到实处。在实际教学中，加强体育健康理念知识的传授，使

学生掌握必要的体育健康理论知识，做到“懂体育、爱体育、学

体育、会体育”。

２１世纪的体育，将作为健身、享受、娱乐融进人们的生

活。少年儿童的健康成长关系到国家的富强和民族的昌盛，

要发动全社会关心他们的体质和健康。各级各类学校要全面

贯彻党的教育方针，努力做好学校体育与健康教育工作，提高

小学生的整体素质，为更好地适应社会主义现代化建设的需

要打下良好的基础。

编　者
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第一章　小学生心理健康概述

在自然界中，一粒种子从萌芽到逐步生长，要

经过黑暗中的挣扎才能破土而出感受第一缕光亮；

蛹破茧而出，必须经过苦苦挣扎才会有彩蝶的翅膀

美丽如画。作为２１世纪的小学生，必须排除人生

道路上的种种困惑，克服前进道路上的种种困难，

才能在学习、生活中乘风破浪、勇往直前，从而成长

为祖国的栋梁之才。小学时期是人生的初春，是儿

童长身体、长知识、形成人身和精神世界的奠基阶

段。全面发展是小学生的必然要求，尤其是心理健

康教育在小学教育中日益迫切。

当今社会竞争日益激烈，而且这种竞争也被移
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植到学校。小学生刚结束一天紧张的学校生活，便

拖着疲惫的身体回到家中，还没来得及吃饭就开始

伏案做作业了。每逢周末，大人们悠闲地在家中看

电视，小学生们却在忙碌着大人为他们准备的各种

补习，不是这个补习班，就是那个补习班。渴望自

由的小学生只能透过窗户凝视着蔚蓝的天空，追随

天空飘过的白云去遐想，看电视、和小伙伴玩耍更

成了他们遥不可及的奢望。在这种紧张的学习生

活中，那些幼小的心灵渐渐承受不住，表现出各种

各样的问题。时下，小学生的心理问题越来越受人

关注，作为小学生也应该关注并保护自己的心理
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健康。

那么自己的心理是否健康呢？就请测一测看

个究竟吧。

测试说明：请回答下面的４０道题，如果感到

“完全没有”，画√号；“常常是”，画×号；“偶尔”是，

画△号。

测试题：

１．经 常 早 醒 １～２ 小 时，醒 后 很 难 再 入

睡。（　　）

２．读书看报甚至在课堂上也不能专心一致，往

往自己也搞不清在想什么。（　　）

３．学习的压力常使自己感到非常烦躁，讨厌学

习。（　　）

４．遇到不称心的事情便较长时间地沉默少

言。（　　）

５．感到很多事情不称心，无端发火。（　　）

６．平时不知为什么总觉得心慌意乱，坐立不

安。（　　）

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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７．哪怕是一件小事情，也总是很放不开，整日

思索。（　　）

８．遇到问题常常举棋不定，迟疑再三。（　　）

９．感到现实生活中没有什么事情能引起自己

的乐趣，郁郁寡欢。（　　）

１０．经 常 追 悔 自 己 做 过 的 事，有 负 疚

感。（　　）

１１．一遇挫折，便心灰意冷，丧失信心。（　　）

１２．经 常 与 人 争 吵 发 火，过 后 又 后 悔 不

已。（　　）

１３．一 遇 到 考 试，即 使 有 准 备 也 紧 张 焦

虑。（　　）

１４．感情脆弱，稍不顺心，就暗自流泪。（　　）

１５．经常做噩梦，惊恐不安，早晨醒来就感到倦

怠无力、焦虑烦躁。（　　）

１６．自己瞧不起自己，觉得别人总在嘲笑自

己。（　　）

１７．喜欢跟自己年幼或能力不如自己的人一起
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玩或比赛。（　　）

