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怎么看待一模成绩？专家这样说
北京市第八中学 张新蕾

教育笔谈教育笔谈

在心理学中，有一个效应叫自证预

言，又名“自我实验预言”（Self-fulfilling

Prophecy）。这一般是指直接或间接地受

自我预期影响，继而使自己设想的预期成

为真实的情况。

初三学生看到一模考试的成绩，是否

会联想到中考成绩呢？无论考得怎么样，

我们好像都会透过一模看到未来的结

果。希望接下来将要分享的内容对考生

有所启发，有所助益。

记住一模≠中考

我们先一起看看一模考试和中考的

关系。这次模拟考试是对考生的一次重

要的考查。通常来说，这次考试无论从形

式还是内容上，都是比较接近中考的一次

测试，主要目的是精准地反映考生对知识

的掌握情况。由此，考生能够找到自己知

识上的漏洞，为后续复习找准方向，为中

考做好充足的准备。

心理学家荣格曾说过：我们看待事物

的方式（而不是事物本身如何）决定着一

切。成绩理想的考生可以尝试着想，平时

的努力都体现在这次成绩上了，只需要继

续保持这个节奏就好；成绩不理想的考生

可以告诉自己，这次只是暂时没考好，现

在可以做些什么，让中考的时候能够更

好。行动是治愈焦虑的良药，而犹豫、拖

延将不断滋养焦虑。

树立合理的成就目标

对于考生来说，成就目标是指在学习

中选择有挑战性的任务，并取得较好成绩

的目标。相信每一位考生都想在考试中

取得好成绩——我们把这一目标称为学

生的“成就目标”。

一般来说，从为什么想取得好成绩的

角度出发，成就目标有两类：掌握目标和

成绩目标。二者的含义和区别如下图。

·学习的目标是掌握知识
和提高能力
·寻求挑战，专注于当前
的学习任务

·学习的目标定位于好名
次和好成绩
·认为赢了才算成功

掌握目标
考试——对自身能力的
一次检验！

成绩目标
考试——又要和别人比较
了……

哪一种更为合理？

请大家思考，哪一种成就目标更可能

保持长久的好成绩，而不受到某一次成绩

的影响，保持积极的心态呢？相信聪明的

你已经找到了答案。

直面杂念，放下输赢

当有一些影响心情的念头和想法时，

考生请问自己几个问题，并尝试寻找答案。

这是真的吗？请找出不支持它的证据。

最坏的结果是什么？如果发生了，我

会怎么样？

如果发生了最坏的结果，我还可以做

些什么来弥补？

当我们连最坏的结果都不怕的时候，

我们还怕什么？当我们敢于直面恐惧的

时候，我们将无所畏惧。而当我们无所畏

惧的时候，我们将充满无穷的力量！

大家所说的女排精神，就是每一天都

要认真努力，不论是在取得好成绩的时

候，还是在低谷的时候，都要努力完成每

一天的工作。在落后的时候，郎平教练告

诉队员们：不要去计较结果，要一点一点

地拼，认真打好每一分。

考生在面对一模成绩的时候也一

样。一模只是一个新的起点，此后考生要

认真对待每一道题，认真修正每一个失

误，认真完成每一次作业。总之，考生若

能只关注行动，不关注结果，放下输赢，才

能真的赢。

积极暗示，相信自己

一模后，考生要多给自己积极暗示，

回忆曾经有过的考试成功经历。考生可

以给自己写励志卡片，想想自己曾经有过

的成功考试经验。这些成功经验就是考

生获得自信的法宝。

考生可以详细回忆考试成功的具体

过程，包括当时是怎么轻松地复习、怎样

应对压力、怎么从容走进考场、怎样镇静

地回答考题、在面对难题时怎么应对、交

卷时的心情以及知道成绩后的喜悦、快

乐的情绪等。

考生要把这种最好的状态记在心里，

把自己的优势也记在心里，然后告诉自

己：“我可以！我可以再次做到！”

