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考前应该运动吗，如何锻炼最合适？

备考期间坚持锻炼好处多

体育运动可以为备战考生带来诸多的好

处，它是最好的“能量补充剂”和“心理解压

阀”。临近考试的考生处于紧张的学习状态，持

续的高压状态使部分考生会出现容易疲劳、情

绪低落、失眠、头痛、注意力不集中、记忆力减

退等问题，如果不能采取有效的干预措施，考生

将会在焦虑中处于一种低效率的学习状态。

大量实验研究表明运动会为考生的排忧

解压、恢复良好的注意力和集中力起到关键作

用。不仅如此，定期适量的体育运动对考生的

体能、精神状态以及意志力的锻炼都有积极

作用。最重要的是，随着身体机能的加强，精神

状态的渐佳，会促进考生形成高效、专注、持久

的学习状态，并且考生的记忆力、意志力都会

有明显的改善。

不建议做过于激烈的运动

在考前，各种各样压力和大脑的长期高度

运作将会使学生疲惫不堪，建议加强体育运

动，做到“磨刀不误砍柴工”，然而并不建议做

过于激烈的运动，因此很多考生会有疑问，到

底应该做什么运动来锻炼呢？

备考阶段的运动方式有讲究，既要能起

到放松减压的效果，也要能最大限度规避运

动风险。因此，这段时间内不建议考生进行

如篮球、足球等激烈且有较多身体对抗动作

的运动项目，这些运动项目容易造成运动损

伤。推荐以增强体质，调节身心为主要目的的

运动。例如，

自行车——一边骑行还可一边欣赏沿途

的风景，这项运动不需要刻意安排时间，利用

往返学校的这段路程享受运动的快乐。考生

可以在这时给自己一个独处的空间，思考或

放空，也可以结伴而行，相互倾诉，彼此加油打

气。

慢跑——在比较长时间的集中精力学习

后，大脑处于非常疲惫的状态，这个时候到户

外慢跑，可以舒活一下筋骨，调整一下紧张的神

经，同时可以有效避免神经衰弱。慢跑最好选

择安静的小路或小区内，要注意安全。

小球项目——乒乓球、羽毛球等小球项目

相对于大球类项目安全系数更高，运动中还能

刺激机体灵敏性、协调性的发展，趣味性相对

较高，能使考生抽离紧张气氛，愉悦心情。

做室外体育娱乐活动——跳绳、踢毽

子、做操等活动，有助于大脑思维细胞的休

息。但是，要选择时间较短、运动负荷不宜太

大的活动，以免使运动神经细胞高度兴奋，影

响接下来的复习。

此外还有一些看起来不像运动的放松方

式，缓解疲劳效果也非常不错。

伸懒腰——伸懒腰可以使内脏器官充分伸

展，排除废气，并使全身肌肉、关节得到放松。如

果再打两个哈欠，更有一种舒服、解乏的感觉。

远眺——较长时间近距离用眼，眼睫状

肌就会处于紧张收缩状态；而凝神远眺，可

以促使睫状肌松驰，恢复到原来的状态。此

外，还可以与转动眼球结合，让睫状肌得到积

极的休息。

转 动头颈—— 颈 项是大 脑 神经的通

道。转动头颈可以促使供应头部的血液顺畅

流通，并使课上较长时间处于低头曲颈的状态

得到调整。

关注运动时间、频率和强度

适量运动是最有效的休息方式，一些注

意事项也要关注：

控制运动时间——锻炼时间最好选择在

黄昏进行，锻炼时间每次控制在30分钟左右。

掌握运动频率——备考期间要科学合理

地安排运动频率，能保持一周三次运动就可

以达到一定的效果。考生若出现明显疲劳或

不适应时应适当降低频率。

注意运动强度——运动强度应以中等强

度为宜。运动中心率最好控制在120-140次/分
钟，自身感觉在运动中没有明显疲劳，呼吸顺

畅，保持“微笑节奏”。

希望考生们能选择适合自己的运动，从而

辅助学习效率的提高，以更好的状态和精神面

貌迎接各类考试。

马上，第一学期的期末考试就要来了。如何高效地

复习呢？复习除了跟随老师的复习步伐之外，还要根据

自己的实际情况制定一份合适的、详细的复习计划。

合理安排时间 制定期末复习计划

制定复习计划时一定要注意时间和科目学习的分

配，根据自己的学习习惯进行合理分配，可以交叉复习。比

如40分钟复习数学，40分钟复习语文，这样有助于思维的

转换，不会因为长时间学习一样而感到枯燥、注意力不集

中。再就是可以和身边的同学一起制定计划，起到相互督

促和监督的作用，也能更好地提升复习效率。

很多同学复习的时候会发现一个问题，看着书本什

么都会，一旦合上书本就感觉自己脑子一片空白。这个时

候，就要在复习的时候进行知识点的记忆，合上书本回

顾知识，检验自己是否真的记住了，这样才可以查看自己

的复习到底是否有效。

再就是在进行题目训练的时候，一定要对题目有分

辨能力，什么题型是难点、考点？什么题型是必须拿分

的？还有相应的解题思路等等，都需要进行判断整理。

定期测试检验 查看阶段学习成果

在复习的过程中，可以按节奏进行复习成果检验，检

查一下自己的复习质量，并且总结一下自己的复习结果，对

于失分严重的知识点进行再次学习梳理，巩固学习效果。

很多同学在学习过程中总是喜欢自己一个人埋头

苦干，尤其是遇到难题或者不会的题目，也都是一个人

苦苦探索。但是比起自己孤军奋斗，适当的求教与交流

可能会带来更大的“收益”，不仅仅是节省复习时间，也

是一种思维交换，有些值得学习的解题思路可能是你之

前没有意识到的。所以一定要善于应用身边的资源，老

师、同学都是可以帮助你前进的动力。

每个人的学习习惯都不同，只有适合自己的才是最

好的，以上供同学们借鉴，希望大家在期末考试中都能

取得一个良好的成绩。

这些复习策略
助力期末高效复习

春考临近，专家提醒考生要注意

睡眠质量。

适时睡眠。不要刻意早睡，但绝

对不能熬夜。

睡前吃点东西。考生在临睡之前

可以喝一杯牛奶或者吃一个苹果，这

样能够促进睡眠。但要注意，临睡前

不要喝过多的饮料等，否则会增加夜

间小便次数，影响睡眠质量。

睡前用热水泡脚，并做头部和脚

部按摩，可以提高睡眠质量。

如果实在睡不着，仰卧在床上，让

眼睛自然闭上并反复做深吸气，同时可

以听一些轻松的音乐。睡觉前，尽量不

去想考试时会出现什么样的“万一”，应

对自己保持自信，形成乐观的情绪。

上床后躺下仰卧，先做3至5次深

呼吸，然后想象在黑暗中有一个不太

亮的白点，并集中注意力控制这一想

象中的白点缓慢地进行圆周运动50
次，再换成缓慢地勾画五角星轨迹

50次。如果感到心情改变不大，则重

复上述意念运动程序数次。然后再

进行两次深呼吸，对自己进行一次暗

示：我已经睡着了，这样就可以起到良

好的诱导入睡的效果。

希望考生们合理安排自己的睡眠

时间，保证良好的精神状态。

■小贴士

考前三天：注意睡眠质量


