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引言

散打运动是在特定规则下进行攻防实战的一种对抗性体育

竞技，在比赛的过程中，不仅考验双方的技巧，也考验对打双方

的心理素质。在日常的训练当中，一些散打教练会注重对队员的

心理进行训练，防止他们在比赛过程中过度紧张而不能正常的发

挥。对于散打运动员在比赛中的心理学行为，应当进行分析与研

究，并且通过提出切实可行的解决办法，帮助运动员解决比赛中

的心理问题，更好地完成比赛，取得优异的成绩。

一、散打比赛中的心理学行为产生的原因以及相关表现

（一）散打比赛中心理学行为产生的原因

一些运动员在上场之前由于没有足够的训练，对自身的信心

不强，在面对实力强劲的对手时，往往内心就会自动崩溃，在这

种情况下，往往就不能够完全地投入到比赛当中。当然一些运动

员由于在赛前的高强度训练，给自身内心造成了较大的压力，在

比赛的过程中，由于内心的压力无法得到排解，因而无法发挥更

好的状态。还有一些运动员的应变能力较弱，当对手的技巧进行

一定的变化时，不知道该如何去应招，从而让对手占了上风，导

致比赛的失利。产生心理学行为的原因来自多个方面，如果不能

在比赛前以及比赛的过程中及时进行相关的心理排解，会对比赛

会造成较大的影响[1]。

（二）散打比赛中心理学行为相关表现

当运动员的心理素质下降之后，往往在比赛过程中会出现动

作不协调以及注意力与判断能力下降，更有严重者会出现了手脚

发软的情况，失误逐渐增加。当然一些运动员在赛前也有可能出

现心理崩溃，主要表现为忐忑不安、吃不好、睡不好。这些表现

都说明了运动员对自身的不自信，无论是在赛前、赛中出现心理

问题，都会对比赛造成较大的影响，一个好的散打运动员不仅需

要具有过硬的技、战术同时还需要强大的心理素质，才能更好地

面对赛场上的各种情况，更好地完成比赛，取得优异的成绩。

二、散打比赛中的心理学行为的预防和克服

（一）不断加强散打运动员的荣誉感与使命感

散打比赛在成绩统计上除了个人单项成绩外一般都有团体总

成绩。在日常的训练中，教练需要培养队员的集体荣誉感与使命

感，比赛不仅仅是为个人比赛，整个比赛是属于集体的，荣誉也

是集体的。注重的不应该是个人的输赢，输赢都是集体的。通过

不断地加强散打运动员的荣誉感与使命感，让运动员树立强大的

信心，为集体去争夺荣誉，放下内心对于个人输赢的执念，更好

地投入到比赛当中，拿出平时训练中的良好状态，去取得优异的

成绩[2]。

（二）掌握运动员的情绪变化，做好赛前心理准备

在比赛前有必要去了解比赛地点以及对手的相关情况，及时

做好相关的信息储备，通过对对手的打法进行分析，找到对手的

弱点，并进行针对性的训练，为比赛做好准备。同时对于各运动

员在赛场上的任务与责任应当做到心中有数，知己知彼，才能更

好地面对比赛中可能出现的特殊情况。在比赛过程中运动员需要

形成良好的情绪状态，即使面对一些特殊的打法，也可以根据平

时的训练及时进行调整。比赛中的不良心理素质如果没有及时有

效地克服会导致运动员出现注意力、判断力的下降，无法以最好

的状态投入到比赛当中。在比赛前需要帮助运动员树立必胜的信

心，信心对于一件事情的完成十分重要，充足的信心可以给予运

动员更多的力量，去面对比赛中的种种困难。信心可以调动运动

员的情绪，让他们以更高昂的积极性投入到比赛当中，有助于真

正实力的发挥。在日常的比赛中，往往就有一些运动员由于信心

不足，最终导致比赛的失利，因此充足的信心对于散打运动员是

十分重要的。

（三）进行自我调节

对于运动员来说，内心的心理活动的产生来源于自身，因此

自我调节才是最为重要的。一般在赛前运动员都会通过听音乐以

及做自己喜欢的事情来转移注意力，调节心理。在赛中运动员都

会进行心理暗示来调节情绪，告诉自己“沉着，冷静，必胜”等

话语，激励自己更好地完成比赛。实际上运动员的自我调节在很

大程度上可以帮助运动员克服内心的紧张情绪，优秀的运动员往

往在调节情绪上都有各自的方式，在不同的情况下，他们懂得如

何调节自己的内心，即使是面对较强的对手，他们也可以通过情

绪的调节，在发挥自己本身实力的情况下不断激发自身的潜能，

去打败对手。因此在日常的训练中，运动员需要加强心理训练以

及自我调节情绪的能力，才能更好地面对比赛中的种种问题，以

更加优异的状态去面对比赛，取得比赛的胜利[3]。

（四）给予运动员积极的指令

赛场上的状况与平时训练还是有很大不同的，教练应当根

据比赛的实际情况，做出判断，给予运动员积极的指令。一些运

动员可能在比赛的过程中有过度紧张情况出现，这就需要教练给

予相应的指令，让运动员冷静下来，沉着地面对比赛。在运动员

处于领先状态时，教练可以发出“乘胜追击”“全力追赶”等指

令，点燃运行员的斗志，激发运动员的信心。而且即使比赛状况

不够乐观，教练也需要注意避免向运动员发出消极的指令，降低

运动员的信心。教练需要从运动员的训练以及比赛的实际状况出

发，给出最为正确的指令，促使运动员发挥出超常水平取得优异

成绩。因此给予运动员积极的指令可以有效地影响运动员的心理

行为，在遇到一些情况下，通过教练给予的指令，及时调节情

绪，更好地应对比赛[4]。

三、结束语

散打比赛当中有较多的因素影响比赛的结果，心理因素往往

是最为突出的。过度紧张常常会造成运动员的各方面能力下降，

不能更好地投入到比赛当中。可以通过不断加强散打运动员的荣

誉感与使命感、做好赛前心理准备、进行自我调节、给予运动员

积极的指令等方式来帮助运动员调节心理，树立运动员的信心，

以平时训练的良好状态去应对比赛，即使比赛中遇到特殊的情

况，也能够及时调整心理状态，取得较好的比赛成绩。
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[摘 要] 对于当前的散打比赛来说，往往会有较多的因素会影响运动员的比赛过程。在众多的因素当中，心理学行为占有较大的比重，

由于运动员无法克服内心的紧张，导致整个比赛不能处于状态中，进而导致比赛的失利。因此对于散打运动员来说，心理素质是十分重要的，

它是比赛当中的重要因素。本文主要从散打比赛中的心理学行为产生的原因以及相关表现，散打比赛中的心理学行为的预防和克服两方面分析

和介绍了心理素质对于散打运动员比赛的重要性。
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