如何帮助学生克服体育考试的紧张心理  
赖亮治

摘要：随着我国社会经济和教育的不断发展，体育教育越来越受到人们的重视，不仅是在城市，农村学校的体育教育也逐渐重视起来，与过去相比发生了较大的变化。随着人们对体育的重视，相关的体育考试也随着而来，在体育考试中如何帮助学生克服紧张的心理就十分重要，所以本文就主要是对这方面的内容进行了探讨。
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初中学生每年、每学期都会进行体育考试，尤其是初三学生要升入高中的时候是要进行体育考试，考试的是要计入到升高中的成绩当中的，竞争是比较激烈的，但是在进行体育考试的时候存在着很多的不确定因素，考试当天的天气、学生的状态、心理因素等等都会使得学生受到影响。由于体育考试是对学生的运动技能、身体素质、心理素质等综合素质的衡量和检验。在考试的过程中，学生的身心处于高度紧张的状态、心理状态贯穿在整个考试的过程中，而考试的成绩也会在激烈、紧张的竞争中产生。根据一些相关的研究，参加奥运会的运动员中，大约有一半的运动员在临上场前都会产生不同程度的紧张心理，所以从这里就可以看出，学生在体育考试的时候产生紧张心理是正常的，符合心理的规律。不仅如此，适度的紧张可以使得学生的动作协调，注意力集中，很有可能带来最佳的效果。但是在体育考试当中，还有一些学生存在着过度紧张的情况，在考试的过程中很容易由于过度紧张使得考试发挥失常，所以下面对学生体育考试紧张的心理进行分析，并提出一些措施和方法帮助学生克服紧张心理。

一、学生考试心理分析

学生在参加体育考试的时候一般是存在着对考试有信心和考前担心的情况。这两种情况的存在是正常的。有的学生在体育考试的时候对考试有信心，并且还十分有把握，一直是处于正常兴奋的状态，能够做好准备进入到兴奋的状态，在这一点上男女学生是没有较大的差别的，都相信自己能够在考试中发挥自己正常的水平，这样对体育考试是十分有利的。

但是还有一部分的学生在体育考试之前是十分紧张和担心的，他们在平常的体育考试中都会紧张，更不要说是升高中的体能考试了，这主要是由于体育考试是和其他的考试是不一样的，它和一般的竞赛和文化考试不同，是具有较强的专业性的，体育成绩的好坏或多或少地会影响文化课的考试。尤其是对于女生来说，一些女生对于失败的承受能力是比较弱的，一旦考试的时候天气不好，就会对体育考试感到担忧。不仅如此，一些文化课和体育成绩都较好的学生对于体育考试是没有多少的紧张心理，文化课成绩较好，但是身体素质一般的学生，在体育考试的时候是比较紧张和焦虑的，所以我们在这种情况下要采取一定的措施或者方法帮助学生消除和克服紧张的心理。

二、帮助学生克服体育考试紧张心理的办法
1.要帮助学生肯定自己的能力。

对学生来说，在体育考试之前要多想想自己的长处和能力，这样就能够增强自己的自信心，老师在体育考试之前也要肯定学生的能力，这样就能够增强学生的自信心，还要帮助学生克服各个方面的困难，而且在体育考试开始之前和学生安排好考试的事情之后尽可能不要谈论体育考试的事情，让学生自己也尽量少谈论体育考试的事情，这样就可以避免别人在探讨的时候产生一些不愉快。要让学生在考试之前准备好体育考试所需要的各个证件和考试的装备，不要携带一些贵重的物品，以免在考试的时候丢失，影响考试心情，影响水平的发挥。老师在体育考试之前还要叮嘱学生在体育考试的时候注意时间，防止由于时间的安排不当而引起心理紧张的现象，告诉学生不要因为一项体育考试的成绩不好就心情不好，影响之后的体育考试。不仅如此，在体育考试之前要进行安静的休息，保持体力，采用自我回忆的方法，从自身法获得激励动机的力量，达到增强信心的目的，而且学生还可以利用自我暗示的方法，放松自己的心情和精神，转移注意力，是自己获得轻松的心情。

2.传授相关心理知识，帮助学生克服紧张心理。

老师在学生进行体育考试之前，或者是平时的一些体育训练的时候需要向学生传授一些运动心理学基础知识，并且还要培养和训练学生自己掌握自身心理活动的能力，不仅仅如此，老师还可以在平时的体育训练的时候，模拟体育考试的场地或者是天气对学生进行测试，这样使得学生在平时的体育练习中就可以积累一些体育考试中的经验，并且还可以培养学生不放弃的坚强品质。老师还可以在体育考试之前对学生的表现进行观察，一旦发现学生在体育考试的时候有怯场的情绪，要对学生进行积极的调节，并且还要根据学生自己的特点帮助学生来调节体育考试的情绪，提高学生的注意力，让学生放松心情，并促使学生将真实水平发挥出来，从而达到较好的状态。

2、 结束语

本文主要是对如何帮助学生克服体育考试中的紧张心理进行了分析，希望通过本文的阐述可以提供一些建议。
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