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青少年篮球运动员的心理素质培养与训练方法
尹奉超

滇池学院，云南省昆明市 650100

摘要：篮球赛事的特质使得篮球运动员必须有高等的心理素质去处置可能发生的无法预计的比赛状况。对于新一

代的篮球人才，青少年篮球运动员，他们的心理素质尤其有价值。此项研究着眼于青少年篮球运动员的心理素质

的培养与训练手段，对此进行精细的研究与剖析。调查手段包括相关的书本研究、问卷调查、实验研究之类的方

式。研究结果阐明，利用心理素质的锻炼，能够清晰地提升青少年篮球运动员的应变以及抗力性，因此能在比赛

中取得优秀的表演。该研究还拓宽了青少年篮球运动员心理素质训练的确切方法，其包括但不唯一：自我暗示法、

松弛训练法、形象训练法、自我决定理论训练法等，所有这些方法都能有效提高青少年篮球运动员的心理素质。

因此，心理素质训练对于提高青少年篮球运动员的竞技水平具有重要的意义，并应得到足够的重视。本研究为青

少年篮球运动员的心理素质训练提供了理论与实践的参考。
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引言

篮球是一个结合了技巧和战术的运动，同时也需要

运动员拥有坚韧无比的心理素养。青少年篮球运动员尤

其需要坚实的心理素质，它关系到他们在比赛环境下的

表现和人生观的塑造。能在压力之下保持冷静，适应比

赛的全局变化，维持复杂环境中举足轻重的决策和行动，

每一步都离不开优秀的心理素质。 结实的心理素养能

显著的提高青少年篮球运动员的竞争力，但实际中，训

练他们的心理素质却常常被边缘化。本研究主要聚焦于

青少年篮球运动员的心理素质培养，探讨并研究相应的

训练方法，旨在为青少年篮球运动员的心理素质训练提

供理论框架和实践参考。

1.青少年篮球运动员心理素质的重要性

1.1 篮球赛事对运动员心理素质的要求

篮球赛事的高强度和高压环境对运动员的心理素

质提出了严苛的要求
[1]
。这不仅包括在比赛中冷静应对

瞬息万变的局面，还涵盖了在关键时刻做出正确决策的

能力。一场篮球比赛常常会面临突如其来的挑战，如比

分落后、重要队员受伤、裁判判罚不公等，这些状况都

要求运动员具备高度的心理韧性和稳定性。缺乏心理素

质的运动员在这些高压情境下容易产生焦虑、紧张甚至

恐惧，从而严重影响其比赛表现。

良好的心理素质不仅帮助运动员在比赛中保持冷

静，还能增强其专注力和集中度，使其在快速变化的比

赛环境中做出最优决策。例如，在决定性的投篮或防守

过程中，运动员需要迅速评估局势并采取合适的行动，

而这种能力在很大程度上依赖于稳定的心理素质。心理

素质好的运动员更能处理失败和挫折，这对篮球运动中

尤为重要
[2]
。即使在比赛中出现失误或落后，他们也能

够迅速调整心态，重整旗鼓，继续为胜利而战。

心理素质不仅在短期比赛中发挥重要作用，更是运

动员长期发展的基础。运动员的心理素质直接影响其训

练效果和职业生涯的稳定性。高水平的心理素质培训可

以使运动员在面对长期训练的枯燥、疲劳甚至伤病时保

持积极心态，减少放弃的念头，从而提高其整体竞技水

平和职业素质。这也意味着，稳定且高效的心理素质训

练不仅有助于比赛中的即时表现，更为运动员的发展奠

定了坚实的基础。

1.2 青少年篮球运动员心理素质对比赛表现的影

响

青少年篮球运动员的竞技舞台，心理素质是那把隐

形的钥匙，解锁着潜能与胜利的大门。它不仅关乎个体

在逆境中的自我救赎，更是团队协同作战、共克时艰的

坚实基石。在高强度的赛场上，心理素质犹如灯塔，指

引运动员在压力与挑战中保持冷静与坚韧，确保技术动

作不失水准，战略决策更加精准。

培养青少年篮球运动员的心理素质，是塑造未来之

星不可或缺的环节。通过模拟实战、心理辅导及团队建

设等多元化手段，能够有效提升运动员的心理调适能力，

使他们在面对比分落后、关键时刻等压力情境时，仍能

保持稳定的心态与高昂的斗志。这不仅有助于个人技术
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的稳定发挥，更能激发团队潜能，形成无坚不摧的战斗

