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理论研究

前言
随着运动竞赛的发展和科学研究水平的提高，人们越来

越重视心理因素对运动竞赛的影响。运动竞赛就心理角度而
言，由于外界刺激的增强，而导致较强的心理压力，并通过
运动员的比赛行为表现出来，如畏惧心理、过分紧张心理、
竞赛动机不端正、目的不明确、信心不足，甚至还有性格孤
僻或情绪暴躁等现象。因此，调节和控制心理活动，克服心
理障碍将对比赛起到决定性作用。

一、转移注意力训练
竞赛前后的体力、脑力恢复措施有所不同，前者须用

运动心理学的方法，后者只需保证休息、睡眠和营养就可以
了。运动员在紧张剧烈的竞赛期，如果吃不好、睡不着，体
力不仅得不到恢复，反而会提前开始消耗，尤其是心理能量
消耗更大。为了使运动员的体力和脑力得到休息，可在竞赛
前让运动员参加一些轻松愉快的文娱活动，消除因临近竞赛
而提早出现的不良情绪；领队和教练员可有意识地与运动员
进行愉快的交谈或安排他们短暂的休假、会见亲人和朋友，
转移紧张注意中心。

二、肌肉神经放松训练
肌肉和神经放松训练的最佳方法是使运动员很快进入

“小睡”状态。这种特殊心理训练方法是让运动员静坐下来
调息理气，依次从头、肩、臂、手到胸、腹、背、腰，最后
到臀、腿、脚做放松动作，同时放慢呼吸，逐步进入“小
睡”状态。这样不仅可以减少机体的能量消耗，而且可以通
过肌肉的放松，意念的调节，减少心理能量消耗，并从各种
杂念中摆脱出来。

三、提高睡眠质量
提高睡眠质量对恢复体力和脑力十分重要。可采用心

理恢复的手段进行，即采取卧姿来放松和调节呼吸，结合个
人睡卧习惯，适当变更个别动作，使运动员由被动的自然睡
眠改为自我控制下的主动睡眠，提高睡眠质量，缩短入睡时
间。

四、念动训练
运动技能的掌握过程，不仅是对肌肉骨骼动作的训练过

程，而且也是智力的训练过程。有些技能动作不能形成，往
往不是由于肌肉运动本身的原因，而是大脑智力水平低，缺
乏必要的运动心理素质，如缺乏积极思考能力、敏捷的记忆
力和稳定的情绪状态等。为了提高运动员的智力水平，加强
运动知觉、表象和思维在运动技能形成中的作用，可采用回
忆技术动作的心理训练方法，亦即念动训练或表象训练。所
谓念动，即由运动观念而引起的运动反应，是通过对运动的
想象或回忆来实现的。通过想象或回忆某种运动动作，引起
神经肌肉的相应变化，从而起到训练的作用，就叫作念动训
练。其主要特点是：回忆学过的技术动作，形成清晰的运动
表象和概念，加深对关键技术动作的理解和掌握，从而达到
提高运动技能的目的。这种训练方法一般在技术训练前后进
行，也可以在技术训练间隙进行。具体做法是：静坐下来，
闭上双眼，进行肌肉和神经放松的心理训练后，再系统地回
忆所学的技术动作，目的是掌握动作要领，形成正确的肌肉
感知，促进动力定型的形成。在回忆中还需唤起相应的肌
肉、关节系统的兴奋活动以强化动力定型。例如，在世界性
的举重比赛中，五百磅的重量一直是人们认为不可愈越的界
限，世界著名举重选手阿列克赛耶夫也未超过这个重量。有
一次他的教练员告诉他，他将要举的重量是一个新的世界纪

录：499.9磅，他举了起来，教练员称了重量，实际重量是
501.5磅。由此看来，念动训练能使运动员在头脑里抹去心理
障碍，提高大脑对肌肉的控制能力，使身体各器官的活动一
致，以最有效的方式进行工作。

五、回想过去成功的比赛
回想过去失败的比赛，会使人心有余悸，从而产生焦

虑的情绪，但回想过去成功的比赛，再现当时的情景，回味
当时自信、愉快的体验，会使运动员从中受到鼓舞，得到力
量，变得自信、从容。所以运动员在比赛前多想过去那些令
人自豪的、愉快的、取得冠军的比赛，就能克服赛前的紧张
和焦虑。例如，第一个在世界剑坛上获得亚军的亚洲人——
栾菊杰。在1978年西班牙马德里举行世界青年击剑锦标赛
中，栾菊杰虽然在比赛中被对方击伤，但她不气不馁，很快
调整心理压力，想起她在第一次参加世界青年锦标赛所取得
的优异成绩，及时调整战术，最终获得世界青年击剑锦标赛
的冠军。

六、呼吸调节法
利用呼吸调节，这是运动员临场处理情绪波动的一种心

理调节方法，即通过深呼吸可以使运动员的情绪波动稳定下
来。当情绪紧张激动时，呼吸短促，这时可以采用缓慢的呼
气和吸气练习，则可达到放松情绪的目的。当情绪低沉时，
可以采用长吸气与有力的呼气练习，能提高情绪的兴奋水
平。这种方法之所以能奏效，是因为情绪状态与呼吸之间有
着必然的联系。例如，情绪紧张时，呼吸快而浅，由于快呼
吸，使体内进入大量氧气，呼出大量二氧化碳，问题在于二
氧化碳呼出过多，会使血流中的二氧化碳失去平衡，时间一
长，中枢神经便会迅速做出抑制的保护性反应。这时，运动
员可以采用加深或放慢呼吸频率的方法来消除紧张，一小段
时间内，使呼吸放慢和加深，就会得到安静的效果，就会对
呼吸功能重新获得控制，使运动员产生可靠感。这是克服赛
前紧张和焦虑的最基本方法之一。

七、小结
随着各国运动技术水平的不断提高，运动员之间在技术

水平和身体素质方面的差距越来越小，一场运动比赛的最后
胜负，往往不单纯决定于技术和身体素质方面的差距，而且
在很大程度上是决定于运动员的心理素质。同样，在一场激
烈的比赛中，两个势均力敌的运动队胜负的因素不是技术和
身体素质上的差距，而是心理素质。运动实践表明，心理因
素已成为现代运动员训练和比赛的重要内因，培养运动员的
心理品质和心理素质成为提高运动成绩、争取比赛胜利的关
键条件之一。可见，在运动比赛和运动员训练中，心理因素
已成为越来越重要的环节，它在比赛和训练中起着不可估量
的作用。
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运动员竞赛心理障碍克服浅析
黄伟校

(平阳县第二职业学校 浙江 平阳 325400)

[摘 要]作为现代竞技体育比赛中十分重要的一个训练环节，心理因素将是取得胜利的主要手段。在一场运动比赛的最后胜负，不单纯决

定于技术和身体素质方面的差距，在很大程度上决定于运动员的心理素质。
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