
 

 

 

 

 

 

  

 

３年生の面接練習を行っています。「緊張のために力が発揮できなかった。」誰にで

も経験のあることです。スポーツで、力を発揮するための言葉に「練習は試合のつも

りで、試合は練習のつもりで」というものがあります。学習に置き換えると「練習問

題はテストのつもりで、テストは練習問題のつもりで」ということになります。  

 人間がテストでもっている力を発揮するのは、「適度な緊張感」をもっているときで

す。それでは、本番でどうやってその状態をつくればよいのでしょうか。それは、普

段の学習にあります。普段学習を行っているとき、緊張状態は低いものです。緊張感

を増す必要があるわけです。まず、わたしたちは緊張感をもって、学習する必要があ

ります。本番で力を発揮するためには、普段から緊張感をいかにつくることができる

かが大事なのです。 

 そして、緊張感の増す本番では、緊張感を下げるために、練習のつもりで臨まねば

なりません。普段緊張感がない生活ばかりしていると、本番に超緊張状態になってし

まいます。「普段どおり」をつくりだすためには、普段から適度な緊張感を意識した生

活が必要です。１，２年生は期末テストまで２３日、３年生は前期選抜まで４日、後

期選抜まで３６日です。 緊張感をもった練習ができる人が強いのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成31年1月28日 

第二中学校 学習通信 ＃35 

学力担当 

担任 中田 忍 

適度な緊張状態 

 一番力を発揮できる状態 

 

過度な緊張状態（テスト） 

周りにのまれる・普段できることができない 

緊張感がない状態（普段の学習） 

凡ミスが多い・やる気がでない 

 

常にここにもって

いく訓練を！ 

UP 

DOWN 

IRON WILL 鉄の意志   

普段緊張感を高めるには 

・タイムプレッシャー 

・本番のイメージ 

・点数や順位等の具体的目

標を意識 

・座る姿勢 

・成功したときのイメージ 



 