合力，最终成就赛场上的辉煌与荣耀。因此，将心理素

质训练纳入青少年篮球训练体系，是提升整体竞技水平、

促进运动员全面发展的重要保障。

1.3 心理素质对青少年篮球运动员成长及发展的

意义

心理素质对青少年篮球运动员的成长及发展具有

深远意义
[3]
。强大的心理素质不仅能够帮助运动员在高

压环境中保持冷静，提高临场表现，更有助于培养其坚

韧不拔的精神。通过心理素质训练，运动员能够更好地

应对失败、挫折和压力，从而在长期的训练和比赛过程

中不断提升自我。优秀的心理素质有助于塑造积极的心

态和健全的人格，为其未来的职业生涯和个人发展奠定

坚实基础。

2.青少年篮球运动员心理素质的培养与训练

方法

2.1 自我暗示法在心理素质训练中的应用

自我暗示法在心理素质训练中的应用是增强青少

年篮球运动员心理素质的一种有效策略。自我暗示是一

种通过积极的内心对话和正向思维来提升个体自信心

与情绪稳定性的方法。在篮球比赛中，球员经常需要在

高压环境下快速决策，这对于心理素质的要求极高。自

我暗示法在此背景下显得尤为重要。

通过自我暗示，运动员可以在心里不断重复一些正

面、积极的自我评价和期望，如“我可以做到”、“我会

成功”，从而有助于减少比赛前的紧张情绪，提高自信

心。研究发现，当青少年篮球运动员在晨练、赛前准备

等时候进行积极的自我暗示，可以有效地平复情绪，并

帮助其在比赛中保持稳定的心理状态。

自我暗示法不仅在比赛前济效果明显，在比赛过程

中也发挥重要作用。当比赛进入关键时刻，运动员可通

过自我暗示来应对情绪波动和心理压力。例如，当比赛

得分焦灼时，通过自我暗示，球员可以迅速调整自己的

情绪，避免因心态失衡而影响表现
[4]
。

赛事结束后的情绪恢复，可以借助该方法达到，失

误或败局引发的消极情绪，通过自我暗示，迅速平缓，

为再战比场做好坚定的心理预设。此目标为实现其最效，

那些教练以及心理辅助人员，可以根据挚于各位运动者

的性格特征，开展个性指向的自我暗示内容与模式的设

计，这些涉及技巧进步、集体配合、比赛策略视野，以

及在日常培训中的强化反复，持久执行自我暗示练习，

运动者可以培育出积极的思维模式，尤其在比赛过程中，

总能保持最佳的心理态势。

自我暗示法，是一种成果显著的心理训练方法，它

提供了对于青少年篮球运动者心理素质提升的关键支

持。然的内在对话，它能够使运动者，在竞技中拥有平

稳，清醒的心态，并能提升处理各种比赛状况的应变力。

2.2 放松训练法在心理素质训练中的应用

篮球青少年参训者在心理素质的养成上，放松训练

法占有举足轻重的地位。这一法则，通过对身心状态的

调控，为他们在高压之境中维持镇定专注提供了宝贵援

助。包含在内的手段如深呼吸训练，渐进性肌肉舒缓，

以及冥想等等。以深呼吸训练为例，其通过保持呼吸的

有节奏性，使参训者能快速地调整心跳率，同时也能抑

制焦虑情绪。

系统性的肌肉释放法，全面缓解运动员身体的紧张，

保持心理的稳定；集中精神，指导思绪，贯彻冥想实践，

从而提升运动员的自我意识与情绪控制力。而放松训练

法，它对于提升青少年篮球运动员应对压力，提升应变

能力的效果显著。进行放松训练的运动员，面对异常情

况能更加从容不迫，提升竞赛表现。如此实施的放松训

练法，不仅提升运动员的心理品质，也促进了他们的整

体心理健康，奠定了他们长远发展的心理基础。无论何

时，放松训练法已然成为培养青少年篮球运动员心理品

质的有效工具，必不可少。

2.3 形象训练法和自我决定理论训练法在心理素

质训练中的应用

形象训练法通过在脑海中构建成功的比赛场景，帮

助青少年篮球运动员增强信心和稳定情绪。这种方法使

运动员在面对实际比赛时更具掌控感和应变能力。自我

决定理论训练法则重点在于提高运动员的自主性和内

在动机，通过设置符合自身能力和兴趣的目标，使运动

员在训练和比赛中保持积极性和专注度。这两种方法综

合运用，可以有效提高青少年篮球运动员的心理素质，

提升其竞技表现
[5]
。

3.心理素质训练对青少年篮球运动员竞技水

平的提升

3.1 通过心理素质训练提高运动员的应变能力和

抗压性的研究

心理素质训练在提高青少年篮球运动员的应变能

力和抗压性方面显示出显著的效果。篮球比赛往往充满

了瞬息万变和不确定性，运动员必须在高度紧张和压力

的环境中迅速做出正确的决策来应对各种突发情况。通
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过系统化的心理素质训练，青少年篮球运动员能够在这

