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心理暗示训练在田径运动中的应用研究 
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[摘要]为了促进心理暗示训练在田径运动中的应用发展，提高学生的田径成绩和动作技术水平，此文采用文献资料法、问卷

调查法、实验法、数理统计法等，先对体育学院 2019 级田径主项班的 20 名学生进行问卷调查，了解学生心理暗示在田径运

动中的情况后，将学生设置成水平相当的两组，分别为实验组和对照组，并对实验组的学生实施为期 6 周的心理暗示训练。

结果表明：（1）影响田径心理状态最主要的外界因素是场地设施和场地环境；（2）影响田径心理状态最主要的内在因素是个

人心态；（3）实验后两个组的成绩和动作技术数据之间 P值小于 0.01，有显著性差异，实验组田径成绩和动作技术明显高于

常规训练的对照组；（4）被他人用积极的言语暗示会增加学生田径的自信心。研究结论：（1）心理暗示训练运用在田径运动

中可有效提高学生的田径成绩和动作技术水平；（2）用积极的心理暗示代替消极的心理暗示，强化成功经历，弱化失败阴影，

以提高田径自信心和技术水平。（3）影响田径运动的因素有外界因素和内在因素，其中内在因素的个人心态是最重要的影响

因素，因此在田径运动中运用良好的心理暗示十分重要；（4）有接近一半的调查者不能很好地运用心理暗示帮助自己更好的

进行田径运动，应提高学生自我暗示的主观能动性。 
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Abstract: In order to promote the application and development of psychological suggestion training in track and field sports, and improve 

the students' track and field performance and movement technology level, this paper uses the methods of literature, questionnaire, 

experiment, mathematical statistics, etc., so as to conduct a questionnaire survey on 20 students in the 2019 track and field major class of 

the Sport College. After understanding the situation of students' psychological suggestion in track and field sports, the students are set up 

into two groups with the same level, the experimental group and the control group, and the students in the experimental group were given 

psychological suggestion training for 6 weeks. The results show that: (1) The most important external factors affecting the psychological 

state of track and field are field facilities and field environment; (2) The most important internal factor affecting the psychological state of 

track and field is the individual mentality; (3) After the experiment, the p value between the two groups was less than 0.01. There was a 

significant difference between the experimental group and the control group; (4) Being hinted by others with positive words will increase 

students' self-confidence in track and field. Research conclusions: (1) The application of psychological suggestion training in track and 

field can effectively improve students' track and field performance and movement skills; (2) The positive psychological suggestion 

replaces the negative psychological suggestion, strengthens the successful experience, weakens the shadow of failure, so as to improve the 

self-confidence and technical level of track and field. (3) The factors that affect track and field sports include external factors and internal 

factors. The personal mentality of internal factors is the most important factor. Therefore, it is very important to use good psychological 

cues in track and field sports; (4) Nearly half of the respondents can not make good use of psychological suggestion to help them better 

carry out track and field sports. They should improve the subjective initiative of students' self suggestion. 
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引言 

一直以来，我们多从体能、技术和技能等方向入手来

提升田径水平，而对学生心理因素的方向入手相对较少。

田径成绩的快慢除了与个人的技术水平有关，还与田径时

的心理状态有关。心理暗示是指学生进行动作练习后期。

主要是他人暗示转化为的自我暗示时期，教师引导学生练

习时自行采用语言暗示，如：“准备的时候，大家要自己

想想动作有没有做对”“坚持不下去的时候一定要鼓励

自己”，学生准备的时候则会暗示自己：“提肘后手臂一

定要前伸”“膝盖不要过屈”“手臂交替要快，腿频率也

要快”“加油，坚持，很快就做完了”等，不仅有教师的

言语鼓励，而且有学生自我暗示的提醒和鼓励，以达到动

作技术的准确性和提高速度的目的。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

研究对象：心理暗示训练在田径运动中的应用研究 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG804.85&from=Qikan_Article_Detail
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实验对象：在查阅运动训练学，田径，心理学以及心