只要考生有信心和良好的心态，能明

确目标和自我定位，善于用考试来考验自

己，一定会考出理想的成绩。我们要坚

信：不是看到了希望才坚持，而是因为坚

持才看到希望。一分耕耘，一分收获，我

们所播撒的种子，都会在六月的阳光下盛

放属于我们的花。

问：现场考试对考生的着装有什么要求?
答：考生参加考试时应穿着运动装、运

动鞋，鞋底不得有铁钉、胶钉或塑料钉。参

加游泳项目考试时，考生穿着泳装、佩戴泳

帽参加考试，泳装款式应符合中学生身份，

不得使用任何有利于其速度、浮力、耐力的

器材或泳衣，但可戴游泳镜。

问：什么情况下，考生可以申请免考体育？
答：两种情况可申请免考体育。

（一）丧失运动能力的残疾学生凭《残疾

人证》，按程序办理有关审核手续，通过后可

免考，体育现场考试成绩计满分。考生需填

写《北京市中考体育现场考试特殊考生申请

表》，经家长签字、学校医务人员和学校负责

人初审，由考生所在学校进行公示后，报区

体育考试领导小组审定。

（二）身体存在重大疾病（如有严重心脏

病、癌症、新冠感染引发的重症等）不能参加

体育活动，在学校已办理免修体育实践课手

续的考生，出具三级甲等医院诊断证明材

料，按程序办理有关审核手续，通过后可免

考，体育现场考试成绩计满分。考生需填写

《北京市中考体育现场考试特殊考生申请

表》，经家长签字、学校医务人员和学校负责

人初审，由考生所在学校进行公示后，报区

体育考试领导小组审定。

问：什么情况下，考生可以申请择考？
答：身体发育异常（如侏儒症、巨人症

等）、严重营养不良及肥胖症、畸形（如严重

脊柱弯曲、O型和X型腿等达Ⅱ度）等，但平

时仍上体育实践课的考生，由本人申请，学

校审核，可从体育现场考试项目中选择 1项

参加考试，最终成绩按实际测试得分占该项

目分值的比例折算。考生出具三级甲等医

院诊断证明材料，填写《北京市中考体育现

场考试特殊考生申请表》，经家长签字、学校

医务人员和学校负责人初审，由考生所在学

校公示后，报区体育考试领导小组审定。

问：什么情况下，考生可以申请缓考，成
绩如何评定？

答：临时有伤病（持二级甲等及以上医

院诊断证明材料）的考生及女生生理期（由

本人申请、学校证明），可申请缓考。缓考期

间仍未康复的考生，可向所在学校申请免

考，按程序办理有关审核手续，按照总分（30

分）的60％计分（18分）。

问：考生若只参加了部分项目考试成绩
还有效吗？

答：只参加了现场考试部分项目的考生，

已经参加的考试项目成绩有效，没有参加的

考试项目成绩按照该项目满分的60%记录。

问：休学后复学考生过程性考核成绩如
何评定?

答：学生休学后复学到原年级，已参加

过健康体测统测的，不再参加统测，已取得

的成绩有效；未参加过健康体测统测的，正

常参加统测。

“中招问答”针对中招的常见问题进行
梳理和解答，敬请关注。欢迎家长和考生，
通过北京考试报和北京考试中考微信公众
号与我们交流互动。

本期关键词：

体育现场考试
“老师，我一模没考好可怎么办呀？如果中考像一模一样，我可就惨了。”一模考后，有学

生这样向我倾诉。

中招问答中招问答

家教信箱家教信箱

本期答疑人：北京市通州区教师研修中心 张金玲 通州区中小学体育名师工作 王 腾

疑问：中考体育的分值增加了，近年来，中学教育和中考为何越来越重视体育？

答疑：“无体育不教育”，中考体

育改革，就是为了让这句话不仅仅停

留在口头上。体育是生活的一部分，

是成长的必需品。

中考体育改革同时也意味着教育

观念的深刻转变。昔日，家长往往过

多地将目光聚焦于文化课成绩，忽视

了体育的重要性。如今，随着改革的

推进，体育过程性考核成绩被纳入中

考总分并达到较高的分值比重，这无

疑是对体育的有力肯定。此举意在

引导学子树立正确的健康观念，认识

到体育锻炼与文化知识学习同等重

要，从而自觉投入到体育锻炼中去。

中考体育不是选拔性考试，不是

让学生成为运动员，而是强调合格

性，弱化选拔性，强化过程性，鼓励重

在参与。中考改革虽然看似是增加

了分数和考试次数，但应试和分数绝

不是此次改革的目的；而是以此为杠

杆，撬动改变唯分数、应试教育的倾

向，引导并帮助学生养成健康生活的

习惯；让学生积极主动、自主自愿地

投入到体育锻炼之中，形成体育锻炼

的意识，养成体育锻炼的习惯，继而

帮助学生在体育运动中真正实现享

受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意

志的“四位一体”的学校体育目标。

政策制定为之长远，家长不能仅

仅把中考体育当作一种督促孩子进

行体育锻炼、获取分数的政策，而是

当作推动健康中国和体育强国建设

的有力支撑，培养孩子更加健康的生

活状态，以体育人、融通互育。这意

味着，从现在开始，家长要更加重视

体育，它不再是可有可无的配角，而

是影响并伴随学生一生的主角。

对于绝大多数学生而言，无论体

育的天赋如何，都不要放弃运动。因

为体育的真谛，不在于学生能够跑得

有多快，跳得有多高，而在于其是否

愿意坚持，是否愿意享受其中的乐

趣。正如诗人惠特曼所言：“当我停

止运动时，我就停止了生活。”体育对

于学生而言意义非凡。


