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一、高中羽毛球教学对学生体质健康与心理健康的

影响

（一）优化身体机能，夯实学生体质健康基础

高中生正处于身体发育的关键收尾阶段，骨骼、肌肉、心肺

功能仍具备优化提升空间，而长期久坐学习、缺乏运动，极易导
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摘      要  ： � 在新课标全面推进素质教育的背景下，高中体育教学不再局限于体能训练，更注重学生身心协同发展。羽毛球作为兼

具趣味性与竞技性的有氧运动，适配高中生身心发展规律，是高中体育核心课程之一。本文以高中羽毛球教学为研究

对象，系统探究其对学生体质健康、心理健康的正向影响，从身体素质、心理素质、社交能力、意志品质四个维度剖

析育人价值，并结合当前教学痛点，从课程设计、教学模式、师资建设、评价体系四个方面提出优化教学策略，旨在

依托羽毛球教学落实五育并举，助力高中生实现身心健康全面发展，为高中体育教学改革提供实践参考。
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Abstract  :  � Under the background of the full promotion of quality-oriented education in the new curriculum 

standard, high school physical education teaching is no longer limited to physical training, but pays 

more attention to the coordinated development of students' physical and mental health. As an aerobic 

sport with both fun and competitiveness, badminton adapts to the physical and mental development 

laws of high school students and is one of the core courses of high school physical education. Taking 

high school badminton teaching as the research object, this paper systematically explores its positive 

impact on students' physical health and mental health, analyzes the educational value from four 

dimensions: physical quality, psychological quality, social ability and will quality. Combined with the 

current teaching pain points, it puts forward optimized teaching strategies from four aspects: curriculum 

design, teaching mode, teacher team construction and evaluation system. It aims to implement the 

simultaneous development of five educations relying on badminton teaching, help high school students 

achieve comprehensive physical and mental health development, and provide practical references for 

the reform of high school physical education teaching.
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致学生出现心肺功能薄弱、体态不良、肢体协调性不足等体质问

题。羽毛球运动属于全身性有氧运动，教学过程中的挥拍、跑

动、跳跃、转身等一系列连贯动作，可全面调动人体肩背、腰

腹、四肢等多个部位肌肉群，实现全身均衡锻炼。在常规课堂训

练中，学生通过反复进行高远球、扣球、挑球等基础动作训练，

能够有效拉伸骨骼韧带，增强肌肉力量与肢体柔韧性，改善低头

高中阶段是学生身体发育成熟、心理人格成型的关键过渡期，繁重的学业压力使多数高中生存在体能不足、情绪焦虑、抗压能力薄

弱等问题，身心发展失衡现象较为普遍。体育教学作为素质教育的重要载体，是调节学生身心状态、锤炼综合素养的核心途径。羽毛球

运动门槛低、安全性高，全身参与性强，区别于高强度对抗性体育项目，适配高中生日常锻炼需求。科学系统的羽毛球教学，不仅能引

导学生养成运动习惯、提升身体素质，更能在运动过程中疏导学生心理压力、塑造健全人格 [1]。基于此，本文深入分析高中羽毛球教学

对学生身心发展的具体影响，针对性优化教学路径，充分发挥体育教学的育人功能，助力高中生全面健康成长。
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伏案带来的含胸、驼背等不良体态。同时，羽毛球运动需要持续