理训练文献资料的基础上，以体育学院 2019 级田径主项

班的学生为研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

根据研究需要，通过了中国知网、中国期刊网等查阅

大量与本课题有关的书籍与文献资料，阅读了《运动心理

学》《田径》等书籍了解本课题所涉及的研究前沿，为本

课题研究奠定理论基础，为本次研究指明方向。 

1.2.2 专家访谈法 

向有关专家询问关于心理暗示和田径相关知识，以便

更好的撰写论文，整理观点。同时可以与专家探讨心理暗

示训练这一方法在田径运动中的应用方法和作用。 

1.2.3 问卷调查法 

通过“问卷星”该调查软件作为平台，查阅文献资料

和遵循有关问卷设计的基本要求，根据本研究的目的和内

容，设计了一份问卷关于《大学生在田径运动中运用心理

暗示训练情况的调查问卷》（另附），并经过有效率的检验。 

1.2.4 实验法 

在体育学院 2019 级田径主项班的学生中设置成水平

相当的两组，每组各 10 人，一组为运用心理暗示训练的

实验组，一组为进行常规训练的对照组。两组给予完全相

同的实验条件。实验后，通过结果分析比较心理暗示训练

在田径运动中的应用情况。 

表 1  实验前对照组和实验组学生身体形态、技术水平等基本情况

（N=20） 

组别 身高 起始技术水平 400m 成绩（s） 

实验组（10） 175.5±4.6 73.65±3.11 67.16±1.33 

对照组（10） 174.8±4.2 72.32±3.45 66.27±1.28 

P 值 ＞0.05 ＞0.05 ＞0.05 

1.2.4.1 实验条件的控制 

实验组和对照组的教学进度、场地器材、教学课时数

以及教学大纲内容上均一致，并且都是由同一教师授课。

田径成绩和技术评定采用双盲法，防止研究结果被安慰剂

效应或者观察者偏爱影响。实验前后的测试安排同一时间，

评分工作由专选老师评定。 

1.2.4.2 实验设计 

自变量：实验组在传统教学基础上实施心理暗示训练、

对照组采用传统教学方法 

因变量：学生 400m 成绩和动作技术水平 

实验组的心理暗示训练方法和步骤 

（1）热身环节。给予学生热情高昂的上课态度，调

动学生上课积极性，对学生实施赞美和鼓励。 

（2）讲解示范动作时。教师说出“这个动作很难，

我一开始学也不会，但是练习次数多了就学会了”“大家

注意看这个动作，一定要多练习”等，提前给学生暗示虽

然动作难，但是仔细观看，多加练习就能学会学好。当学

生进行陆上模仿动作练习时，教师多进行鼓励，用语言表

示“没错，就是这样做”“没关系，继续练习肯定没问题

的”等，或是给予学生笑容、竖起大拇指等方式鼓励学生。

此方法在 1-2 周动作学习采用为主，给实验组的学生实施

他人暗示，帮助其更快更好的掌握技术动作。 

（3）学生进行动作练习前期。主要采用口诀暗示法，

让学生听到规定口诀，暗示相应动作问题，形成一定的记

忆。如：“膝盖不要过屈”“提肘”“手臂前伸”“低头

收下巴”“坚持住”等。使学生了解和熟悉教师暗示语内

容，并做出与暗示语相对应的田径技术动作。练习结束后，

可通过提问学生“提肘后手臂应不应该前伸？”“膝盖

弯曲还是微曲？”等问题，强化和检验学生是否掌握、熟

悉暗示语，此时的心理暗示方法为后续自我暗示训练提供

了一定的基础。 

（4）课后。要求学生回忆相应的田径动作技术口诀，

并对本节课的表现进行反思。下节课，教师将再次提问学

生规定口诀，不断加深暗示口诀在学生脑海的印象，帮助

学生自觉采用自我暗示法。 

表 2  实验组和对照组身高情况分析（N=20） 

测试项目 对照组成绩（cm） 实验组成绩（cm） 显著性 

身高 174.8±4.2 175.5±4.6 P=1.045 

表 3  测试前实验组和对照组技术水平情况分析（N=20） 

测试项目 对照组成绩（分） 实验组成绩（分） 显著性 

田径技术

水平 
72.32±3.45 73.65±3.11 P=0.428 

如表 2、表 3 所示，使用独立样本 T 检验分别得出实

验组和对照组的 400m 成绩、身高情况和技术水平的 P 值

都大于 0.05，说明对照组学生和实验组学生之间的 400m

成绩、身高情况和田径技术水平没有显著性差异。因此可

以认为实验组学生和对照组学生水平相当，具有可比性，

可以进行后续实验，保证了实验的可行性。 

2 实验结果与分析 

表 4  测试后实验组和对照组 400m成绩（N=20） 

测试项目 对照组成绩（s） 实验组成绩（s） 显著性 

400m 64.27±1.26 69.16±1.18 P＜0.01 

表 5  测试后实验组和对照组 400m技术水平情况分析（N=20） 

测试项目 对照组成绩（分） 实验组成绩（分） 显著性 

技术水平 75.32±2.55 80.25±2.15 P＜0.01 

通过表 4 和表 5 可以明显看出，实验组的 400m 成绩

快于对照组，且实验组和对照组之间的 P 值小于 0.01，

具有显著性差异。根据测试后的田径技术水平数据情况可

以看出，对照组学生的动作技术没有实验组学生的动作技
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术好。说明心理暗示训练法相比传统的教学方法更能加快

