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Abstract：The呻E r disembowel the r ch。出 psyc 仃aln of basketball l ㈣ n da~ly train and be{ore-in and after match 

篮球是一项综台的艰苦的训练。为调节运动员 

的情感，提高运动员的训练积极性，以促进运动成绩 

的提高．教师应注重在训练过程中的心理训练，有目 

的、有计划地要求运动员进行一些有益的心理活动 

是十分必要的。下面就在体育教学中对篮球运动员 

经常采用的几种训练方式谈谈如何辅以心理训练。 
一

、 日常训练中的心理训练 

】．自我暗示法 训练时暗示 自己今天的感觉 

很好，跑得轻松等，以达到调节情感的目的。 

2．注意力转移法 引导运动员把注意力转移 

到其它事物上。如把注意力集中到呼吸上会减少呼 

吸的频率，起到镇静情绪的作用；或把注意力集中到 

能引起感官兴奋的物体上，如追赶自行车、不断增设 

参照物等。 

3．斜坡跑冲刺训练。要想减轻上坡冲刺跑中 

难度大的问题，可把前方的树木或行人，想象成比赛 

的对手，当看到把对手一个个甩到身后时，运动员会 

在心理上涌出一种喜悦感和胜利感，越跑情绪越高， 

越跑越有力量。在 _F坡放松跑时，运动员可以以一 

名胜利者的姿态跑进，运动员应注意体会步伐轻松、 

协调的感觉，把自己想象成冲向终点的胜利者，使运 

动员对身体训练和今后激烈的竞赛充满信心。 

4．专项训练。在训练课前．如果运动员的信心 

不坚定，要学会运用自我暗示法来提高自信心 ，例 

如，我今天感觉很好，我很想上这堂课等等。训练中 

为了体会运球的感觉，提高运球的节奏和速度感，可 

运用想象训练法来体会：背后有防守者，追着我向前 

运球；前方有防守者阻止我的运球，我用变换运球速 

度的节奏来摆脱防守者；我正接一快攻传球直逼对 

方篮下，运球之快犹如脱缰之马。通过以上三个方 

面的想象和体会，既增强了运动员对运球技术动作 

的理解，又转移了运动员对单调运球的厌倦情绪，从 

而提高训练的实效性。一次训练课后，运动员往往 

会有这样的情感体验，当较好地完成教练员布置的 

训练任务时，心情会感到无比的高兴，因为这是又一 

次战胜了自我，相反，如果没能完成训练任务，那么 

心情就会沉重，懊悔、自责，长期下去就会削弱运动 

员的训练勇气，导致运动员心理衰竭。因此，在训练 

过程中，要注意培养运动员对专项训l练的兴趣，提高 

运动员对专项训练的情感，锻炼运动员勇猛顽强的 

意志品质，提高战胜对手的信心和决心。 

二、赛前运动员的心理特点及心理训练的方法 

由于每个人的动机、能力、性格、气质的不同，赛 

前心理～般会出现以下四种类型：第一种是对比赛 

任务有较清楚的理解。对自己的能力有充分的信心。 

有全力以赴参加比赛和争取胜利的愿望。第二种是 
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对比赛持有消极态度，没有求战的意愿，表现为情绪 

