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体育与情绪的调控
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学习目标

v了解情绪与健康的关系

v学会合理调控情绪的方法

v过程与方法】通过讲解和集体讨论，提高探究的能
力以及团结协作的能力。
【情感态度与价值观】合理宣泄不良情绪，保持积
极、乐观、向上的情绪状态;尊重他人，关注他人的

感受，适时适当地表达个人的情绪。
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 v教学重点
如何在生活中学习和在运动锻炼中调控情绪，以
及在理论和实践中的初步运用。
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教学难点

有关“应激”“精神压力”“抑郁”“恐惧”消
极情绪心理过程的理解和调控方法的掌握和运用。
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教学方法

v在指导学生学习的过程中，我将引导学生采
用以下几种方法去学习：
1.合作学习探究法：通过小组同学间的合作，
充分发挥团体合作的精神，引导学生主动探
究获得知识，提高能力，让学生在合作中学
习，在合作中成长。
2.问题讨论法：通过讨论、各抒己见，共同
探讨，加深对所学知识的理解，培养学生分
析问题解决问题的能力 
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教学过程

v1、情绪的性质
    情绪是指人对客观事物的态度体验。

    它产生于人的内心需要是否得到满足。当    

需要得到满足时，就产生积极情绪；当得不
到满足时，便产生消极情绪。

v2、情绪的分类

        积极情绪：快乐、喜欢、开心、微笑…
        消极情绪：痛苦、忧虑、愤怒、难过…
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讨论
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3、情绪的作用

v案例1：

    小王像往常一样参加完体育运动后回家按时

作息，早睡早起，精神饱满、情绪高涨，到
学校后正好背课文，很长的课文一点也没费
劲；第二天晚上，小王暴打游戏，很晚才睡，
父母见状告诫小王要合理分配时间，早点休
息，小王非常不开心地上学去了，一篇不长
的课文却花了很长时间也没背好。
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案例2

小李活泼好动，善于沟通，又爱帮助同学。
一天，小许未按时值日，按班规要进行罚扫。
小许不愿意按规程行事。小李见到后，拉着
小许说：“这么点小事，让班上其他
  同学看到多不好啊！我们要把教室当成家，
同
  学好比兄弟姐妹。来！我们一起吧！”于
是两
  人愉快的完成了任务。
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 身体
 健康 

 认知
 发展 

 个性
 发展 

 人际
 关系 

积极

情绪 

提高免疫,有益健康
. 

注意集中,记
忆牢固,
思维敏捷
等.

形成良好的
行为,性格

利于和谐,
友好,
尊重. 

消极

情绪 
机体紊乱, 消极致病
. 

记忆不牢,思
维僵化等
. 

不良的行为
和性格

不利于人
际沟通
, 疏远. 

情绪对健康的作用
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