的跑动与呼吸配合，长期训练可显著提升学生的心肺耐力，增强

心脏泵血能力与肺部通气效率，改善血液循环与新陈代谢水平 [2]。

此外，羽毛球运动对眼部调节能力具有良好的锻炼效果，学生紧

盯羽毛球移动的过程中，眼球肌肉持续收缩与放松，可有效缓解

视疲劳，预防近视度数加深，全方位改善学生身体素质，筑牢体

质健康根基。

（二）疏导心理压力，缓解学生学业负面情绪

高中阶段学业竞争激烈，课业任务繁重，学生长期处于高压

学习状态，极易产生焦虑、烦躁、压抑、倦怠等负面心理情绪，

若无法及时疏导，易引发心理问题，影响学习效率与身心健康。

羽毛球教学以轻松灵活的运动形式，为学生提供了有效的情绪宣

泄渠道，是调节学生心理状态的重要载体。在羽毛球课堂中，学

生暂时脱离繁重的课业压力，通过跑动、挥拍、击球等运动方式

释放内心积压的负面情绪，身体运动产生的多巴胺可有效舒缓神

经、愉悦身心，缓解心理焦虑与精神疲惫 [3]。同时，羽毛球教学氛

围轻松愉悦，区别于文化课的紧绷学习状态，师生互动、生生互

动频繁，能够打破学生封闭的心理状态。在击球、对拉、对抗的

过程中，学生的注意力高度集中于运动本身，有效转移对学业压

力的过度关注，缓解心理紧绷感。长期参与羽毛球教学训练，可

帮助学生形成稳定的情绪调节机制，逐步摆脱负面情绪困扰，保

持积极乐观的心理状态，实现心理压力的科学疏导与释放。

（三）锤炼意志品质，提升学生心理抗压能力

良好的意志品质与抗压能力是学生心理健康的核心要素，也

是高中生应对学业挑战、未来成长发展的重要素养。羽毛球教学

并非单纯的技能训练，更是对学生心理素质与意志品质的锤炼过

程。羽毛球技能学习具有循序渐进、熟能生巧的特点，基础动

作、战术配合的掌握需要反复练习、不断打磨，初期学习过程

中，学生极易出现动作不规范、击球失误、对抗失利等问题，容

易产生挫败感与放弃心理 [4]。在教师的专业引导下，学生不断克

服训练难题、纠正动作短板，在反复坚持的过程中逐步培养坚持

不懈、持之以恒的毅力。同时，课堂对抗赛、小组竞赛等教学形

式，会让学生直面胜负压力，在失利中学会正视挫折、总结不

足，在取胜中建立自信，逐步提升心理承受能力与抗挫折能力 [5]。

与此同时，羽毛球运动节奏多变，赛场中需要快速判断、果断反

应，长期训练可培养学生沉着冷静、从容应对的心态，帮助学生

在学习和生活中直面困难与压力，塑造坚韧健全的心理品质。

二、基于学生体质健康与心理健康培养的高中羽毛球

教学策略

（一）优化分层课程设计，适配学生身心发展差异

高中生身体素质、运动基础、心理状态存在显著个体差异，

统一化、同质化的教学内容难以兼顾不同学生的身心发展需求，

无法充分发挥羽毛球教学的育人价值。为此，教师需立足学生身

心差异，构建分层化、个性化的课程教学体系，精准对接学生体

质提升与心理培育需求。首先，课前开展全面学情调研，通过体

能测试、运动基础问卷、心理状态测评等方式，将学生划分为基

础薄弱型、中等提升型、特长发展型三个层级，精准掌握不同学

生的身体素质短板与心理发展特点 [6]。其次，针对性设计分层教学

内容，针对基础薄弱学生，以基础体能训练、规范基础动作为核

心，降低训练难度，侧重培养学生运动兴趣，帮助学生克服畏难

心理、提升基础体质；针对中等水平学生，强化技能提升、耐力

训练，增加简单战术配合训练，逐步锤炼学生意志品质；针对特

长学生，增设竞技对抗、复杂战术训练，搭建竞赛展示平台，满

足学生进阶发展需求，增强学生自信心。最后，制定分层教学目

标与训练任务，摒弃一刀切的教学模式，让每个学生都能在适配

的训练强度中提升体质、收获成长，逐步改善身心短板，实现个

性化身心发展 [7]。同时，结合高中生学业压力特点，合理规划课堂

训练时长与强度，避免过度训练造成身心疲惫，兼顾体能提升与

心理调节的双重需求。

（二）创新多元教学模式，强化身心培育教学效果

传统高中羽毛球教学多采用“教师讲解 + 学生模仿”的单一

教学模式，教学形式枯燥乏味，学生参与积极性不足，不仅难以

提升教学质量，也无法有效实现学生心理疏导、素养培育的育人

目标。为提升教学实效性，充分发挥羽毛球教学对学生身心发展