学生的速度和提高动作技术水平，且学生自行掌握了自我

暗示方法可以自己调整田径时的心理状态，提高田径自信

心，在日常训练和竞赛中更好的发挥田径水平。 

2.1 心理暗示在田径运动中应用的情况 

表 6  被调查者进行田径运动时出现“心理暗示”的情况（N=20） 

选项 比例 

有过 53.85% 

不确定 33.08% 

没有过 13.08% 

表 7  被调查者是否会在田径课之前进行积极的心理暗示情况（N=20） 

选项 比例 

是 81.54% 

否 18.46% 

表 8  被他人用消极言语暗示是否会影响田径信心情况（N=20） 

选项 比例 

是 69.23% 

否 30.77% 

表 9  被他人用积极言语暗示是否会增加田径自信心情况（N=20） 

选项 比例 

是 91.54% 

否 8.46% 

2.2 用积极暗示代替消极暗示的效果 

根据表 6 显示，有一半以上的被调查者会在田径运动

中出现心理暗示的情况，根据表 7，有 81.54%的被调查者

会在田径课前进行积极的心理暗示。说明绝大部分运动者

是会采取积极的心理暗示代替消极的心理暗示。而表 8

显示，被他人用消极言语暗示，例如“你田径不行”“你

水平好低”等，有一半以上的运动者觉得会影响到田径的

自信心。表 9 的调查中，被他人用积极言语暗示，例如“你

的姿势好标准”“你跑的好快”等，91.54%的运动者认为

会增加田径自信心。所以，用积极暗示代替消极暗示对提

高田径效果有很高的帮助。 

2.3 提高田径信心和技术水平 

根据表 9 显示，被他人用积极言语暗示会大大提高田

径者的自信心，表 7 显示，在上课前进行积极的心理暗示

也是为了提高田径自信心，且能抱着良好的心理状态学习

技术，提高技术。通过观察和想象他人的行动，人们得到

了代替的经验，这会影响自信的形成。想象一下用同样的

能力成功了还是失败了的操作，会改善观察员的自信判断，

或者减少吧。促进自信信息的另一个来源是语音诱导，包

括别人的建议、赞赏和自我建议。语音诱导可以使人们相信

他们的能力，并为完成特定的工作做出更大更长久的努力。 

2.4 学生要主动的进行自我暗示 

表 10  被调查者选择积极心理暗示提高田径技术情况（N=20，多选

题） 

选项 比例 

增强自我积极暗示的主动性 88.46% 

不断的自我提醒 70.77% 

强化成功经历，弱化失败阴影 68.46% 

学会自我反省 56.15% 

用积极想法取代消极想法 57.69% 

2.4.1 要增强自我暗示的主观能动性 

自我暗示是提高运动者自信心的最佳方法之一，然而

如表 5 所示，真正知道在田径运动中运用心理暗示的只有

53.85%，所以增强自我暗示的主观能动性显得非常重要。

例如：在田径前，告诉自己天气不错，热身也充分了，一

定可以游的很快；在田径时感觉疲惫了告诉自己，“我不

累，我还能继续跑”，跑完告诉自己，“刚刚跑得不错，

下次继续努力”。 

2.4.2 不断的自我提醒 

自我提醒是指意志力薄弱时，用言语暗示提醒和勉励

自己。这种方法有很多人使用，比如发怒时，提醒自己“不

要发怒”；着急时，警告自己“不要着急”；有大的内部

纠纷和纠纷的时候，请安慰自己“全部通过”。让自己回

