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体育运动之所以被大众所喜爱，不单因为能强身健体，更因为它有着独特的魅力所在。体育运动具有竞争性，在竞争激烈的比赛中冠军只有一个，在强大的压力下，得冠的不一定是最有实力的，而是赛场上发挥、应变最好的人。经过访谈发现，比赛的运动员，在赛前经常出...
体育运动之所以被大众所喜爱，不单因为能强身健体，更因为它有着独特的魅力所在。体育运动具有竞争性，在竞争激烈的比赛中冠军只有一个，在强大的压力下，得冠的不一定是最有实力的，而是赛场上发挥、应变最好的人。经过访谈发现，比赛的运动员，在赛前经常出现情绪紊乱、怯场、急躁、畏惧对手、过度自信、尿频等不良心理因素，致使技、战术的发挥受到影响。因此没有好的心理能力，再好的运动技术也发挥不出来。
一、研究对象与方法
1.研究对象
对参加河西区湘江道小学乒乓球比赛中男子17人，女子14人的赛前心理状态进行研究分析和调控。
2.研究方法（1）文献资料法：通过图书馆、CNKI等信息渠道，对其相关文献对乒乓球的有关资料整理、收集、相关文献资料。（2）实地访问法：通过对参加河西区湘江道小学乒乓球比赛中的男子17人，女子14人进行实地访问。（3）数据统计法：运用百分比等常规统计方法对各项基本数据和相关参数进行统计分析，通过分析研究得出结论。
二、结果与分析
1.乒乓球运动员赛前心理状态的分析
表1运动员赛前心理状态统计表
性别 盲目自信状态冷漠状态 过分激动状态正常心理状态
男24 10 1
女12 9 2
通过表1可以看出，在本次参加河西区湘江道小学乒乓球比赛运动员中，在赛前处于过分激动状态的男子运动员有10人、女子运动员有9人。其次，处于冷漠状态的男子运动员有4人、女子运动员有2人。处于盲目自信和正常心理状态的人数占到最少。由此可见，在赛前大部分运动员都处于过分激动状态。
（1）赛前的盲目自信状态
处于赛前盲目自信的兵乓球运动员主要表现在运动员对比赛的困难程度和复杂程度估计不足，对自己的实力过于自信，相信自己可以轻松胜利，不能使自己的生理和心理方面积极的动员，最终在比赛中不能执行教师正确的技战术安排。容易产生轻敌思想，赛中遇到突发状况也会不知所措，从而影响比赛成绩。
（2）赛前的冷漠状态
处于赛前冷漠状态的运动员赛前情绪低落、专注力分散、心跳过快等。没有足够赢得比赛的信心，同时缺乏兴趣感、意志力不够坚定、体力不支、不能够果断判断、反应迟缓等，对周围的事物漠不关心，甚至出现逃避比赛的行为与心态。
处于赛前冷漠状态的乒乓球运动员实质上是害怕失败和挫折、对比赛不利条件思考的过多，缺乏顽强的意志和自信心，往往造成的结果就是降低了本身的比赛能力，也不能充分发挥出自己最佳的技战术水平。
（3）赛前的过分激动状态
处于赛前过分激动状态的乒乓球运动员情绪过于紧张、专注力分散等消极情绪，甚至出现四肢颤抖的生理反应，往往不能正确的控制动作，分配和调整，会使动作失去力量和质量。
在比赛中通常不能把赛前安排好的技战术灵活的运用，动作混乱，得分效果较差，影响技战术的发挥，不能发挥运动员最佳的技战术水平。
（4）赛前的正常心理状态
所谓赛前的正常状态即运动员的心理处于最佳竞技状态，对比赛有清楚的认识，有足够的信心取得比赛胜利，面对比赛可以充分发挥出自己的最大潜能，全力以赴。处于正常心理状态的运动员通常专注力集中，情绪饱满并且精力充沛，具有良好的自我调控能力。在这种运动员的心理和生理处于较高的水平的良好情绪下，是运动员取得理想成绩的最佳状态。
2.影响乒乓球运动员赛前心理状态的因素
表2 影响运动员赛前心理状态的主观因素统计表
性别个人能力水平差异 个人性格差异
男143
女10 4
通过表2可以看出，在本次比赛中的运动员，认为影响赛前心理状态的主观因素中个人能力水平差异占据主导地位，其中男子运动员14人，女子运动员10人。而认为个人性格差异占主导地位的男子运动员有3人，女子运动员有4人。由此可以说明，个人能力水平的高低是赛前心态最关键的主观因素。
