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高校田径运动员的心理训练研究 
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  [摘要] 田径比赛不仅是技战术与体力的竞争，同时也是心理的较量。田径运动员的心理训练可通过自我暗示训练、

放松训练、增强自信心训练、集中注意力训练和加强技术训练来实现。通过艰苦的训练形成一个良好的心理状态，为创造

优异运动成绩打下坚实的基础。  

  [关键词] 田径运动员；心理特征；心理训练  

在运动竞赛中，比赛的胜负已不仅仅取决于运动员的基本技术、身体素质，还取决于运动员的心理素质，特别是跳高这个

运动项目，比赛时间长，相互争夺比较激烈，不仅比技术比能力，也是心理素质的较量和抗衡。科学研究证明，人的运动

潜力在于体力、技术和心理因素三者有机地结合。田径比赛不仅是技战术与体力的竞争，同时也是心理的较量。心理状态

的好坏，直接影响到运动员的比赛成绩。一个运动员即使身体、技术、战术达到应有的水平，而发挥这些优势的心理素质

较差，在比赛中也不会取得满意的成绩。  

一、运动员的心理特征   

运动员正处在成长发育阶段，身体和心理都显示出不稳定状态。其神经系统处于兴奋与抑制的不平衡，兴奋占优势且容易

扩散，表现为活泼好动、兴奋好奇、注意力不易集中等特点。在这一阶段仅仅注重身体方面的发展而忽视心理方面的培

养，将不能达到心身平衡发展的目的和效果。  

1、培养良好的心理品质   

运动心理学家认为，心理训练应该面向青少年，特别是生长发育阶段的运动员。因为运动训练是多种器官机能协同的配合

活动，需要经过长期的反复练习才能形成．同时，它与身体的生长发育程度密切相关。心理品质的培养必须从高中阶段及

早开始，这是优秀运动员成才的重要途径。   

2、培养良好的意志品质  

运动训练过程中，生理、心理品质的提高，可以促进身体发育和运动能力的增长，以及技术、技能的形成和掌握，使运动

员产生对自己能力的自我意识。这种自我意识在客观环境的限制和影响下，会形成怎样的动机、情感和行动，取决于心理

品质。它的发生、发展和形成离不开客观条件和教育环境．同时也离不开个性的差异。运动员在个性特征方面有较大的可

塑性，这一阶段的教育、引导和培养，对形成完善性格和意志品质有着重要作用。运动员在训练中要经受大运动量刺激后

的疲劳，忍受各种生理上的痛苦，能否长期坚持艰苦的训练，是能否形成意志品质的开始，也是能否走向创造优异成绩的

起点。   

二、心理训练的方法   

1、加强参赛目的、任务的教育，提高对参赛的重视程度   

大多数运动员对比赛目的任务是不够明确的，因此，在赛前加强参赛目的、任务的教育，能够激发他们的内在动机，可通

过赛前训练的动员会，并结合训练课的内容，有的放矢进行教育。通过赛前训练实践，不断提高运动员对参赛的认识，激
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发运动员参赛的热情和训练的积极性。  

2、自我暗示训练  

自我暗示训练是运动员用自己的思想、词语对自我的心理施加影响,以调整和控制自己的情绪、意志和注意力等心理活动,

从而提高自我控制的能力,在比赛中建立良好的心理状态。比如跳高运动员可以不断给自己进行自我暗示：“我一定能

行，这个高度对我来说是轻而易举。”   

3、放松训练  

放松训练是运动员通过自我暗示来实现的,暗示是通过语言影响进行心理调节的手段,它使疲劳的机体得到迅速和充分的休

息,使情绪得到迅速的调整,信心倍增地准备下一轮的比赛。其做法是运动员闭目静坐或仰卧,聚精会神地想象自己的放松

情景,也可用语言进行暗示放松。放松休息的暗示语言有:我安静下来了;我的全身、大脑都放松了;心跳得平稳而有力;呼

吸很平稳很轻松。   
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