低落，不愿把心理活动集中赛事上，动作迟缓、精神 

不振，即使参赛也是消极对待。第三种是赛前过度 

紧张，过早兴奋或过度兴奋。表现为情绪体验紧张 

而强烈，呼吸短促，常常由一种情绪状态迅速被另一 

种情绪状态所代替 第四种是赛前盲目自信，有侥 

幸心理。后三种类型是赛前不良的心理状态，对运 

动员能力的发挥和精神动员起着不良影响 总的来 

说，消极因素的干扰是产生运动员不良心理状态的 

丰要因素。赛前训l练安排不当也会影响运动员对比 

赛的愿望。因此，赛前训l练与比赛一定要深思熟虑 

地进行，周密细致地安排运动员赛前的一切活动，引 

导他们进入最佳竞技状态。 

由此可见，在制定计划和要求时，必须考虑运动 

员身体状况及心理变化。那么如何有区别地对待运 

动员，有针对性地进行心理训l练，并对其心理状态进 

行凋节呢?笔者认为防采用前面所提到的日常训练 

中的自我暗示法与注意力转移法外，还应采用以下 

两种方法。 

J．表象重现法。运用技术和身体训I练所产生 

的感知，有意识地在大脑中重现过去最佳状态时的 

运动表象。例如，在大脑中重现过去一次最佳比赛 

状况的比赛场面和身体感知。赛前通过进行表象重 

现来增强运动员的自信心，消除紧张情绪，加深对技 

术、战术的理解，提高运动员参加竞赛的意识。 

2 音乐调节法。采用功能性音乐，调节运动员 

的身体活动，吸引运动员的情绪变化，既能转移过度 

必奋队员在赛前的焦虑心情，又能提高信心不足队 

员的参赛情感。例如，信心不足的运动员赛前听听 

迪斯科等节奏感强烈、鼓舞士气的音乐，有助于增强 

信心，提高参赛欲望。而求胜心切的运动员听听抒 

情、缓慢、柔软的轻音乐，会缓和赛前激动的情绪，转 

移不良刺激的诱导，起到镇静情感的作用。 

三、比赛中的心理训练 

在比赛过程中，运动员应自始至终聚精会神地 

打好球，注意贯彻赛前制定的战术方案。篮球比赛 

进行到一定的时候，运动员都不会同程度出现呼吸 

困难、胸闷、心率急增、动作不协调、动作减慢等现 

象，人们把这种现象称为“极点”。出现“极点”后，如 

果依靠意志力，适当调整动作节奏，坚持下去，不久 

这些现象就会消失；如果此时丧失意志力，就会一蹶 

不振，败下阵来。因此，运动员在“极点”出现时，一 

定要有顽强的意志品质，勇于战胜困难、战胜自我， 

要想到度过“极点”就是胜利。 

比赛的最后阶段是关系到能否夺取比赛最后胜 

利的关键时刻，特别是比赛双方势均力敌，最后阶段 

的比赛往往呈白热化、胶着状态。经过前一阶段的 

比赛，运动员的身体机能已处于极度疲劳状态，心理 

分析和思维能力都极为低下。这时，运动员要用意 

志力努力去保持清醒的头脑，调动 自己的全部力量 

去奋力拼搏，想象对手此时比自己更难受，想象对手 

的能量已经消耗用尽，想象自己高高站在领奖台上 

的景象。同时积极暗示 自己此时不搏何时搏，我一 

定能战胜对手。这样，就会给自己增添一种战胜对 

手的勇气和力量，一拼到底。两军相遇勇者胜就是 

这样一个道理。 

比赛结束后，运动员不要马上停止，要放松放 

松．与对手相互问候，向观众致意 这样，运动员可 

以在一种轻松、舒畅的环境中使身体机能从疲劳的 

状态中逐渐恢复到安静状态，同时，可以向对手显示 

我还有潜力．让对手在心理上也彻底认输，由此还能 

培养运动员的自信心，为今后的比赛打下良好的心 

理基础 。 

四、赛后调整阶段的心理训练 

运动员在比赛中产生的身心兴奋和紧张状态， 

在比赛结束后还会继续残存一段时间。如何从紧张 

的比赛气氛中解脱出来，是赛后训练的一个重要内 

容。重视身体机能的恢复，而忽视心理方面的调整， 

是我们训练中存在的一个弊端。 

赛后要有意识地进行一些心情舒畅的活动，例 

如：听听音乐，游览一下风景名胜，结伴旅游，与同伴 

交流一下比赛的感想等。这不仅对消除身体疲劳， 

促进机能恢复有积极作用，而且对缓和比赛带来的 

压抑感、减轻心理负荷、清除心理障碍都有积极的作 

用。分析比赛情况，总结经验、找出问题、针对问题 

制定出解决问题的方案，也是赛后心理训练的一个 

重要内容。这样不断完善训练过程，协助运动员加 

强自我认识，不断提高心理素质。 

五、结语 

综上所述，在体育教学中进行心理训练是提高 

运动成绩的重要保证。一名篮球运动员要想取得优 

异成绩，没有系统的心理训练，是难以在紧张 、激烈 

的竞赛中取胜的。 
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