（1）个人能力水平差异
个人能力水平差异包括个人的技战术水平，身体素质和心理素质水平，技战术水平的差异直接影响到个人的心理素质，技战术水平高的运动员，比赛经验丰富，能够很快的适应比赛的坏境，心理上能够很快的进入比赛的角色。个人能力水平较差的运动员表现为心里恐慌，比赛前不能保持良好的心理状态。
（2）个人性格差异
性格上存在差异的运动员，在赛前对自己心理状态的调节也有很大的差异。在竞技类型比赛中，外倾型运动员通常在赛前可以较快适应比赛环境，自控能力较强，反应灵敏，能快速调节生理和心理机能。内倾型运动员在赛前通常不能快速适应比赛环境，反应迟缓，易被外界因素影响，遇到复杂的场面变化，易引起心理上的恐慌，从而造成技战术水平降低。
表3影响运动员赛前心理状态的客观因素统计表
性别 比赛环境因素比赛成绩压力对阵排名
男5 13 7
女3 12 5
通过表3可以看出影响运动员赛前心理状态的客观因素中，比赛成绩压力占据第一位，其次是对阵排名带来的影响，而比赛环境因素带来的影响是最小的。乒乓球作为竞技项目，比赛成绩的好坏带给运动员的心理压力无疑是巨大的。
（3）比赛环境因素
环境因素对于运动员来说主要是指比赛现场环境，运动员通常会受到现场气氛的影响，群众的呐喊助威声和现场灯光效果的影响。作为一个客场作战的运动员，到一个陌生的比赛环境，心理上会不适应，还可能会受到群众的语言刺激和对手不规范动作的影响，从而引起运动员的心理波动。
（4）比赛成绩压力
赛前教师对运动员过分强调比赛胜负，容易使运动员产生害怕失败，输掉比赛的心理状态，运动员也会过多考虑比赛的结果及后果，产生较大的心理压力，取胜心较强，情绪过度紧张。从而使运动员不能正确、及时的预测赛中的变化，难以正常的心理状态投入到比赛中去。
（5）对阵排名
竞技运动在不同的比赛中，经常会遇到同一个对手，如果运动员在赛前的对阵排名中了解到对手是在以前比赛中战败或战胜的对手时，或是遇到战绩比较辉煌的对手时，经常心理的压力很大，这种压力对于运动员来说有两种心理状态，一种是遇到的对手是自信心较强，斗志昂扬，取胜心较强的运动员，另一种是遇到的对手是心理胆怯，恐惧的运动员。
3.运动员赛前心理状态的调控
（1）运动员赛前的训练方法
运动员赛前的训练方法分为模拟训练法，放松训练法，专注力训练法，放松训练法是进行运动员赛前心理训练的基础，很多运动员在比赛中不能正常的发挥出自己的技战术水平，甚至出现失常的心理现象，主要原因就是心理过于紧张。解决方法一般有两点：第一，通过心理疏导进行放松可以使肌肉达到放松的效果，第二，通过对肌肉的放松可以使心里达到放松的效果，为比赛取得最佳成绩打下基础。
模拟训练是模拟出正式比赛的场景的训练模式，在相似的环境下进行的一种心理训练方法，通过这种训练方法，能有效提高运动员比赛时的技战术能力。主要是以现实模拟训练为目的，按照比赛环境，场地器材等各方面的因素进行的模拟训练。
专注力训练就是让运动员的精神集中，全神贯注的对待某一事物，运动员在赛前能够高度集中注意力，专注力训练应先让运动员放松，感觉舒适、安静后，再进行专注力训练，只要坚持训练，就能取得良好的训练效果。
（2）运动员赛前的心理准备
运动员在赛前的心理状态通常起伏很大，过多的考虑比赛结果和对手的实力问题，过多的考虑这些问题会造成运动员的思想压力，不利于比赛。教师应该引导运动员抛开这种思想负担，使运动员的比赛定位在比赛过程上，不应该在比赛最终结果上。在比赛前众多的因素是运动员和教师是无法控制的，比如场地环境，裁判，对手的技战术水平和观众等，这些因素是运动员和教师无法控制和避免的，把过多的思想放在不可控制的因素上，会使运动员感到彷徨无助，缺乏自信心的心理，这些都会影响运动员的技战术发挥，运动员应采取一些相应的措施，尽可能的排除那些与比赛无关的因素。