的正向作用，需创新多元化教学模式，丰富课堂形式、激活课堂

活力。一方面，融入趣味教学法，结合高中生兴趣特点，设计羽

毛球趣味游戏、技能闯关、趣味对抗等课堂活动，将枯燥的基础

训练融入趣味场景中，降低训练枯燥感，激发学生运动主动性，

让学生在轻松愉悦的氛围中锻炼身体、释放压力 [8]。另一方面，

引入情境教学与竞赛教学模式，定期开展班级小组赛、年级对抗

赛、技能挑战赛等活动，创设竞技与协作情境，让学生在竞赛中

锤炼抗压能力、应变能力，在团队协作中提升社交能力、培养集

体意识。同时，依托信息化教学手段，利用短视频、慢动作回

放、专业赛事赏析等方式，帮助学生直观纠正动作短板，提升学

习效率，同时通过赛事感悟分享、运动心得交流等课堂环节，引

导学生抒发心理感受，强化心理疏导效果。多元化的教学模式能

够兼顾体能训练与心理培育，全方位提升学生身心素养。

（三）强化专业师资建设，夯实身心育人教学根基

教师是羽毛球教学的核心实施者，教师的专业教学能力、身

心育人素养，直接决定教学质量以及学生身心培育的效果。当前

部分高中体育教师存在羽毛球专业技能不扎实、育人理念片面的

问题，教学中重技能训练、轻心理培育，难以实现学生身心协同

发展的教学目标。因此，必须强化专业师资队伍建设，夯实教学

育人根基。首先，优化师资专业培训体系，学校定期组织体育教

师参与羽毛球专业技能培训、身心育人专项培训，邀请专业羽毛

球教练、体育教育专家开展讲座，提升教师的专项教学能力与心

理健康教育素养，让教师掌握体能训练、心理疏导、意志培养的

专业方法。其次，更新教师教学理念，引导教师树立“身心协同

发展”的育人理念，摒弃重体能、轻心理的片面教学思维，在技

能训练、体能锻炼的同时，主动关注学生课堂心理状态，及时疏

导学生训练中的挫败感、抵触情绪，针对性开展心理引导 [9]。最

后，搭建师资交流平台，组织校内体育教研、校际教学交流、优
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质课观摩等活动，促进教师相互学习、取长补短，优化教学方

法，提升教师兼顾学生体质提升与心理健康培育的综合教学能

力，为高质量羽毛球教学、学生身心全面发展提供师资保障。

（四）完善综合评价体系，保障身心培育长效落地

科学完善的教学评价体系是规范教学开展、保障育人效果的

重要抓手，传统高中羽毛球教学评价多以技能掌握、体能测试成

绩为核心，忽视学生心理成长、素养提升的评价，评价维度单

一、导向性不足，难以倒逼教学实现身心协同育人目标。为此，

需构建全方位、多元化的综合教学评价体系，推动学生体质健康

与心理健康培育长效落地。首先，丰富评价维度，打破单一的技

能、体能评价模式，将评价内容划分为体质健康、心理健康、综

合素养三大板块。体质维度涵盖体能提升、动作规范、运动耐力

等指标；心理维度包含课堂心态、情绪调节、抗挫折能力、团队

协作意识等内容；综合素养涵盖课堂态度、运动习惯、意志品质

等方面，实现全方位评价 [10]。其次，优化评价主体，构建教师评

价、学生自评、同伴互评相结合的多元评价模式，教师负责整体

教学考核与专业点评，学生自评梳理自身运动收获与心理成长，

同伴互评聚焦协作表现、课堂状态，保证评价客观全面。最后，

完善评价反馈机制，摒弃终结性评价为主的模式，结合过程性评

价与终结性评价，全程记录学生课堂训练表现、身心成长变化，

针对评价中发现的学生体质短板、心理问题，及时调整教学方

案，精准开展针对性培育，助力学生身心健康发展。

三、结语

高中羽毛球教学兼具体质锻炼与心理育人的双重价值，是推

动高中生身心协同发展的重要体育载体。其不仅能够优化学生身

体机能、提升体质健康水平，更能有效疏导学生学业压力、锤炼

意志品质、提升社交能力，全方位培育学生心理健康素养。本文

结合高中生身心发展特点，从课程设计、教学模式、师资建设、

评价体系四个维度提出优化教学策略，旨在完善高中羽毛球教学

体系，不断优化教学模式，助力高中生锤炼强健体魄、塑造健全

人格，全面落实素质教育育人目标。
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