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一场激烈的兵乓球比赛，看点不仅仅是球员赛场上的发挥，

更重要的还是教练员如何根据场上形势给予正确的临时指导。当

球员与教练员完美契合在一起的时候，比赛的也会变得相对容易

一些。因此，今天我们主要探究教练员在赛场上如何进行有效的

临时指导。

一、注重赛前的心理疏通

小学生大部分没有过参赛的经验，所以当遇到大型比赛的

时候，比赛场上的嘈杂声，观众的注意力等各种因素下，往往会

产生胆怯和紧张的情绪。因此，教练员应帮助球员树立信心，信

心是帮助球员取得胜利的一个重要因素，球员没有信心，打比赛

就会畏手畏脚，无法发挥自己的长处。教练员应帮助球员以放松

的心情去比赛，并开导他们不要对比赛的结果或者胜利过分的在

意，当球员对压力的关注度减小时，反而把更多的精力用在琢磨

战术上，更有出其不意的效果。

例如：当球员遇到比他们的实力更加强劲的对手时，教练可

以帮他们制定一个得分目标，超越自己的极限，挑战自己就是胜

利。若遇到比球员实力稍差一筹的，可以帮球员制定一个失分目

标。赛前的辅导对于处于小学阶段的球员来说是必不可少的一个

环节。因为小学生的心理建设没有高年级的球员完善，赛前的心

理辅导可以帮助球员树立自信心，可能会有意想不到的效果。

二、注意赛中心理能力的培养

对于所有的运动来说，要求运动员不仅要具备相应的身体

素质水平，还应有与之相匹配的心理承受能力。所以对于教练来

说，关注每一个球员的心理健康是非常重要的。一场比赛不仅比

拼能力，还有心理承受能力的较量。于是教练应关注并调整好球

员赛前的心理状态，让球员可以以最好的状态迎接每一场的比赛

变得十分的重要。同时，教练员也应该控制好自己的心理状态，

比赛场上有许多的意外发生，只有保持冷静用敏锐的头脑去思

考，才能帮助球员取得更好成绩。

例如：因为小学生的心理建设不过关，当大比分落后时，很

容易出现心理上、情绪上失控的情况。这时候，我会先让自己保

持冷静，以身作则，再稳定住小球员的心理状态，再告诉小球员

对手的弱点、该采取怎样的措施。

三、注重赛前预案制定以应对赛中临时指导

对于小学生来说，本身其掌握的技巧不多，因此教练员做好

赛前的指导是十分必要的，分析对手的实力，制定合适的战术和

做好心理辅导等。根据每个球员的自身战术和风格，制定适合他

的战术。同时，球员在赛场上应注意灵活多变，前期是双方的摸

索期，一般在这个阶段对手会对你的战术有大概的了解，所以在

前期可以适当的采取一些小策略，让对手迷惑。在赛前，应对球

员的状态做一个大概的评估，结合对手的实力，制定相应的应急

方案。

例如：球员在比赛刚开始的阶段，大家都不是很熟悉，所以

打法和注意力都很小心谨慎。这时候，我会及时改变策略，直视

对方给对方压迫感或是在得分之后大喊一声，打乱对方的节奏。

四、比赛过程中暂停时机的把握

在赛场上有时会出现许多的变数，这就要求教练员能够在

合适的时机，让这一次暂停、对话发挥出最大的效果。教练员应

关注对手和我方球员的比赛状态、观察比赛时的表情，当我方的

球员情绪低落、找不到状态等，就应及时的喊停，对球员进行一

个短暂的心理辅导、解压；当对手的渐渐找到比赛的状态，并对

我方的球员造成了心理上的或者技术上的压力时，教练员可以喊

停破坏对方的节奏，同时让我方的球员打起精神，进入状态；当

比分进入胶着或者呈大比分落后时，教练员可以喊停，对球员进

行一个技术上的指导，告诉球员对手善于发什么球，用什么技巧

打败他。技术暂停的时间相对短暂，教练员应简明扼要的表达想

法、指导技术，教练在场下的认真指导，球员在场上也应该有自

信，相信自己一定能取得比赛的胜利。

例如：我指导的球员比赛时，曾遇到对手的气势和状态正在

节节高升，比分一步步的缩小直至反超，这时候我及时喊停，快

速的和球员分析“对手这几分都是通过旋转扣杀得分，你应该用

你最擅长的拉长线对他的节奏进行破坏...”，通过短暂的临时

指导后，球员快速找到制胜、抗衡的方法。

五、赛后复盘分析临时指导

比赛过程中出现的各种问题都应该要引起教练员和球员的

重视，所以赛后的复盘变得格外的重要。在比赛中暴露出来的缺

陷，是由于球员还没有熟练的掌握比赛的技巧还是其他的原因，

所造成的失误或者失分，这一部分球员和教练员因重点关注；比

赛过程中的失分点，要弄清楚它的原因，是当时的状态不好还是

其他的原因，可以解决球员最易忽视的一部分，下一次比赛不让

对手捉到漏洞；比赛过程中球员的心理状态，是不是有出现心理

失控的情况，是不是压力过大无法正常的发挥的时候，教练员可

以通过球员比赛的状态来针对球员做心理的辅导。赛后复盘的时

间不宜太过紧挨比赛结束的阶段，这个阶段，球员的内心无法冷

静下来，达不到复盘的最大效果；也不宜分隔太久的时间，相隔

太久，会忘记当时做出那一反击的原因，也无法达到复盘的目

的。

总之，教练员在赛前要结合球员的水平和风格制定适合的比

赛战略并对球员做一个心理辅导，建立球员的自信心，让他们能

快速的找到比赛的状态；在比赛时，教练员应关注场上球员的状

态和比赛局面，把握好暂停的时机，争取比赛的主动权。
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[摘 要] 在乒乓球的比赛中，教练员的临时指导对于球员的临时发挥有着重要的作用，特别是小学生，他们的心理素质不过关、承受能

力不高。所以对于教练员来说，如何在比赛时对小学球员进行有效的临时指导，让球员取得好成绩，是每一个教练都应该思考的问题。
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