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[摘要] 大量的比赛实践已经证明，在现代体育竞技比赛中，心理因素都起到了

重要的作用。通过对乒乓球运动员的心理训练，可以提高其心理的稳定性和适应

性；有助克服心理障碍；形成一套有利的心理调控机制；开发运动员的竞赛智能。

从而增强运动员的意志品质、提高运动员面对压力的应对能力，为取得更好的成

绩奠定基础。  
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现代竞技体育训练理论认为，运动成绩的获得由多种因素综合而成，即体能、技

能、心理因素的综合。大量的比赛实践已经证明，在现代体育竞技比赛中，心理

因素都起到了重要的作用。乒乓球运动具有球体小、速度快，精确度高、变化多、

技巧性强等特点，属于一对一隔网运动的对抗形式，在高水平运动员之间体能状

况和技术水平的差距很小，胜负的关键往往取决于运动员的心理因素，而过度的

心理压力必然影响运动员技战术的发挥。因此，心理素质的优劣对运动员技战术

水平的发挥和场上形势的应对就起着至关重要的作用。  

一、心理训练的作用  

1、提高运动员心理的稳定性和适应性  

    心理训练的作用在于通过各种手段的反复训练，达到充分发挥运动员的内在

潜力，提高运动员在各种条件下，即优势、困难、复杂、等条件下心理的稳定性

和适应性，使运动员善于控制自己的心理活动，获得最佳的心理状态，能在比赛

中有效地提高和发挥技战术水平。  

2、克服心理障碍  

    心理障碍几乎存在于每一个运动项目，乒乓球运动员也不例外，而长期系统

的心理训练则能起到克服心理障碍的作用。心理障碍是属于运动员神经系统方面

的病症，通过技战术的提高并不能来弥补这种缺陷，必须通过有计划、有步骤、

有目的、长期的、系统的心理训练来克服这种缺陷，达到变劣势为优势，变被动

为主动。  

3、形成一套有利的心理调控机制  

    技战术的训练可以使运动员形成一套成熟的、行之有效的得分手段，同样，

心理调控训练也是必不可少的，如果一个运动员在比赛中不能够很好调节自己的

心态，那么给运动员所造成的心理压力和影响却是很大的，比如紧张、恐惧、焦

虑、臂发僵、腿发软、脚步迟缓等现象、导致动作协调性降低、动作质量下降、

手上球感失调、反应判断迟钝、动作变形、注意力不集中等，每当在这些心理活

动发生的时候运动员必须要采取相应的办法来调整，如果在平时的训练中养之有

素的话，在比赛中就会驾轻就熟，信手拈来，条件反射性的作出相应的调整，会
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觉得有办法，心里有底。  

4、开发运动员的竞赛智能  

    竞赛智能是运动员的综合实力的最终体现，它包括了技战术能力和心理能

力，以及运动员对此项运动的理解。心理训练的开放性特点，不仅可以增强运动

员的意志品质、提高运动员的心理技能，更对运动员的认知能力有所提高，进而

开拓运动员的思维能力，挖掘运动员对乒乓球项目的理解，提高运动员的竞赛智

能，从而掌握乒乓球项目的制胜规律，为运动成绩的提高锦上添花。  

二、影响心理的因素  

1、目标的制定 

  运动员的刻苦训练一定要通过比赛来检验效果，而对预期目标的制定就显得尤为重要，制

定目标是想对运动员产生激励作用，使其在责任感和集体荣誉感的驱使下发挥的更好。目标

的制定一般会使运动员产生两种心理反应：一种是比赛规模越大，任务越重，运动员就越能

兴奋，会全力以赴去取得好成绩。另一种是主观上想完成任务，但客观上又过高估计对手而

对自己缺乏信心，把任务当成了包袱，比赛中出现怯场，无法发挥出正常的水平。这两种反

应都是主观方面的因素，在客观因素方面存在对目标制定的合理性的问题，如果目标要求过

高势必给运动员一种力不从心的感觉，进而导致压力过大，情绪低落，信心消退，带来巨大

的负面影响。  
2、对打法类型不适应  
    有调查表明，许多运动员在比赛中因受打法之间的制约，不能摆脱时便萌生怯意，不能较

好的发挥技战术水平，导致比赛受到影响，女运动员尤其多见。造成这种现象的原因主要有

两个方面：一是运动员所在的队打法类型单调，缺少和各种打法选手交手的机会，没有与之

相关的经验积累，在比赛中如遇到这些对手很自然的就会产生不良的心理影响。另一方面是

各种打法的比列配备不当，某一种打法在运动队里占绝对比例，使该打法在训练中无形中起

到了中心的作用，各种训练都围绕该打法练，导致训练内容的比例失调，使其他打法的训练

处于“饥饿”训练状态，得不到应有的训练程度，在比赛中就会对运动员的心理产生不良影响。  
3、外界因素的干扰  
    外界因素对运动员的心理影响是不容忽视的，所谓“外界”在此限定为运动员主体以外，其

