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一、引言

青少年运动员在参加体育竞赛努力争夺优异成绩的过程中，经常会因为竞赛激

烈而产生各种心理问题，影响竞技水平发挥，只有正确认识这些问题，赛前进行一

系列心理训练，对出现的心理问题进行调整，才有可能不被问题左右，在竞技赛场

上表现出自己最优秀的一面。因此，科学的赛前心理调整方法和心理训练手段对青

少年运动员正常发挥训练水平，取得优异比赛成绩至关重要。

二、赛前心理调整与训练的作用

青少年运动员赛前进行心理调整，能够提高学生的心理素质，克服学生和运动

队在训练和比赛中出现的各种心理问题，能够适宜地激发学生从事训练和比赛的良

好动机，提高学生的自我控制能力，预防各种心理干扰，以确保在竞争中发挥出最

佳的训练水平，取得优异成绩。

1、降低赛前焦虑水平

青少年运动员赛前焦虑的特点通常是情绪低落、抑郁、缺乏自信等。它一般是

由于运动员精神高度紧张，比赛竞争激烈，意志力较差等原因引起。赛前心理调整

的主要作用是减少运动员在比赛前的焦虑水平，对策是比赛前采用激励或积极的语

言暗示、赛前的热身活动来调动学生比赛的兴奋性。

2、调整比赛的情绪状态

青少年运动员临近比赛时，情绪会发生许多变化，提高或降低比赛的应激刺

激，使情绪调整到适宜的兴奋度是学生赛前心理调整的主要目的之一。当学生们在

比赛中动机过强，期望值过高时，刺激大脑的兴奋过高，这就是赛前过度兴奋。当

学生过度兴奋时，应安排一些轻松、缓慢的活动或转移注意力的内容；当学生兴奋

水平不高时，准备活动时应安排那些速度快，强度大，兴奋性高的练习内容。

3、建立比赛自信心

有许多运动员在比赛开始前都会有缺乏自信或者是盲目自信的心理。缺乏自

信的运动员在面对对手时大多会紧张起来，从而导致运动员在比赛中不能够发挥出

真实水平。盲目自信的运动员通常会轻视对手，不能正确评估自己和其他运动的真

实水平，进而有时会消极比赛，不拿出全部的实力，一旦出现些小问题，情绪一落

千丈，急躁、烦恼，以致恶性循环，使比赛连连失利。其对策是加强学生的思想教

育，建立自信心，为比赛做好准备。

4、培养赛前最佳心理状态

赛前心理调整的最终目的是提升运动员的心理运动能力。优秀的运动员不仅要

具有娴熟的技术动作，还要具备超常的心理运动能力，才能在竞争激烈的比赛场上

正常发挥自己的水平。最有效的策略是使用各种方法来防止问题的发生，通过长期

系统性的心理训练来调整心理状态，达到最佳水平。

三、赛前心理训练

运动员对于即将来临的竞赛，由于各自认知、态度、身体、技战术训练水平及

个人的竞赛经验不同会产生不同的心理状态，从而对竞赛产生不同的影响。为了使

运动员以一种最佳的心理状态进行比赛，就需要进行赛前心理训练。通过心理训练

提高运动员对竞赛的心理适应性，形成最佳的赛前心理状态。赛前的心理训练通常

在比赛前2至3周开始，目前采用的心理训练方法很多，但通常采用以下方法：

1、讲解心理训练的必要性，提高心理训练的针对性

我们在对各项目运动员进行训练时，应高度重视心理训练，向青少年运动员详

细讲解心理训练的必要性，激发青少年运动员的积极性，帮助青少年运动员树立必

胜的信念，确保青少年运动员能在比赛时充分发挥自身的真实水平。有关人员要对

青少年运动员的心理类型进行分析，根据青少年运动员的心理类型选择适当的心理

训练方式，确保心理训练具有较强的针对性。

2、了解对手情况

在每一场比赛进行之前，各个教练员都应该去搜集一些之前比赛的记录，充分

掌握对手的各种信息，使运动员对对手有一定的了解，做到知己知彼。使学生明确

自己的比赛任务和目标，做到心中有数，积极主动地做好赛前准备。

3、安排模拟训练

模拟训练是运动员在进行比赛前心理调整的一项重要的训练手段，这种方法可

以让运动员提前对比赛有一定的适应，让运动员在脑海中有一定的意识。其目的是

提高学生适应比赛的能力，减少赛前疲劳和心理紧张。

四、临赛前的心理调整

青少年运动员临赛前的心理状态极其复杂多变，调整方法也是多种多样。

1、自我暗示和放松训练法

这种方法是以自己的言语、思想对自己的心理施加影响，以消除紧张的心理情

绪，放松肌肉，然后调节植物神经系统的机能。一般来说，从下肢开始放松，逐步

