《运动心理学》读后感
我是在天河书城买的这本书，我每一年暑假都会去天河书城淘一些本专业的书，本来在网上也可以买到且方便，但是我喜欢实体店的那种一手交钱一手交货的感觉。买这本书的目的就是我在带学生参加体育中考时遇到了问题，在每一届的体育中考中，总有极少数人发挥失常，主要原因都是紧张焦虑等。读了《运动心理学》这本书籍受益匪浅。它很好的帮助我解决了中考体育训练过程中的一些问题。

《运动心理学》是研究体育活动和竞赛活动所涉及的心理特点的科学。在一般的体育运动中，研究各种体育运动所涉及的骨骼肌肉系统的解剖特点和器官活动的灵敏度与感受性以及受意识支配的能力，研究运动的技能和技巧形成的一般规律。在运动竞赛中，研究竞赛条件下具备的情绪特征、意志品质和人格特点，竞赛中的动机水平、情绪状态对运动机能发生的影响。在运动员选拔方面，心理选拔和测量方法的制定也是重要的研究领域。

该书分为二十二章。第一章：运动心理学的简史与任务；第二章：运动活动的动机；第三章：应激、唤醒及焦虑；第四章唤醒、焦虑与运动成绩；第五章：训练比赛的归因；第六章：运动员的智力特征；第七章：运动员的人格特征；第八章：运动活动的感知过程；第九章：运动活动的记忆过程；第十章：运动活动的思维过程；第十一章：运动活动的注意状态；第十二章：运动技能的形成过程；第十三章：心理技能训练；第十四章：比赛的心理准备和心理调节；第十五章：运动损伤与过度训练；第十六章：兴奋剂使用的心理分析；第十七章：锻炼动机和锻炼方式；第十八章：身体锻炼的心理效应；第十九章：运动团队的凝聚力；第二十章：教练员的领导与管理；第二十一章：观众效应与主场效应；第二十二章：运动中的攻击与暴力。

该书对于体育运动中的认知问题、个性问题、社会心理学问题、运动技能学习问题以及心理技能训练问题，都进行了专门的讨论，力求在广度和深度两个方面反映当今体育运动心理学研究的总趋势。

对于个性问题的一些观念让我能够在以后的教学和训练中更好的知道这样为不同的学生制定不一样的教学方法和训练计划。这样更有针对性的教学方法和训练计划，可以使学生能够更容易接受相关的教学项目。为积极消除他们的心理障碍有着尤为重要的作用对于认知问题相关观念的阐述，能够让学生认识清楚训练项目的深层的作用，而并不是停留在表面的枯燥和累。这样有助于消除学生的抵触情绪，为学生的体育锻炼的培养打下坚实的基础。 

《运动心理学》针对运动员在运动过程的心理障碍分析的也比较到位，并针对相应的问题提出了一些解决的办法。我通过阅读本书，较全面地了解运动心理学的发展历程与现状，理解体育运动心理学在体育运动实践中的意义作用，提高了我分析与解决体育实践中实际问题的能力。

初三的学生年龄特征也容易导致考前紧张焦虑，体育考生在考试前和考试中都会有不同程度的紧张、恐惧等心理，直接影响体育中考测试成绩的发挥。体育教师应在训练和考试前后，针对初三学生的心理特点进行一些专业性的心理训练，以增强体育中考学生的心理素质，形成对体育中考训练和考试的心理适应，从而使体育中考学生正常地发挥出自己的水平，考到自己满意的成绩。其中有关体育中考在教学与训练过程中的一些心理障碍和解决方法对我帮助很大。在训练过程中学生对待800/1000米训练，存在心理障碍。学生不论是在平时的练习、训练或是考核中，对于耐久跑的一种畏惧感是阻碍他们取得好成绩一个重要方面。同时也阻碍了他们能够更好突破自己极限。为防止学生由于心理因素造成紧张、恐惧、胆怯、影响考试，可采取调整心理训练。如在各种气候条件下进行训练，培养考生的坚定性、顽强性；组织水平悬殊较大的考生在一组训练比赛；采用心理暗示，语言强化等方法，或平时测试只给一次机会来完成适当难度的成绩，未达标将进行体能加量训练，这对于意志品质较弱学生十分见效。

总之，《运动心理学》这本书的一些的理论知识，对于我以后的体育教学和体育训练都有着莫大的帮助。希望能够借助这本书籍的内容让我中考训练更有针对性，让学生既锻炼身体增进健康，又能在中考体育中考到自己理想的成绩。
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