浅谈体育高考考生的心理训练 
体育高考考生专业成绩不理想的原因往往是由于心理素质不良，造成临场发挥失常。如何提高学生的心理承受能力，让学生得以发挥正常水平呢？结合自己多年的训练、辅导，谈以下几点体会： 

一、培养积极的应考动机。参加体育专业考试的学生大都是理科类转体育训练的，这类考生一般是由于受朋友、同学的影响，为了能考入大学而选择体育训练。在训练中往往表现得意志薄弱，遇到困难易打退堂鼓。所以教师平时应该多对这些学生进行鼓励，帮助他们制定出自己的奋斗目标。让考生明确，经过顽强拼搏，考入大学是很有希望的。 

二、稳定的心理状态能保证临危不惧，以不变应万变，克服考试中来自身体、技术、环境等方面的影响，发挥出最高水平。为此，在平时训练中要有针对性的进行训练。 

首先，考生应该注意自我减压。考试前的这段时间不要打乱自己的正常生活规律。人体生物节律钟的形成，能起到稳定情绪、维持代谢平衡的作用。让考生明白大家都是在同一起跑线上，谁坚持的住谁就能胜利。 

其次，针对原因对症调整。造成运动员心理紧张的原因很多，如睡眠不足，对成绩期望过高，过去失败表象的重现等。克服心理紧张的方法有：临近考试时尽量模拟测试时间作息；教育学生正确对待测试；相信经过刻苦的训练已具备的实力，树立获得好成绩的信心；指导学生当发现心理紧张时，可参加一些文娱活动或读读书看看报，也可以听一些柔和的乐曲，进行自我放松等。 

再次，多变换练习环境，进行高考模拟测试。很多考生只习惯于在本学校熟悉的场地上进行训练或比赛，改变环境后就对场地、器械等总是感到极度不适，导致竞技水平难以发挥。因此，教师要设法带考生到不同的场地进行模拟测验，从检录、入场、测验到成绩的公布等整个过程严格按照高考要求设计，使考生在“真实气氛”下进行 “考试” （最好是由县市区主管部门出面组织集中测试，这样可以打破学校局限使学生混合编排，让学生感受测试的气氛、了解测试程序等）。经过反复磨练，有利于学生积累比赛经验，增强自信心。 

三、加强自我暗示，稳定临场情绪 

临考试老师应从以下几个环节入手，使学生能够采用自我暗示的方式进行心理调控。教育指导学生在比赛前用“我会考得很好”、“我已经调整到最佳状态了”等积极性语言激励自己。每次比赛前反复用积极的自我陈述消除紧张心理，增强信心，并抓紧时间做好试跑、试跳、试掷的准备，尽快进入角色。在考前5至6分钟，要重新活动一下身体，然后暗示自己：“今天我一定会成功，老师同学们都在准备为我加油。”随后原地轻跳几次，并用力向外呼气稳定情绪，从容地投入考试。 