忆起来通常是在沉默的内心语言中进行的，它也可以加强

自己的说话或者自己在自己的地方呼喊。 

2.4.3 强化成功经历，弱化失败阴影  

好的田径体验能给予运动者更多的自信以及经验的

积累，但一次的失败往往会使其长时间的无法从失败中走

出来。因此不仅是学生自己要给自己多鼓励，而且教师若

是想培养学生，也应采用多鼓励、少批评，调节和改变学

生注意力指向，对训练过程控制有针对性，最终达到田径

状态稳定、田径效果提高的结果。 

2.4.4 自我反省  

孔子曰：“吾日三省吾身，为人谋而不忠乎？与朋友

交而不信乎？传不习乎？”自我反省就是经常对自己的

行为表现等进行思考，反思自己的行为，改掉不好的，继

续保持好的，有助于良好意志的培养。比如做完一个练习，

要思考一下刚刚自己哪里没做对，做对的地方要继续保持。

又比如，如果遇到心情不好导致田径不积极，注意力下降，

要反思自己因为一时的心情影响学习和提高田径技术的

时间是否值得，并尽快调整好自己的心态。 

2.4.5 用积极想法取代消极想法 

首先，列出否定的思考方式，为各自否定的思考写

自我声明。当你发现你脑子里的小声音在静静地抹杀着

积极的想法时，你会重复这些语句。随着时间的发展，

新想法将会用积极的和负面的思维进行替换。卡迈克尔
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博士说，自己的声明不能脱离否定的想法，或者说，大

脑可能不接受他们。例如，如果有否定的想法，“现在

我很沮丧”，然后声明是“我真的很幸福”，那就不工

作了。好了，适当的自我声明：“所有的生命，都可以

有它的沉浮。”有时，如果自己声明过于例程，则可以

用其他方式来表达，或是重写以唤起更积极的感情。例

如，改变自我声明“那是为了享受美好的新一天”探索

你的新生活是很好的。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）心理暗示训练运用在田径运动中可有效提高学

生的田径成绩和动作技术水平。 

（2）用积极的心理暗示代替消极的心理暗示，强化

成功经历，弱化失败阴影，以提高田径自信心和技术水平。 

（3）影响田径运动的因素有外界因素和内在因素，

其中内在因素的个人心态是最重要的影响因素，因此在田

径运动中运用良好心理暗示十分重要。 

（4）有接近一半调查者不能很好的运用心理暗示帮

助自己更好的进行田径运动，应提高学生自我暗示的主观

能动性。 

3.2 建议 

（1）经过调查发现学生对于可以将心里暗示法运用

在田径运动中并不了解，希望学校可以多普及该方法，帮

助学生自行运用，提高学生田径技术水平，使得学校在田

径竞赛中取得更高更多的名次。 

（2）由于暗示教学法在对于体育类教学与常规教法

之间存在很明显的差异，故希望此次研究能够为我校田径

教学提供一定的改良依据。 

（3）田径教学的另一项促进方法除了学生自身的心

态，就是希望高校能提供有利的泳池环境和泳池设施，使

学生能在上课时、训练时的注意力更加集中在田径技术上。 

（4）教师（教练员）在教学过程中应该多注意学生

的心理状态，不能仅限于锻炼体能和学习技能。 
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