种高压环境中保持冷静，从而有效提升比赛表现。

研究表明，自我暗示法、放松训练法和形象训练法

在提高应变能力和抗压性方面具有显著作用。自我暗示

法使运动员通过积极的心理暗示，提高自信心和内在动

力，进而在比赛关键时刻保持良好的心理状态。通过放

松训练法，运动员可以在高压状况下迅速进行自我放松，

减少压力带来的负面影响。形象训练法则使运动员在脑

海中模拟比赛情景，提前规划应对策略，从而在实际比

赛中更加从容应对各种突发情况。

实验研究支持这些方法的有效性。在一项定量研究

中，受训运动员在接受一系列心理素质训练后，其应变

能力和抗压性显著提升，比未受训组的表现更为出色。

在高压状态下进行模拟比赛时，受训组运动员能够更迅

速地做出正确反应，并且在遭遇挫折时表现出更强的心

理韧性。

调查问卷结果也表明，受训运动员普遍认为心理素

质训练增强了他们在比赛中的专注力和心理稳定性，使

他们能够更好地应对比赛中的压力和不可预测的情况。

这些发现验证了心理素质训练对于青少年篮球运动员

应变能力和抗压性的提升具有重要作用。

心理素质训练通过多种方法为年轻运动员提供了

应对高压环境的技术手段，显著提升其比赛表现，证明

了心理素质训练在篮球运动中的重要意义。

3.2 心理素质训练对青少年篮球运动员竞技水平

提升的研究

深入探索心理素质训练对青少年篮球运动员的竞

技促进作用，我们发现了其非凡的效能。系统化的训练

不仅锤炼了他们在赛场上的应变能力，更提升了整体竞

技实力。自我暗示法如同内心的灯塔，照亮了信心与积

极情绪的航道；放松训练法则如同温柔的港湾，让紧张

情绪得以释放，心理稳定性与注意力双双增强。形象训

练法则是预见未来的魔镜，让运动员在脑海中预演胜利，

应激反应愈发敏锐。

尤为值得一提的是自我决定理论训练法，它像一把

钥匙，解锁了运动员的内在动力，自我效能感显著提升，

推动他们不断突破自我，实现超越。实验数据佐证了这

一切，接受综合心理素质训练的青少年篮球运动员，在

比赛中展现出了更高的心理韧性和竞技智慧，抗压能力

与决策力均胜一筹。这不仅是技术上的飞跃，更是心理

素质与竞技水平的双重升华，为他们在激烈赛事中崭露

头角，成为佼佼者奠定了坚实的基础。

3.3 心理素质训练在青少年篮球运动员竞技水平

提升中的重要性

心理素质训练对青少年篮球运动员竞技水平的提

升具有重要性，因为良好的心理素质可以显著增强运动

员的应变能力和压力应对能力。在高强度对抗和紧张赛

况下，心理素质训练能够帮助运动员保持冷静和自信，

合理安排战术，提高决策的准确性和迅速性。心理素质

训练还可以减缓比赛中的紧张和焦虑，稳定情绪，从而

提高运动员整体表现和团队协作效率。心理素质训练在

提升青少年篮球运动员竞技水平方面具有不可替代的

重要地位，应当在训练过程中给予充分重视和系统实践。

结束语

在面临激烈的篮球比赛之战，青少年篮球运动员的

心理素质具有极大的影响力。此研究根据充分文献探讨，

问卷调查和实验观察，得出心理素质训练可大幅增强青

少年球员应对压力的能力，使其在赛场更加出色。文中

也展开具体心理素质训练方法的剖析，如：自我暗示法，

放松训练法，形象训练法和自我决定理论训练法等，旨

在为强化青少年球员心理素质提供有效途径。虽然此研

究走在探索之路，如尚需要在训练方法的选择及训练的

频率、强度的恰当度等方面进行充分实践及尝试。未来

研究应重点关注各项训练方法对运动员心理素质的具

体影响，进一步优化训练策略并实施更为高效和针对性

的心理训练。同时借鉴其他体育项目的心理训练经验，

以期提高训练的效率和成效。总体而言，本研究明确提

出了心理素质对于提高青少年篮球运动员竞技水平的

重要性，希望能引起广大研究者和教练员的重视，为篮

球运动员的心理素质训练与研究提供新的启示和参考。
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