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体育与健康是初中阶段学生毕业、升学必要的考试科目，是贯彻“健康第一”

指导思想的必要手段。对于九年级学生而言，体育考试是学习压力的主要来源之

一，另外随着体育在中考中所占比重的增加，教学过程中存在弊端与新问题也逐渐

浮现出来，一方面来自学生心理素质和身体素质的变化，另一方面来自教学组织的

不合理。从新课标改革角度来看，为了切实提高学生身体素质和中考水平，在教学训

练中，教师不仅要关注学生体育锻炼习惯的养成和技能的掌握，还要重视情感发展，

帮助学生消除不良情绪，树立健康、自信的训练心态，保障体育水平的正常发挥。

一、学生体育中考前易出现的问题分析

（一）学生容易产生焦虑等不良情绪

学生在体育中考前产生焦虑主要表现在生理、心理和行为三方面。由于考试

将近，再加上体育对学生身体素质有一定要求，心理素质差的学生容易出现睡眠不

好、多梦、思维混乱、注意力分散、急躁等情绪，表现在生理会心跳加快、手心

汗、乏力等，从而产生反应迟钝、行为协调力下降等行为，影响最终考试成绩。考

前焦虑是由多种因素相互作用产生的，其一，与学生自身身心特征有关，受基因遗

传的影响，对刺激所产生的的反应强度和转变速度也不一样，反应在心理和情感上

也不同。其二，与学生运动水平有关，如果学生在日常训练中成绩较好，就会对考

试拥有一定自信心，相反则会产生不安。其三，与学生的自我意识有关，有的学生

担心考试中别人对自己的评价，过于在乎形象，面对考试自然会产生焦虑情绪。

（二）学生容易产生对考场的不信任

体育中考是在露天环境下完成的，因此，环境因素的影响也是学生在考试前容

易出现的诱因之一。其中主要涉及考试时的天气情况、考场的开放性、学生对考场

的熟悉程度等，这些都属于考试中的不定因素，一定程度上会影响学生考试情绪，

极易导致动作失误。由于学生习惯了训练场地，对其大小、地面硬度形成了依赖，

而考试场地很可能与训练场地不一致，自然会产生对考场的不信任，教师要关注学

生此方面的变化，尽可能地缓解学生的不安。

二、针对九年级学生中考前易出现问题的解决对策分析

（一）缓解学生焦虑情绪，消除神经紧张

针对自信不足或心理过于紧张的学生，教师要重视对他们的心态调整，消除

在考试前可能产生的影响正常发挥的不良情绪因素。笔者经过多年教学经验，认为

体育教师可以采取以下几种方法。方法一，暗示法。该方法是指通过语言、手势或

表情帮助学生转移不良情绪，树立自信，肯定自身运动能力。为此，可以将一些暗

示细节渗透至日常训练中，引导学生想象愉快、舒适的情境和状态，从而产生喜悦

心情，实现认知调整，缓解焦虑。方法二，呼吸调节法。慢节奏的呼吸可以环节精

神紧张，提高运动毅力。比如当学生情绪低沉时，可以采用长吸气与有力的呼气练

习，集中意念进行胸腹式呼吸，吸气时让气息按照丹田—腹部—脑部—头部的顺序

一直到达头顶百合处；呼气时，按照相反的顺序将使气息回至丹田，通过一呼一

吸，排除杂念，达到心静神宁的地步和自我放松的效果。

（二）注重肌肉放松调节，掌握热身技巧

在中考前，学生很容易因为心理的紧张迁移至肌肉僵硬，出现行动不协调，

为了避免这一问题影响考试过程，教师可以采取肌肉放松调节法，帮助学生通过按

摩和自我放松等手段，有效环节急躁、紧张等情绪，保持肌肉弹性，提高运动协调

性，消除疲劳，促进运动技术自由发挥，保持心理的稳定性。具体操作实践如下：

让学生保持坐着或躺着的姿势，尽量使肌肉处于放松状态，再搭配适量的放松

练习，首先进行手臂部肌肉放松，其次进行头部肌肉放松，再次进行躯干部肌肉放

松，最后进行腿部肌肉放松，感觉发热、沉重时为最有效的放松程度，从而缓解肌

肉紧张。

（三）做好考前准备工作，达到万事俱备

体育中考对学生穿着有一定要求，为了确保行动方便，学生必须穿运动鞋和宽

松版的运动服，预防运动损伤的发生。此外，要关注自身身体的变化，比如女生生

理期的到来，男生是否存在以往激烈运动中的旧伤等，全好全面防护，对身体各关

节进行针对性活动，做一些韧带拉伸练习。其中热身活动和强度要根据个人体能情

况而决定，达到轻微出汗即可，避免因为热身强度过大消耗体能。另外，教师要为

学生创造更多的练习机会，可以根据不同项目在学校的固定区域位置进行针对性设

计，以立定跳远练习区为例，标识出男生与女生对应的及格线和满分线，组织学生

以玩的形式看一看谁跳的远，消除比赛前的紧张心理，同时使跳远成绩在“玩”中