上升到躯干、上肢、头部。此外，还可默念包含有一定提示的“语句”，可以起到

振奋精神，自我动员和发掘潜能的作用，并能形成良好的条件反射。

2、呼吸调整法

呼吸调整可以消除比赛中运动员的紧张和恐惧。由于心理紧张等原因，他们在

比赛前经常过度兴奋，出现怯场、焦虑、慌乱等现象，时常伴有呼吸急促，这时候

就应采用呼吸调整法并结合自我暗示方法来进行调整。如冥想和深呼吸，想一些快

乐的小事或反复提醒自己，通过调整呼吸，使呼吸均匀而有节奏。经过这样的调整

后，学生可以从混乱的情绪中解放出来，而他们的注意力可以暂时转移，这有利于

稳定情绪，消除紧张，保持学生良好的竞技状态。

3、想象放松法

想象放松是指学生运动员想象自己处在某种放松和舒服的环境之中，具体做

法是学生仰卧于地面，四肢平伸放松，闭上眼睛，注意力集中在大脑所想象的事物

上。如温暖的阳光照耀、微风迎面吹来、海浪轻轻拍打沙滩、树林里悠闲散步等

等，达到放松身心的目的。
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青少年运动员赛前心理状态调整的策略
王一珺

（吉林省白山市体育运动学校  吉林  白山  134300）
[摘 要]青少年参加体育竞赛，在比赛中，受内外多因素的影响，常有临场发挥失常现象的发生，加强学生赛前心理调整与训练，对培养其临场自我调节能力，发挥正

常水平，有着非常重要的意义。本文结合自己的实践，运用运动心理学的相关知识，参照有关文献，对青少年运动员赛前的心理调整与训练进行探讨，希望能为学生提高比

赛水平、取得优异成绩提供一定的参考。

[关键词]青少年运动员；赛前；心理调整；心理训练

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6261.2020.05.017

当前社会进入网络时代，互联网渗透到社会工作与生活的各个方面，互联网的便捷

性、高效性等为商务局思想政治工作带来便利，为思想政治工作提供有效的途径与拓展

新的空间，但是同时也带来极大的挑战，面对网络环境下商务局思想政治工作的困境，

亟须创新思想政治工作的方式方法，提高商务局思想政治工作的质量与效果。

一、网络环境：商务局思想政治工作的新场域

商务局的工作需要为社会投资提供服务，创造良好的营商环境推进社会经济的

发展，为企业提供商事行政服务，有效的提升社会产业经济的振兴。商务局工作人

员的一言一行代表国家机关的形象，其思想意识形态与精神境界直接影响商务局的

行政管理职能的发挥。网络环境下商务局的思想政治工作面临着新的特点，当前国

情与党情发生新的变化，新时代、新要求、新实践等让商务局思想政治工作衍生新

的理论课题。网络环境下全新的信息传播方式，为商务局的思想政治工作中党理论

与方针政策的传播带来优势，同时商务局的党建组织借助网络环境实现更加快捷、

方便、及时的思想意识形态传播，创新工作方式与方法，有效的提高思想意识形态

传播的效率。

二、网络环境下商务局思想政治工作面临的困境

（一）网络环境的无序性使得商务局思想政治工作权威受到挑战

互联网信息传播具有无序性，传统的主流意识形态传播是借助官方的媒体，而

网络环境下信息传播具有无序性，知识以及信息的获取渠道更加的多元，当前互联

网已经成为各种思想言论的主阵地，各种思想汇聚在互联网的虚拟空间，发生思想

的碰撞。商务局的思想政治工作权威受到互联网的信息冲击与挑战，作为公职人员

网络环境下商务局思想政治工作的困境及创新发展
肖 政

（湖南省常德市商务局 湖南 常德 415000）
[摘 要]网络时代的发展对商务局思想政治工作带来一定的机遇，同时网络环境的虚拟性、信息传播的失真性、意识形态传播的无序性等对商务局思想政治工作带来一

定的挑战。通过探讨网络环境下商务局思想政治工作面临的困境，提出关注网络环境的信息全覆盖以及即时性，创新商务局思想政治工作的内容、以网络新媒体平台信息传
播的交互性、渗透性实现商务局干部职工思想教育的互动性、以网络环境信息的生活化、时代性创新商务局思想政治工作的方式方法等对策，对于革新网络时代的商务局思
想政治工作具有积极意义。
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