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浅析心理训练在排球训练中的作用
焦懿维

（中央财经大学体育经济与管理学院，北京  100000）

[摘　要]文章主要是分析了心理训练的意义和作用，在此基础上讲解了心理训练在排球训练中的应用，最后探讨了心理训练

在排球训练中的优化方案，望可以为有关人员提供到一定的参考和帮助。
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一、前言

运动员的心态状态变化会直接影响到运动员的真实水平是

否能够正常发挥，会给比赛带来一定的干扰，为此教练应当要

提升到对排球运动员的心理培训，能够有效减少运动员消极心

理的出现，缓解他们的压力，提高到运动员的整体水平，有着

十分重要的应用意义。

二、心理训练的意义和作用

（一）意义

心理训练是指通过外直接干预纠正然后有效提高我国运

动员心理发展的一种训练行为。方法的最终目的都是引导运动

员向更加理性、客观、合理的心理水平进一步发展，从而培养

运动员积极拥有健康人的良好心理素质。通过各种方式的心理

水平训练，使运动员的总体心态得到整体调整，良好和压抑的

情绪得到改变，不利条件得到消除。从心理上讲，这一场或性

训练的影响会使中国运动员在训练过程中对成绩有一定的心理

规划，大大减少体育运动员的数量，但由于心理状态的不稳

定，对比赛的实际情况有很大的影响。教师在心理训练过程中

需要遵守循序渐进的基本原则。训练能够进一步提高了学生科

学合理地看待问题的能力。对大多数稳定的成员，教练也可以

采取相应的以对一科学指导，首先整体调整他们的平常心，然

后对技能进行常规训练。心理水平训练结束后，最重要的是确

保学员处于积极有效的当前状态。在训练内容中，应该以各种

积极的方式给予运动员最高的评价。进一步实施将发现和问题

运动员的心理状态。问题的出现，使运动员在身体素质训练的

时间过程中的状态呈现出平稳运行和提高的状态。具体而言，

心理常规训练是指实施各种常用的方法和相应的措施，积极、

有目的地影响运动员的心理状态。通过对我国运动员内在心理

素质的发展，可以调整运动员目前心理状态的不合理发展。一

般来说，正确的理解可以从另外两个方面来理解。其中一个原

因是，经过心理层面的训练，无意识地影响着运动员独特而显

著的心理过程和个性特征，旨在进一步发展和不断提高其心理

内在素质，从心理状态价值层面促进运动员取得更好的成绩；

另一方面，它是指运动员在接受常规训练过程中逐渐转变的心

理状态。他们可以用行为意识来控制人们的心理状态，并通过

排球训练和比赛继续保持稳定的心理状态，刺激社会个体的身

体充分发挥他们的能力。理论和实践的深入研究表明，人们的

物质消费活动在很大程度上会受到心理状况的影响。这名完全

成熟的体育运动员必然具有非常的自控能力、综合能力和心理

稳定性，能够更充分地发挥作用，达到战术进攻水平和技术水

平。

（二）作用

首先是控制心理活动水平。有心理学家进行了更深入的科

学研究，甚至认为为了顺利完成比赛，心理训练也能起到30%

的效果。特别是在训练和比赛中，如果仅仅是目前心理水平较

低的各种活动水平是不可持续和有效的，手在生理和心理活动

和技术上的动作是可以调整的，但体能和技术的整体水平相对

较高，而它只能发挥最充分的作用。如果心理再激活的整体水

平较高，情绪就会过度紧张，影响筋骨的扩张和连续动作的伸

展程度，无法准确地顺利完成连续动作。因此，有必要在训练

增加适当的心理活动强度，可以有效地控制和调节心理活动的

总体水平。掌握和提高学生的各种技术，运动员要全面掌握运

动及其技术，就必须把活动与耐力活动更充分地结合起来。因

此，各种技术训练内容的训练内容也可以与心理训练相结合。

例如，将正念训练应用于网球运动，是一种体育运动，是运动

员进行有针对性训练的原因，是判断的自然形成和运动的外在

传递。如果运动员想要瞄准手部动作并逐渐改进连续动作，他

们需要在头脑中建立表面构建作用。在脑海中勾勒出需顺利完

成的手部动作，并详细描述它们。这个动作的完成是可以看到

的，然后你可以深深地感受到快速完成动作所需要的用力。

三、心理训练在排球训练中的应用

（一）心理训练内容

首先是身体素质训练中的心理训练，在训练过程中会造成

生理和心理层面的一些疲劳。所以要以积极正确的态度对待。

要充分明白，要想获取更好的训练成绩，就需要多吃苦，要结

合起来，改善自己的实际情况，积极通过强化训练。排球运动

员要有快速完成大目标的动力源泉，要控制自己的意识，注重

直接转移，要标准动作和质量及常规检查，充分发挥语言的方

向性和可调性最高评价功能，使在我们的身体素质和个人素质

训练内容中，心理层面可以更好地逐渐适应。在力量训练中，

如果想持续发挥力量，应该多加注意并转移注意力，需要有着

足够勇敢和自信；在极限训练过程中，消除一些负面影响和刺

激，并在一定程度上采取良好的控制措施是非常重要的。

（二）技术训练中的心理训练

心理训练在各种技术训练中也起着非常重要的作用。在
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理论和实践过程中，要充分掌握标准动作的准确性和动作的强

