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排球运动员赛前心理调控方法研究
黄春妹
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摘要：随着排球运动的不断发展，排球心理训练成为运动员训练体系中的重要组成部分，将心理调控、排球技能训练和战术训练相结合，

构建一套完整的现代化排球训练体系。排球比赛和运动中，不仅是考验运动员身体素质的重要时期，比赛和各项成绩将会给运动员心理

带来一定影响，从而影响到运动员后续参加的比赛活动。因此，对排球运动员心理训练的研究十分有必要，要通过分析不同运动员状况，

采取适当的赛前调控方法，提高排球运动员的心理素质和相应的心理承受能力，使排球运动员能够顺利完成任务并取得较好的成绩。
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一、排球运动员的神经类型和具体表现

从心理学的角度来看，运动员的神经类型可分为四类：强壮

型、灵活型、惰怠型、敏感型，并且由于运动员神经类型的差异，

在赛前的热身运动中精神状态的兴奋程度也有所不同。

（一）强壮型运动员可以通过热身活动迅速达到适当的兴奋

水平，可以感受到比赛的热情，并唤起自身高昂的竞赛热情，以

保证内在情绪与外界环境刺激相符合。

（二）灵活型运动员在热身活动中往往表现出强烈的神经兴

奋，神经兴奋时平衡能力差，对外部因素敏感，对目标过于敏感，

非常兴奋，容易在赛前展现出狂热的竞技状态。

（三）惰怠型运动员在热身活动中缓慢进入状态，神经兴奋

水平不高，神经兴奋过程平衡良好，不轻易陷入热情状态，有时

难以达到适当的兴奋和心理张力水平，情绪波动性不大。

（四）敏感型运动员在热身活动中表现出非常强烈的神经兴

奋，他们具有高敏感性，较弱的控制性，使其在竞赛前的神经兴

奋性水平迅速升高，经常超过适当的状态。但是，在具体行动中，

它表现为缓慢的反应，容易出现僵硬的动作和不受控制的动作，

主要是由于注意力不集中，对教练引导持逃避态度。

二、排球运动员赛前心理训练方法

（一）发挥模拟训练优势

可以模拟“追局”环境，让运动员进行争夺“领先球”的训练；

也可以模拟重要场次的训练和抗干扰类的模拟训练。以抗干扰为

例，首先，需要进行有关气候、位置和照明的模拟培训。了解比

赛场馆的气候条件，比赛场馆的质量和灯光的亮度，并在比赛前

尽可能地做好准备，以便运动员能够适应比赛环境，在类似条件

和相应条件下更好地训练。在赛前，尽可能让运动员感受赛场中

出现的中各种声音，如尖叫声、掌声和欢呼声等，这些通常会对

运动员产生心理影响。在竞赛前，需要自觉组织运动员适应各种

形式的啦啦队，并训练运动员服从裁判，减少裁判误判带来的心

理影响，并加强运动员对规则的认知和理解，使其对裁判员保持

应有的尊重。

（二）注重活动调节控制

活动控制方法是指通过控制身体活动来控制情绪的方法。通

过多样化的速度、强度、幅度、方向和节奏的体育锻炼，调整运

动员的赛前状态。例如，如果运动员在比赛前过度兴奋，则可以

使用低强度，高振幅，快速和慢速运动来减少运动员的情绪激动，

并消除过度的兴奋感。如果运动员在比赛前出现淡漠态度，可以

使用一些高强度、高速、快节奏的旋转运动，提高运动员的情绪

兴奋度，并通过反复练习消除赛前的冷漠。

（三）意象训练方法

在竞赛开始之前，可以向运动员清楚地重现了过去的胜利场

面，呈现队员扣球得分的精彩画面，重现了一系列惊人的得分技

巧以及场景，使运动员重新体验当时身体所处的情感和心理状态，

增强运动员的信心。意象训练是一个传递积极的情绪过程，它可

以间接激活植物性神经系统，加快心律、增强呼吸、增加新陈代

谢过程中的血流量，并加速糖的分解，足以使运动员整个身体拥

有无穷力量的感觉，使其对身体的控制能力得到增强。

（四）隐性暗示法

自我暗示和他人暗示均是调整运动员心态的有效途径，它们

不仅影响一个人的心理和行为，还影响生理变化。在开始竞赛之前，

运动员应使用正面语言来分析对手的处境，避免使用否定词，并

制定对应的战术战略。比赛前，运动员应积极发展自我对话能力，

形成积极的思考活动，努力将消极的自我对话发展成积极的自我

对话，例如，“我很镇定”而不是“我很紧张”，使用“我充满

力量”而不是“我不累”。当消极想法出现时，要引导运动员在

思考暗示中取得突破，建立信心，并充分实现自我完善和自我控制。

要相信自身可以变得强，并且有勇气获得成功。

（五）放松训练法

放松训练是运动员可以用来减轻疲劳的训练。事实证明，良

好的放松训练对缓解运动员的赛前压力和消除疲劳起着重要作用。

放松训练是使用某些介绍性词语来放松运动员的肌肉，使他们的

情绪处在一个平稳状态，进而调节其植物神经系统从强到弱的功

能，再借助愿望类口号或话语进行自我、团队动员，以达到最佳

精神状态。

三、结语

综上所述，在排球运动水平的不断提高和提高的基础上，良

好的心理素质和心理状态可以反映排球运动员的战术水平和良好

的心理承受能力，最大限度地发挥其在球场上的精神风采。要过

系统的心理训练，年轻的排球运动员可以最有效地控制自己，消

除比赛前的不良干扰，发挥最佳的比赛状态，充分利用其技能和

战术，实现最终的竞赛目标。
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