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篮球运动，在我国古代，有一个特殊的名字叫蹴鞠。这项

运动非常特殊，它不仅需要身体各方面机能非常协调、非常灵

活，而且需要考验运动人员的心理素质水平、对战术战略的控制

能力、应对突发事件的应急能力。赛场上现状不断变化，可以说

赛场如战场，这是没有固定套路可循的，双方对手都希望能破解

对方的战术，并且制定一套能制敌取胜的招数。这也考验了篮球

队，整体团队之间的团结能力和团队之间的默契程度一般情况下

在两方战斗力水平相当时，这场篮球赛打的就是一场心理战，队

员的心理承受能力，往往就能决定了这场比赛的胜负。

一、当前篮球运动员比赛时的心理状况

1.1篮球运动员，赛前过度紧张问题

部分运动员，在平时训练时的训练水平能达到超越对手队的

水平，但是一旦进入实际比赛场地，由于心理素质欠缺，运动员

在赛场上的表现为过度紧张，造成判断失误。这种状况下，运动

员的身体就会出现头晕呕吐等不良症状，参加比赛往往达不到预

期效果，比赛结果，往往是失利的。

1.2篮球运动员赛中遇到突发情况时，心态失衡问题

赛场上，往往会遇到一些突发状况，这是篮球教练，在进行

战术分析时，无法顾及到的地方。比如，遇到对方战队突然改变

战略、观众席上突然发生变化、比赛场地突然产生突发状况、我

方队员身体突然出现问题、裁判产生的判决和自己预料不一样等

等突发状况，这时篮球运动员的心理是否平静，是否从容应对这

次挑战，这很大程度上决定了这场比赛的胜负。

1.3赛前运动员盲目自信的问题

部分优秀篮球运动员，在比赛前经过大量的训练，认为自己

能力超凡，在正式比赛前容易出现盲目自大的现象，这对篮球运

动员进行好这场篮球比赛，产生非常大的阻力。

二、针对运动员赛前心理问题，提出的心理训练措施

2.1提高教练对运动员心理素质教育的重视程度

在基层训练中，不仅仅训练运动员的肢体协调能力，篮球技

巧，掌握能力，也要关注运动员的心理问题，在这时，对运动员

进行早期心理训练，成为了教练的重要任务。上级需要对教练进

行集中培训，在培训过程中，向教练灌输培养运动员心理素质这

个话题，让教练们深切意识到仅仅培养战术技巧，抓紧篮球水平

提升，是不够的，运动员的心理素质培养也是非常重要的，有时

候遇到实力相当的两个篮球队，篮球队员的心理素质强弱，就基

本上决定了这场比赛的胜负。

2.2有意识，有目的的集中培养篮球运动员的心理素质

将所有篮球运动员聚集起来，进行集中训练，让大家都很

明确这次训练的目的，以及训练需要达到怎样的标准，可以和心

理学家，进行合作，请一些心灵导师，对篮球运动员进行集中辅

导，分析共性问题，私下解决个性问题。这时候教练们要做到的

是让大家坦然接受这次心灵辅导，杜绝团队中成员出现抵触情

绪。

平时训练过程中进行模拟比赛，通过多次模拟赛的形式，让

队员们适应赛场规则，提早做好心理设防，以免在赛场上出现晕

场现象。

2.3使篮球运动员清晰的认识到比赛的最终目的

教练在训练过程中，应对篮球运动员传输一种“提升自己”

的观念，切忌将比赛结果看得过为重要，明晰比赛的目的是什

么，有些比赛，是为了提升篮球运动员的篮球技能、战术谋略、

团队配合等方面，这时比赛结果输赢并不是特别重要，重要的

是比赛过程，队员能在这次实战中学到了些什么；有些比赛，是

为了和对手组分出输赢，每次国家队在出战前，教练都会叮嘱队

员，为国家尊严而战，这时候，一场比赛不仅仅是几个人之间的

较量，而变成了国家与国家之间的较量。

当运动员并不清晰，比赛目的是在比赛过程中，受外界环境

干扰，程度非常大，容易出现思维混乱，头脑空白，不能很好的

控制自己情绪等不良状况，影响运动员自身的比赛发挥。

2.4可采用自我激励法，稳定自己情绪，并使情绪保持一种

高昂状态

鲁迅先生写过的《阿Q正传》中，对阿Q的描写，就凸显出阿

Q具有极强的自我勉励能力，这种能力并不是盲目的自我认同，

并不是自负，而是在面临困难时，对自己的认可与激励。篮球运

动员在赛场上如果遇到，自己从未见过的战术，这时候不要慌，

用自我激励法激励自己，相信自己定能破解对方战术。科学研究

表明，人体大脑在处于兴奋状态下，是要比处于低沉状态时的运

转功率，要高出几十倍。教导员可在平时训练过程中对篮球运动

员实施这种自我激励法，自我暗示法，使运动员熟练运用这种心

理暗示方法，调整自我心态。

2.5重视平时训练，是增强自信的最可靠的源泉

一些篮球运动员在赛场上出现心理恐慌，是有可能因为平时

训练中出现了纰漏，篮球运动员在面对比自己强大的对手时，出

现怯意、自我否定、自乱阵脚的不明智的，不科学合理的做法。

试想一下，如果篮球运动员在平时训练中异常刻苦勤奋，并

且善于观察，在战术谋略方面也比较突出的话，那么在赛场上，

即使遇到对方新颖的战术，也能很快的捋顺思路、冷静分析双方

优势和劣势、调整自身状态，扬长避短。

2.6及时转移注意力，消除不良情绪

如果在比赛场上，篮球运动员出现情绪低沉，状态不佳的状

况，该运动员应及时调整自身情绪，转移自己注意力，认真分析

敌我双方的战术情况、目前比赛场地的情况、我对得分状况等，

想一些可以使自己兴奋激动的事情，消除低沉情绪，使自己活跃

起来。

针对这种情况，教练应熟悉各个队员的行为习惯、心理状

况，在平时的训练中，对症下药，像运动员提出自己的解决办

法。鼓励运动员，在平时的训练中运用这种方法，以便达成良好

效果。

三、结束语

篮球是一项非常受外界影响的运动项目。在一场篮球赛上，

赢得这场比赛，这与篮球运动员娴熟的技巧，明智的战术，团队

之间默契的合作分不开，也与运动员本身清晰的头脑、灵敏的感

知分不开。由此可见，对篮球运动员进行心灵辅导，是非常重要

的。
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[摘 要] 篮球，这项体育运动在各大高校中普遍开展。篮球运动，不仅仅是对运动员身体协调能力的挑战，更是对其心理抗压能力的挑

战。打好一场篮球赛，需要战略和战术双重准备，篮球场上，事故多发，运动员需应对各种突发情况，这需要运动员具有极强的心理素质，本

文针对篮球运动员的心理状况展开研究。

[关键词] 高校运动项目；篮球运动；运动员心理辅导；心理训练