１８．非常害怕失败，行动前总是提心吊胆，畏首

畏尾。（　　）

１９．感到没有人理解自己，烦闷时别人很难使

自己高兴。（　　）

２０．参 加 春 游 等 集 体 活 动 时，总 有 孤 独

感。（　　）

２１．老师讲概念，常常听不懂，有时懂得快忘得

也快。（　　）

２２．对别人取得的成绩和荣誉常常表示怀疑，

甚至嫉妒。（　　）

２３．一旦离开父母，心里就不踏实。（　　）

２４．发现别人在窃窃私语，便怀疑是在背后议

论自己。（　　）

２５．害 怕 见 陌 生 人，人 多 时 说 话 就 脸

红。（　　）

２６．在黑夜行走或独自在家有恐惧感。（　　）

２７．经常怀疑自己接触的东西不干净，反复洗
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手或换衣服，对清洁极端注意。（　　）

２８．．站在经常有人自杀的场所、悬崖边、大厦

顶、阳台上，有摇摇晃晃要跳下去的感觉。（　　）

２９．对他人的疾病非常敏感，经常打听，生怕自

己也身患相同的病。（　　）

３０．缺 乏 安 全 感，总 觉 得 别 人 要 加 害 自

己。（　　）

３１．担心是否锁门和可能着火，反复检查，经常

躺在床上 又 起 来 确 认，或 刚 一 出 门 又 返 回 检

查。（　　）

３２．经 常 有 离 家 出 走 或 脱 离 集 体 的 想

法。（　　）

３３．一旦与异性交往就脸红心慌或想入非

非。（　　）

３４．对某个异性伙伴的每一个细微行为都很注

意。（　　）

３５．怀疑自己患了癌症等严重不治之症，反复

看医书或去医院检查。（　　）
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３６．感到内心痛苦无法解脱，只能自伤或自

杀。（　　）

３７．经常怀疑自己发育不良。（　　）

３８．经 常 无 端 头 痛 并 依 赖 止 痛 或 镇 静

药。（　　）

３９．对特定的事物、交通工具（电车、公共汽车

等）、尖状物及白色墙壁等稍微奇怪的东西有恐怖

倾向。（　　）

４０．上床后，怎么也睡不着，即使睡着也容易惊

醒。（　　）

测评方法：

×得２分，△得１分，√得０分。

评价参考：

☆０－８分的，说明心理非常健康，请你放心。

☆９－１６分的，说明大致还属于健康的范围，但

应有所注意，也可以找老师或同学聊聊，促进自己

的心理健康。

☆１７－３０分的，说明你在心理方面有了一些障
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碍，应采取适当的方法进行调适，或找心理辅导老

师帮助你。

☆３１－４０分的，给出黄牌警告，说明有可能患

了某些心理疾病，应找专门的心理医生进行检查

治疗。

☆４１分以上的，说明有较严重的心理障碍，应

及时找专门的心理医生治疗。

第一节　小学生常见的心理问题

某市一位小学生因受老师批评而服毒自杀；一

位可爱的少年因在学校被老师及同学骂为“白痴”

而引起精神分裂症；某省的两级法院受理多起因老

师教育方法简单粗暴而引起小学生心理障碍诉讼

案。小学生的心理健康的事件近年日益增多。大

量事实表明，小学生在心理健康方面存在诸多问
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题，并时时影响着小学生们的健康成长。

在我们日常的学习、生活中，许多小学生的心

理问题都是潜在的，往往容易忽视，如果小学生没

有充分的思想认识和积极的态度，往往就使得问题

堆积，小问题变成大问题，轻问题变成重问题，甚至

出现不良事件。所以每个小学生都必须掌握一定

的相关知识，提高对问题的敏感性和辨别能力，及

早发觉不良心理，采取有效的措施进行调节，以避

免问题严重化和不良事件的发生。

一、上学不适应

小朋友从幼儿园进入小学，存在着一个逐渐适

应校园生活新环境的问题。对小学一年级的新生

来说，从校园的自然环境到老师同学这样一种人际

关系环境都是陌生的，还有学习的压力、校规校纪

的约束等，这一切都构成了新入学的小学生心理的

极大不适应。对于部分心理发展迅速的小学生，以
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