比赛方案的制定也是一项重要环节，赛前方案的制定是具有可操作性的，比赛方案的指定可以提高运动员对各种突发情况的应变能力，可以做到有备无患。制定比赛方案由运动员和教师共同制定，这样可以增强整个团队的团队精神，运动员和教师做到互相了解，暨教师可以了解运动员的想法和负担因素，运动员可以了解教师的意图，全面分析比赛情况，能让运动员对比赛的情况和进程做到比较清醒的认知，使运动员心中有底，无论比赛前出现什么情况都能按照制定的方案去处理，运动员可以在比赛前集中注意力，全身心的投入到比赛中去，最终能取得优异的比赛成绩。
（3）运动员赛前的心理调整
运动员赛前的心理调整分为活动调节和生理调节。赛前的准备活动除了有预防肌肉和韧带拉伤的作用外，还能对运动员的情绪状态造成影响。在比赛前想要调节运动员的心理状态，可以采取不同幅度，强度和速度的动作练习。当运动员的情绪过于紧张时，可采取强度小，幅度大，速度慢的准备活动来调节心理紧张状态，比如通过慢跑等作为准备活动进行调整。当运动员的情绪处于低迷时，可采取幅度小，强度大，速度快的准备活动来调节心理低迷状态，比如可以通过原地高抬腿等作为准备活动进行调整。
（4）通过环境调整运动员心理状态
环境调节也就是音乐调节，运动员的性格不同，自己音乐的节奏程度也不同，有的队员喜欢听节奏快的音乐，有的队员喜欢听节奏慢得音乐。根据运动员之间的差异，也可以用音乐来调节心理状态。
三、结论与建议
1.结论
在竞技比赛中，当运动员双方的技战术水平和身体素质相当的时候，能决定比赛胜负的最重要的因素就是心理素质因素，也就是说运动员在有着较高的技战术水平的同时还要有着较强的心理素质。在比赛前，运动员由于受外界因素和内在因素的影响，心理变化起伏比较大，这种心理变化起伏会影响整个比赛的正常发挥，因此，对运动员赛前进行心理调控是一项重要的科目，教师只有掌握了有效地心理调控方法，才能使运动员发挥最佳技战术水平，取得理想的比赛成绩。
2.建议
心理训练在竞技比赛中起着重要的作用，建议运动员和教师在训练和比赛时做到良性沟通，教师应做到充分了解运动员的心理状态并加以训练。运动员赛前的心理准备也起着必要的作用，性格差异的运动员有不同的心理，要针对运动员实际情况做好心理准备。
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表3影响运动员赛前心理状态的客观因素统计表
性别 比赛环境因素比赛成绩压力对阵排名
男5 13 7
女3 12 5
通过表3可以看出影响运动员赛前心理状态的客观因素中，比赛成绩压力占据第一位，其次是对阵排名带来的影响，而比赛环境因素带来的影响是最小的。乒乓球作为竞技项目，比赛成绩的好坏带给运动员的心理压力无疑是巨大的。
（3）比赛环境因素
环境因素对于运动员来说主要是指比赛现场环境，运动员通常会受到现场气氛的影响，群众的呐喊助威声和现场灯光效果的影响。作为一个客场作战的运动员，到一个陌生的比赛环境，心理上会不适应，还可能会受到群众的语言刺激和对手不规范动作的影响，从而引起运动员的心理波动。
（4）比赛成绩压力
赛前教师对运动员过分强调比赛胜负，容易使运动员产生害怕失败，输掉比赛的心理状态，运动员也会过多考虑比赛的结果及后果，产生较大的心理压力，取胜心较强，情绪过度紧张。从而使运动员不能正确、及时的预测赛中的变化，难以正常的心理状态投入到比赛中去。
（5）对阵排名
竞技运动在不同的比赛中，经常会遇到同一个对手，如果运动员在赛前的对阵排名中了解到对手是在以前比赛中战败或战胜的对手时，或是遇到战绩比较辉煌的对手时，经常心理的压力很大，这种压力对于运动员来说有两种心理状态，一种是遇到的对手是自信心较强，斗志昂扬，取胜心较强的运动员，另一种是遇到的对手是心理胆怯，恐惧的运动员。
3.运动员赛前心理状态的调控
（1）运动员赛前的训练方法
