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文体艺术

心理因素在篮球比赛的过程中占有十分重要的地位，其不

仅影响青少年运动员的水平发挥，也会影响运动员的在比赛场

外的训练状态。作为一门能够充分体现运动员全方位素质的体

育运动，篮球比赛可以锻炼学生的心理素质与体质，这也代表

着其对运动员也有一定的心理素质要求。本文将对篮球比赛中

心理训练的要点进行分析。

一、心理干扰因素分析

（一）篮球比赛的特点

篮球比赛具有集体性、对抗性、时间性等特点，以下将

针对这些特点分别进行分析。首先，篮球比赛是一场团队竞技

赛事，比赛过程中，队员间的配合至关重要。如果团队缺少凝

聚力，整体组织涣散，或是成员意见不合、比赛过程中配合失

调，都会导致运动员的心理受到干扰，甚至埋怨队友、产生消

极情绪。其次，篮球比赛的内容充满了对抗。无论是身体素质

与技术，还是整体战术的对抗，对手的实力都会对青少年运动

员造成影响。在对抗过程中运动员时刻保持着高度紧张的精神

状态，比赛中的得分情况也会对运动员的心理造成一定的干

扰。除此之外，比赛对时间都有着严格的控制与要求。在篮球

比赛中，时间要求更为细致，能够精确到每次进攻的时间。临

近时限范围阶段，也是整场比赛的关键时刻。这就导致了许多

青少年运动员对时间高度关注，尤其在场上比分变化时，运动

员将对赛场的时限感到十分焦虑。最后，体育竞技的公平性也

是相对的，虽然公平竞争是体育比赛的一大原则，但在具体比

赛过程中，也会不可避免的出现漏判、误判等状况，一旦出现

这种情况，运动员的心理状态可能会受到极大的影响。

（二）客观因素的影响

教练、观众、对手能力、队友合作、比赛场地等因素都会

对青少年运动员心理造成影响。如比赛前教练员所提出的标准

过高，或是过于严厉、对运动员批评不当，都会给运动员造成

一定的精神压力。在赛场上，教练员负有对运动员进行指导与

调整的责任，面对突发事件或失误时，教练员应该保持镇静，

调控好场上气氛以避免运动员陷入焦虑情绪当中。多数观众会

带有倾向性地为主场队伍鼓舞气氛，呐喊助威，作为客场的球

队，面对态度冷漠甚至敌对地场上观众，可能会感到极大的压

抑与烦躁。其余如裁判的公正态度、场地的熟悉程度、当天的

气候状况等客观因素都有可能对运动员的心理造成一定干扰。

（三）主观因素的影响

对主观因素进行分析，其主要包含青少年运动员的自身

技能与自身心态两大内容。首先分析运动员的个人身体素质与

技能原因。如果运动员的赛程安排不合理，造成身体恢复时间

的缺乏，则会直接影响运动员的身体状况；若是运动员自身运

动水平不过关，其在与其他高水平运动员的竞技过程中很可能

产生无力感、沮丧等消极心理。其次分析自身心态问题。有的

青少年运动员性情较为浮躁，当场上局势有所变化时，情绪就

会相应地产生波动。比如在局势较好时，运动员可能想尽快进

球，进而愈发浮躁，水平反而下降，甚至造成失误的现象。

二、心理训练实施内容

（一）心理训练要点分析

在进行心理训练前，一定要确保青少年运动员的意愿与

参与积极性。科普理论知识是心理训练的奠基石。通过普及心

理训练的积极效果与实际作用，提高运动员的自主参与度。如

果缺少最基本的引导，运动员不了解心理训练的相关理论与作

用，那么在后续的训练过程中，运动员只是被动的接受命令，

甚至产生会产生抵触情绪。此外，教练员应加强运动员的理智

培养。青少年运动员正处于青春期，许多客观因素诸如观众反

应、比赛场地等都会对运动员的情绪带来影响，进而造成一系

列的心理问题。而通过理智培养，加强运动员的情绪自制力，

令运动员在比赛过程中尽量稳定地保持在冷静状态中，那么许

多心理问题以及其造成的比赛影响都将不复存在。

（二）心理训练具体方式

心理训练的具体方式包含肌肉放松、情景想象、自我暗

示、实战模拟等。具体如下: 放松训练法。通过呼吸调节或

者肌肉的充分拉伸与舒展，以达到增强注意力，放松身心的效

果。或者通过想象一个舒缓的环境，利用音乐等资源营造出置

身境内的效果。令情绪趋于平缓，减少压力。表象训练法。应

用多媒体技术如图片、录像，同时回忆曾经实践过程中的实际

感受，不断在大脑中回忆、反复训练，进而达到巩固效果，从

而在实际训练时的将战术配合方式加以应用。尤其注意深刻记

忆比赛中常见的、发生率较高的各种状况及其应对方式，尤其

是如何发挥自己的特长与队友打好配合或是关键球的处理。自

我暗示训练法。通过不断的积极自我暗示增强运动员的自信

心，进而优化其场上状态。模拟训练。指在正式比赛之前先进

行一场高度类似正式比赛的模拟训练。通过实战性练习，能够

提前发现正式比赛中可能出现的问题，令运动员准备更充分。

（三）心理训练相关拓展

篮球运动在对青少年运动员的高体质要求下，也对其心理

负荷能力有一定需要。因此，心理训练应积极尝试与与实际战

术训练相结合。体质的锻炼与心理素质的训练应该保持在相同

幅度，才能使二者相互促进，共同提高。此外，心理训练中应

着重培养青少年运动员的团结精神。团队精神的体现，共同拼

搏的默契也是体育竞技充多年来仍旧充满魅力的原因之一。

三、结语

综上所述，为确保青少年运动员在篮球比赛中能够正常、

稳定的发挥，心理训练在整体教学中是必不可少的一环。针对

青少年在篮球比赛整个过程中出现的心理问题，教练应根据实

际情况进行分析，以设计出合适的训练计划与解决方法。通过

强化运动员的心理训练，以解决篮球比赛中出现的失误问题。

基于此，教练员在进行具体心理训练时应注重其相关要点，避

免青少年运动员产生叛逆、沮丧、紧张的不良情绪。
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浅谈篮球比赛中的心理训练
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[摘　要]篮球作为一门经典的体育运动，在青少年当中广受欢迎。目前，我国的篮球比赛也越来越多。篮球比赛作为一种竞

技性的对抗活动，其激烈的过程、对技术的要求与频繁的身体对抗都会给青少年运动员带来压力，进而影响整场比赛的发挥。完

善的心理训练能够增强青少年篮球运动员的心理素质，使运动员在比赛中及时调节心理状态。面对篮球比赛中的具体心理问题，

专项心理训练能够带来显著效果。因此，篮球比赛中的心理训练具有其必要性。
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