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[摘　要]本文通过对运动员的心理素质论述，说明运动员心理素质培养的重要性，根据当前运动员心理素质的情况，深入地

谈了如何培养运动员心理素质。
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运动员的心理素质是指运动员最初所具有的发展条件，是

制约个体发展的先天条件，即个体与生俱来的心理特点，它是

个体得以发展的内部依据，为个体的发展提供了可能。从 心

理素质与运动员的关系来看，运动员持续的发展必须在提高 

心理素质的基础上进行。因为与生俱来的人的遗传生理素质必

须借助于心理过程这一中介，才能不断地吸收物质文明与精神

文明成果，这样不仅有利于运动员的竞技水平的提高，而且还

为其以后的生活、学习提供了心理素质的保障。运动员的心理

素质制约着其社会文化素质的形成与发展，离开 心理素质，

运动员的社会文化素质是不会形成与发展的。 心理素质是人

在先天生理素质基础上，在个体与客体相互作用下产生、发展

起来的比较稳定的心理特征及品质，它制约着人的全面素质的

形成与发展，对全面培养人的优良素质有着重要的作用。

一、运动员心理素质培养的重要性

当人们谈起运动员的心理问题的时候，往往只是局限于运

动心理这一部分，目前有些体育教练只是注意赛前和临场心理

训练，这很有局限性，因为运动心理所能解决的问题只是局限

于运动训练和竞技比赛中出现的问题。如果忽视了日常基本心

理素质的培养，缺乏心理训练的连续性，就不能取得预期的训

练效果。“运动员”是社会中的一个群体他们有着双重身份或

多重身份，当他们在竞技场上的时候，他们就是运动员，可是

当他们走出赛场，步入社会时，他们将走进另外一个领域。所

以要想解决运动员的心理问题，就应该全面了解运动员的社会

身份，这样解决问题才有针对性，如果只强调运动心理，解决

的只是一时的心理矛盾，这样的方法治标不治本。因此，我认

为运动员的心理，一方面包括运动心理而另一方面包括 心理

素质，从而对照运动员身份的特点有针对性的全面分析运动员

的心理问题。在日常的训练中对运动员进行适宜的基本心理素

质的培养，一方面能够保证运动训练的正常进行；另一方面也

是为了使心理训练效果迁移到未来的生活，工作中去，达到发

展运动员心理素质的目的。

二、运动员心理素质的情况

通过本人多年运动训练的观察，一些运动员在竞技场上出

现了心理问题，影响了他们的成绩，其中大部分运动员 心理

素质都有如下问题：

1.不善与人交际，胆怯：他们在与陌生人或在众人面前讲

话时会出现胆怯心理，有时会目光呆滞，不敢与人对视，有的

面红耳赤、呼吸急促。

2.自卑：自卑的运动员总是过分地看重自己的弱点，而看

不到自己的优点，心理状态是消极的。

3.自傲：它是一种以自我为中心的心理倾向，表现自傲的

人，往往只把注意力集中在自己身上，这样的运动员不易参加

团队项目的比赛。

4.控制力差：这样的运动员面对挫折会引起焦虑，自卑，

痛苦，心理平衡遭到破坏，他们没有及时地调整心理，最后导

致比赛一输到底，这种运动员属于一边倒的那种类型。如果在

比赛中，形势一帆风顺，很可能越打越好，最后超水平发挥。

但是，一旦受到打击可能会一蹶不振，接下来的比赛就是一败

涂地，没有任何翻盘的希望。总之，这样的运动员经常走两个

极端。

上述的几点问题可能迁移到竞技场上，是造成运动成绩不

理想的主要几个因素，这些不佳的 心理因素很可能在运动员

平时生活中就能表现出来，只是教练员和家长没有注意到，也

就无法找出矛盾的关键的所在。这样，不仅影响运动员的平时

生活，而且在运动场上，大大地限制了运动员的正常发挥。所

以，在运动员的运动生涯初期，必须大力加强 心理素质的培

养，为以后发展创造条件。

三、培养运动员心理素质

（一）掌握一定文化知识是培养运动员心理素质的前提条

件

运动员掌握一定文化知识是培养一般心理素质前提条件。

现在有相当多的运动员不重视文化课的学习，这就导致运动员

训练中缺乏自我分析判断的能力，找不到问题的真正出处。因

为没有经过正常的文化课的教育的背景，运动员就没有一种

或是多种思维能力，当面对心理问题的时候就不会自我调整，

所以学习文化知识必须贯穿于运动员的运动生涯。运动员所有

的心理活动主要是依靠个人调节为主。通过教练员的和心理指

导老师的不断的讲解，运动员对接受的新信息，是否能够做出

合理的理解以及正确的判断，文化水平高低在其中起着很大作

用。

（二）运动员心理素质的培养方式

1.从小事做起：运动员 心理素质是在学习、工作、生活

中的千千万万件小事中培养和锻炼起来的。对做任何小事，

都要认真地对待这样才会使人变得更加坚强。许多微不足道的

小事，都会影响到一个人的心理。比如早晨是按时起床，还是

在被窝里再躺一会儿，对自己是一个小小的考验。如果我们能

在诸如此类的小事上也不放过锻炼，那么一旦遇到大事，我们

就能表现出坚强的心理素质来，所以平时小事的锻炼，同样应

受到重视，不能因为小事就不去做，或是三心二意，正所谓：

“小节不小”。

2.运动员的人际关系问题：人际关系是社会关系的一种，

运动员在活动过程中的直接接触到各种人际关系，如队友关

系、师生关系等。人际关系是社会生活中的中心课题，也是人

与人之间相互作用的结果。人际关系反映了个人或团体寻求满

足其社会需要的心理状态。运动员如果处理不好日常的人际关

系，直接影响其在比赛中的成绩、训练的质量，所以必须加强

教育运动员的人际关系的处理。

结论

总之，运动员 心理素质是一个十分复杂的问题，运动员 

心理素质培养对运动员成长有重要意义。注重运动员平时生活

中 心理素质的培养，会使运动员学会控制自己，提高自己的

心理承受能力，为运动员打下良好的心理素质基础。培养运动

员的心理素质不能只是停留在训练过程中，更主要的是平时生

活中的 心理素质的培养，这往往是决定运动员发展的关键！
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