运动员赛前的训练方法分为模拟训练法，放松训练法，专注力训练法，放松训练法是进行运动员赛前心理训练的基础，很多运动员在比赛中不能正常的发挥出自己的技战术水平，甚至出现失常的心理现象，主要原因就是心理过于紧张。解决方法一般有两点：第一，通过心理疏导进行放松可以使肌肉达到放松的效果，第二，通过对肌肉的放松可以使心里达到放松的效果，为比赛取得最佳成绩打下基础。
模拟训练是模拟出正式比赛的场景的训练模式，在相似的环境下进行的一种心理训练方法，通过这种训练方法，能有效提高运动员比赛时的技战术能力。主要是以现实模拟训练为目的，按照比赛环境，场地器材等各方面的因素进行的模拟训练。
专注力训练就是让运动员的精神集中，全神贯注的对待某一事物，运动员在赛前能够高度集中注意力，专注力训练应先让运动员放松，感觉舒适、安静后，再进行专注力训练，只要坚持训练，就能取得良好的训练效果。
（2）运动员赛前的心理准备
运动员在赛前的心理状态通常起伏很大，过多的考虑比赛结果和对手的实力问题，过多的考虑这些问题会造成运动员的思想压力，不利于比赛。教师应该引导运动员抛开这种思想负担，使运动员的比赛定位在比赛过程上，不应该在比赛最终结果上。在比赛前众多的因素是运动员和教师是无法控制的，比如场地环境，裁判，对手的技战术水平和观众等，这些因素是运动员和教师无法控制和避免的，把过多的思想放在不可控制的因素上，会使运动员感到彷徨无助，缺乏自信心的心理，这些都会影响运动员的技战术发挥，运动员应采取一些相应的措施，尽可能的排除那些与比赛无关的因素。
比赛方案的制定也是一项重要环节，赛前方案的制定是具有可操作性的，比赛方案的指定可以提高运动员对各种突发情况的应变能力，可以做到有备无患。制定比赛方案由运动员和教师共同制定，这样可以增强整个团队的团队精神，运动员和教师做到互相了解，暨教师可以了解运动员的想法和负担因素，运动员可以了解教师的意图，全面分析比赛情况，能让运动员对比赛的情况和进程做到比较清醒的认知，使运动员心中有底，无论比赛前出现什么情况都能按照制定的方案去处理，运动员可以在比赛前集中注意力，全身心的投入到比赛中去，最终能取得优异的比赛成绩。
（3）运动员赛前的心理调整
运动员赛前的心理调整分为活动调节和生理调节。赛前的准备活动除了有预防肌肉和韧带拉伤的作用外，还能对运动员的情绪状态造成影响。在比赛前想要调节运动员的心理状态，可以采取不同幅度，强度和速度的动作练习。当运动员的情绪过于紧张时，可采取强度小，幅度大，速度慢的准备活动来调节心理紧张状态，比如通过慢跑等作为准备活动进行调整。当运动员的情绪处于低迷时，可采取幅度小，强度大，速度快的准备活动来调节心理低迷状态，比如可以通过原地高抬腿等作为准备活动进行调整。
（4）通过环境调整运动员心理状态
环境调节也就是音乐调节，运动员的性格不同，自己音乐的节奏程度也不同，有的队员喜欢听节奏快的音乐，有的队员喜欢听节奏慢得音乐。根据运动员之间的差异，也可以用音乐来调节心理状态。
三、结论与建议
1.结论
在竞技比赛中，当运动员双方的技战术水平和身体素质相当的时候，能决定比赛胜负的最重要的因素就是心理素质因素，也就是说运动员在有着较高的技战术水平的同时还要有着较强的心理素质。在比赛前，运动员由于受外界因素和内在因素的影响，心理变化起伏比较大，这种心理变化起伏会影响整个比赛的正常发挥，因此，对运动员赛前进行心理调控是一项重要的科目，教师只有掌握了有效地心理调控方法，才能使运动员发挥最佳技战术水平，取得理想的比赛成绩。
2.建议
心理训练在竞技比赛中起着重要的作用，建议运动员和教师在训练和比赛时做到良性沟通，教师应做到充分了解运动员的心理状态并加以训练。运动员赛前的心理准备也起着必要的作用，性格差异的运动员有不同的心理，要针对运动员实际情况做好心理准备。
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