度，包括稳定性和可靠性，并对过程有清晰的认识。许多方面

的内容都与人的视觉反射有关，听觉感知与手臂肌肉运动有着

密切的关系；核心技术思维方式活动是各种活动的主体，二者

的关系密切相关。直观的形象性和现实的客观性也是运动员战

术进攻思维必须体现的主题。因此，运动员在进行战术设计任

务的过程中，必须充分发挥语言的指向性作用和调节控制的直

接评价作用。

（三）心理训练的方法

通过对上述事件的综合分析，我们还可以了解到心理控制

和调整在我们的身体素质、个人素质、核心技术等进攻战术训

练中也起着极其重要的作用。心理训练也有很多方法。其次，

相对集中度转移到训练后，也可以从方法中提取。视物法是指

盯着你周围的排球场看5秒钟，先坐5秒钟再返回，详细分析缺

失的情况；集中注意力的方法是指教练在讲话时将音量调低到

最小值。运动员应该更加注意他们能听到什么；比赛方法是指

通过各种新的比赛，然后进行排球训练，运动员可以集中注意

力，直接立即转移注意力。

（四）放松训练

这个训练的最终目的是放松手臂肌肉和身体，从而更好地

控制身体机能。这种方法是使用套话暗示自身。比如可以闭着

眼睛，继续保持着这种很安静的正常心态，暗示自身的胳膊和

腿很重，然后间接暗示躺在温水里，胳膊和腿异常温暖。多方

法、多步骤、一次的应用，也可以彻底消除极度紧张，对逐步

加深和促进高质量睡眠起到很好的作用，也可以进行更有效、

更充分的心理能量和生理生命能量的储备。控制训练方法的

目的是帮助运动员养成良好的习惯，充分发挥运动员的强大想

象能力，结合各种有见地的图像，将成功的运行机制融入大脑

皮层系统和中枢神经系统，并加以实现，才可以养成良好的习

惯。模拟训练方法是将比赛环境和对手的最大特点有机地结合

起来，做出一些安排，逐步适应许多恶劣的环境。各种计算机

模拟常规训练的方式也会使运动员无法适应比赛时间过程的各

个环节，从而更好地投入到真实比赛的规模上。将真实模拟常

规训练应用到日常生活训练中，是因为比赛的关键对象和前提

不是具体的时间。如果深入练习，可以更充分地结合运动员的

显著心理特征进行。

四、优化方案

（一）身体素质训练中加入心理训练

在运动员身体素质训练过程中，一系列心理活动的变化会

对运动员在训练过程中产生很大的影响。加强心理训练，缓解

运动员的巨大压力，也可以在一定程度上大大减少体育运动员

的数量，但由于心理压力小，不会出现严重的心理抑郁水平。

在人的基本身体素质的训练内容中增加了心理常规训练。教练

和运动员可以通力合作。首先，国家队教练应充分、全面地分

析运动员训练过程中可能再次出现的不利情况，教练可在训练

后采用相同的四种方法。如果运动员形成巨大的心理压力，国

家队教练员可以通过各种方式不断增强大学生的心理水平，在

大负荷训练中大大提高运动员的综合心理能力。这种常规训练

方式是在相应的身体负荷能力下进行的。教练员采用相应的使

用强烈语言刺激的方法，对部分训练后时间过程中没有失误的

体育运动员实施最严厉的处罚具体措施。中国运动员在日常生

活训练中对心理层面施加的压力较多，而真正发挥运动员自我

调节功能的常用方法是心理压力，在中国运动员进入职业赛场

之前，他们将能够更加客观理性地面对胜利，发挥出应有的水

平。此外，中国运动员自身的能力也需要更多增强的心理训练

内容。通过自我精神的间接暗示和完全放松训练的常用方法，

他们习惯于保持良好的运动而不需要培养，专注于适当的休

息，他们的心理稳定性可以调整到最适合的状态，从而保持高

水平的表现。

（二）技术训练中加入心理训练

在训练过程中，运动员的心理状态很可能发生变化。如果

对运动员各种技术和技能的学习效果有很大影响，在加强心理

训练时，在日常训练体验过程中增加人们的心理主动引导，可

以帮助运动员在良好的环境中学习日常习惯，当中运动员更多

地重新审视自己的自我时，他们的能力将得到更快的提高。加

强运动员技术训练中的心理训练内容，教练应加强与运动员的

沟通与交流。在交流体验的过程中，国家队教练可以更直观地

发现运动员性格特征。在交流中，教练还可以增加对排球运动

员内心感受和意见的了解，并通过多种方式进一步了解相关信

息。教练将其融入各项技术训练中，系统培养运动员的良好习

惯和更好的学习知识习惯，提高他们学习的动力，实现体育运

动员的进一步发展。

五、结束语

由上可知，在排球运动员日常训练过程中应用到心理训练

能够有效调节运动员的心态，同时能够有效缓解运动员的心理

压力，提高运动员的个人能力，为此教练应当要完善到对运动

员的心理训练，在体能、战术以及技术训练中加入心理训练，

提高到运动员的整体水平。

参考文献

[1]韩兵，应晨逸，卫美松等.浅析心理训练在排球训练中

的作用[J].  2021（2019-4）：76-78.

[2]傅军，张翔.心理训练在排球训练中的应用探究[J].当

代体育，2021（11）：2.

[3]邱明.浅析心理因素在体育比赛中的重要作用[J].拳击

与格斗，2021（8）：1.

[4]高玉凤，袁芳，杨淑仪等. 功能性训练在排球体能训

练中的应用研究[J].当代体育科技，2021（25）：3.

[5]韩兵，应晨逸，卫美松等.浅析心理训练在排球训练中

的作用[J].榆林学院学报，2019（4）：4.