得到提高，培养科学健康的应试心理。最后，要叮嘱学生准备好考试所需证件，做

好轻松应考。

（四）重视考前模拟，带领学生熟悉考试规则和考场

考前模拟是帮助学生建立考试自信的有效形式，在模拟中可以帮助学生熟悉

考试规则，甚至提前了解考场环境，消除因环境因素带来的考前问题。具体操作如

下：

学校可以按照教育部对中体育中考项目的规定，利用体育课或课余时间，组织

学生进行模拟测试，严格按照考试流程和评分标准展开，让学生清晰地了解自己运

动水平，在有限的时间内制定一套适合自己的训练方案。此外真实的测试环境可以

提高学生适应能力，以便提早做好考前准备。因为体育中考要求学生在规定的时间

内完成5项测试，针对这一点，教师要引导学生学会合理分配体力，善于利用不同

项目等待的间隙休息，使身体和精神达到最佳。

结语

综上所述，九年级学生在体育中考前会因为各种因素产生不同的问题，并通过

心理、生理、行为等形式表现出来。作为一名初中体育教师，要善于发现学生的情

绪变化，正确看待学生的顾虑，并通过采取各种方法缓解学生紧张或消极情绪，消

除肌肉疲劳，做好考前准备工作，重视考前模拟，带领学生熟悉考试规则和考场，

从而形成健康的应考心理，提高考试成绩。
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九年级学生体育中考前易出现的问题及应对策略
孙 岩

（吉林省柳河县第九中学 吉林 柳河 135300）
[摘 要] 体育是中考中的一项重要学科，在中考成绩中占据一定分数。对于九年级学生而言，由于面临着升学的压力，生理、心理上会发生相应变化，对待体育训练

容易出现各方面问题。“健康第一”指导思想的提出为体育教学改革提出了明确的要求，针对中考的体育训练在方式、内容与理念上也有了相应改变。为此，本文以九年级

学生为研究对象，重点分析体育中考前易出现的问题，并结合新形式教学改革提出具体应用策略。

[关键词] 九年级；体育；中考；问题；策略

第一乐章《抓狂的序曲》

下来就让我先给大家简单地介绍一下我的这群牛儿们的情况吧。

首先，这个班的孩子有一大特点，就是一凑在一起就像可乐加薄荷糖似的起化

学作用，怎一个“热闹”了得，简直是“热闹非凡”呀。班级的纪律组织就可想而

知了。而这还只是其中一部分，其次，班里还有几个特别没规矩的孩子，比如叶同

学、吴同学等，严重的程度是可以让监考的老师不能正常监考，上课的老师不能正

常上课，管午休的老师不能安心。这也只是其中的一部分，班级中还有一个不能完

全自理，需要全程一位私教老师陪同上课的自闭症、弱智的孩子，对于这样的孩子

光有爱心而没有这方面特殊专业知识的我是不足以应付的。哪怕他是有一位专门的

老师看管，但也时不时就会给你出个什么状况的，比如：他会把书包冷不防从二楼

往下扔或者把我准备要下发的通知等也从二楼像仙女散花一样撒下去，甚至有时上

着课就跑到讲台，拉着你的手流着口水报告他发现的事，其实这样真的会严重影响

班级中的其他孩子，上课不能正常进行是时有发生的。

薛瑞苹老师说的是心平气和的一年级，而我有的是烦躁不安的一年级，接到这

个班真的很郁闷，很无奈、很抓狂。

第二乐章《背水一战》

现实就摆在眼前，但自己无法改变时，那就只能接受吧。有句话说得好：改变

能改变的，接受不能改变的。因为自己从工作以来一直带的是高年级的孩子，没有

任何带低年段的经验，但静下来想想，既然改变不了那就接受吧。正所谓“心态决

定一切”，也许也真的是因为心态的改变了，所以当时我想我就只能“背水一战”

了，于是，我开始着手做三件事：调整自己，引导学生，联合家长。做好了来场

“持久战”的准备。

第三乐章《蜕变》

正因为有了想法，那就必须要付出行动啦，那我就先从孩子们的习惯抓起，然

后苦口婆心地教导，期间自己还不断地向有经验的老师讨教，并倾注了很多的“耐

心、细心、爱心”。习惯不行，那自然成绩就成问题了。虽然你对孩子们说成绩如

何如何重要，但他们根本感觉不到，所以我就想，既然文不行，那就来武的吧。于

是，我就抓住了学校每一次能让孩子们展示的机会，让他们在活动中锻炼自己，树

《“放牛班”的春天》交响曲
——记放牛班的成长

黄 韵

（东莞市大朗镇新体育中心路9号中心小学 广东 东莞 523770）
[摘 要] “放牛班”的名字是源于同名电影《放牛班的春天》而得名的，如果你看过这部电影的话，那么你对我带的这班“小牛”的情况就能想象出个一二了。接下

来，我想分以下的五个乐章，给大家呈现牛儿们的成长记录。

[关键词] “放牛班”；成长；乐章