主要包括对手、裁判、场地、灯光、天气和观众等因素。乒乓球的项目特点要求运动员在比

赛时必须集中精力，全神贯注，所以每一个外界因素都有可能对运动员的心理产生影响，破

坏运动员的注意力，进而影响其比赛状态。  
4、不良习惯的影响  
    人的行为举止都有一定的惯性，作为一名运动员，个人习惯对自身的心理有着相当的影响

程度。如果是做事有条理、态度积极端正、看待问题的观点科学，那么这些好的行事习惯会

不自觉的带到比赛中去。如果平时不注意，养成一些不良习惯，比如做事随意性强，多余动

作过多，训练中对对手的行为过于敏感，那么在比赛中这些不良习惯就会不自觉的暴露出来，

产生不习惯、不顺手的心理，导致坏情绪的出现，形成一个恶性循环，直接导致比赛的失败。  
5、训练与实战脱节  
    平时的训练就是为比赛作准备，但在平时的训练中往往会由于训练的长期性、全面性、枯

燥性而忘记训练的最终目的，只是为了完成训练任务，只是为练而练，不是为赛而练，脑子

里缺乏应有的实战意识，导致训练与实战相脱离，在比赛中很难对训练内容恰当运用，产生

恐慌、胆怯、烦躁和手足无措的情绪，影响比赛的成绩。    
三、心理训练的方法  
1、念动训练法          
    念动训练法又称为表象训练法，是运动员有意识地、积极地利用头脑中已有的表象，并配
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合适当的语言暗示进行训练的一种方法，中国乒乓球队也称它为“过电影”。要提醒和帮助运

动员注意积累成功的、满意的和清晰的技、战术运动表象。在进行表象训练时，用这些成功、

满意和清晰的运动表象来克服空虚、紊乱和朦胧的心理状态，用成功的表象来改善焦虑的情

绪。  
2、模拟训练法  
    模拟训练法是一种适应性训练，它通过在训练过程中设计一些与竞赛相似的条件进行训

练，使运动员身临其境，感受到如同比赛一样的压力，再逐步适应，提高运动员的应变和承

受能力。  
3、集中注意力训练 
 集中注意力训练是通过一定的方法使运动员把注意力集中到训练和比赛中去。运动员的心

理活动对一定对象的指向和集中，注意的集中、分配、转移等能力，以及注意的适宜广度都

是运动员所必须具备的心理品质，也是比赛中创造优异成绩的重要条件。集中注意力训练在

乒乓球比赛中显得十分重要，通过注意力的集中与转移，可以使运动员专注于当前的比赛，

不受场上场外各种因素的干扰。  
4、放松训练法  
    放松训练法是一种专心致志使自己放松下来的训练方法，如自我暗示放松训练、肌肉骨骼

放松训练、静坐与默念等。采用放松训练可以使乒乓球运动员消除紧张情绪和神经系统的疲

劳，对调节身心、控制情绪有很好的作用。  
5、意志训练法  
    意志训练法是通过一定的手段，使运动员克服困难，树立信心去实现既定的目标。常采取

鼓励、诱导和施加压力等方法，逐步培养运动员的意志品质。在乒乓球训练中，可以通过有

意识的施加压力和增加难度，增强其自信心，通过思想教育的方法，树立运动员为国争光的

理想，增强其奋力拼搏的顽强意志。  
四、结论  
乒乓球是一项对智商要求很高的运动项目。良好的心理素质和品质，更不是一朝一夕能够形

成的。要想在竞赛中取得优异的成绩必须具备高超的技战术水平和优秀的心理素质。心理素

质的训练必须被足够的重视，并得到长期的、系统的、科学的训练，才能够提高运动员的整

体竞赛水平。随着时代的进步、科学的发展，心理训练的研究也会随着各种形势的变化不断

的深入下去，它和技战术的关系是相互依存、相互促进的，我们研究和实践心理训练就是为

了运动员能以健康、积极的心态来对待比赛，从而取得更好的成绩。  
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