
 
2024 年 第 4 卷 第 6 期 

70                                                                 Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

高职男子篮球运动员心理能力及赛前状态研究 
林泽鹏 1  郑 汉 2  胡加佳 2  黄亚妹 3  刘云婷 2  何建伟 2* 

1.福州外语外贸学院，福建 福州 350202 

2.广州大学体育学院，广东 广州  510006 

3.莆田学院体育学院，福建 莆田 351100 

 
[摘要]本研究运用了文献资料法、问卷调查法、专家访谈法等方法，对泉州某职业大学男子篮球队队员的心理能力及赛前状

态的现状进行分析，得出以下结论：高职篮球教练员的专业比例较低，心理能力的训练在训练计划中的占比较少，对运动员

心理能力的培养及赛前状态的调节没有较好的方法；运动员心理能力相对较弱，而且呈现不均的分布；运动员在训练或比赛

中，时常出现不良的赛前状态；运动员对心理能力及赛前状态的认知存在不足。鉴于此，提出了对高职男子篮球运动员心理

能力的培养及赛前状态的调节，加强运动员的心理能力及赛前状态，消除在训练或比赛过程中的不稳定因素，从而提高运动

员的竞技能力，力求取得预定的训练目的或比赛的优胜；重视教练员的训练水平与技术水平，定期开展教练员的培训工作，

提高教练不断完善其对运动员心理能力及赛前状态的训练等建议。 
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Abstract: This study used methods such as literature review, questionnaire survey, and expert interview to analyze the current situation 
of the psychological ability and pre-match state of male basketball team members in a vocational university in Quanzhou. The 
following conclusions were drawn: the professional proportion of vocational basketball coaches is relatively low, and the training of 
psychological ability accounts for a small proportion in the training plan. There is no good method for cultivating athletes' 
psychological ability and regulating their pre-match state; Athletes have relatively weak psychological abilities and exhibit uneven 
distribution; Athletes often experience poor pre-match state during training or competition; Athletes have insufficient understanding of 
their psychological abilities and pre-match state. In view of this, it is proposed to cultivate the psychological ability of male basketball 
players in vocational colleges and regulate their pre-match state, strengthen their psychological ability and pre-match state, eliminate 
unstable factors during training or competition, thereby improving their competitive ability and striving to achieve the predetermined 
training objectives or win the competition; Pay attention to the training and technical level of coaches, regularly carry out training for 
coaches, and continuously improve their training on athletes' psychological ability and pre-match state. 
Keywords: male basketball player; psychological ability; pre-match state; sports training 
 

引言 

篮球运动员的个性心理特征，在竞技比赛时起着重要

的作用，良好的赛前状态可预先动员人体相应器官、系统

的机能，克服内脏器官的生理惰性，为即将进行的比赛或

运动训练做好准备。有利于机体快速进入高水平运动状态，

不良的赛前状态将会对比赛或运动训练造成负面影响。众

所周知，多血质、黏液质的人比抑制质、胆汁质的人更适

合参加运动训练，并常常在比赛中表现出较高水平。观察

力敏锐的选手，善于在比赛中抓住战机；想象力丰富的选

手更有创造性；而能够高度集中注意力的选手则在训练和

比赛中表现出坚韧不拔的精神。 

而心理能力强的运动员能够减少不良赛前反应，使机

体在比赛前处于良好的赛前状态，有利于发挥最佳竞技水

平。在普通高职，影响篮球运动员心理能力的因素众多，

且随不同运动员的个性心理因素的影响较大，运动员的心

理能力不足容易在正式比赛或训练前出现不良的赛前状

态，导致运动员的竞技水平难以表现。对运动员的技、战

术能力的培养已有一定的经验，但对篮球运动员心理能力

的培养还存在着不足。本文通过研究高职篮球运动员的心

理能力及赛前状态，深入分析高职篮球运动员心理能力训
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练的不足，以及不良赛前状态出现的原因，制定有效的心

理能力训练方案，从而更好地提高篮球运动员的竞技能力。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

以泉州某职业大学高职男子篮球队的全体篮球运动

员和教练员为研究对象，共计运动员 12 人、教练员 3 人。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

根据本文的研究主题，在大学图书馆和网络等多处地

方查找与篮球运动员心理能力及赛前状态研究有关的文

献资料，并对文献资料进行分析与整理，从而为本文提供

科学的理论来源。本文一共收集了有关篮球运动员心理能

力及赛前状态的研究资料 100 多篇。 

1.2.2 问卷调查法 

以高职男子篮球队全体篮球运动员作为调查对象。对

其发放问卷 12 份，回收 12份。 

1.2.3 访谈法 

本文从训练多个维度对高职篮球教练展开采访，通过

走访深入了解教练员对篮球队心理能力训练的情况和自

身的再学习情况，为设计心理能力及赛前状态的训练策略

提供依据。 

1.2.4 数据统计法 

本文对问卷调查中收集的数据进行统计和推理，对调

查的内容进行分类列表，运用 SPSS25.0 统计软件将有关

数据进行处理。 

2 结果与分析 

2.1 篮球运动员心理能力及赛前状态现状分析 

2.1.1 不同位置运动员心理能力分析 

篮球比赛中，上场的五名队员都有各自的位置，对位

的对手不同会给运动员带来不一样的心理变化。对于在内

线的篮球运动员而言，对位高个子大重量的对手可能会给

自己带来心理上的恐惧；对于在外线的篮球运动员而言，

对位 3 分命中率高的对手也会给自己带来心理上的紧张。 

表 1 中可看出，利用方差去分析高职男子篮球队不同

职位篮球运动员在比赛中可能出现心理紧张、情绪消极、

情绪激动、心里淡漠、心里胆怯、盲目自信、注意分散、

心理焦虑 8 个维度的差异性，可以看出：不同位置篮球运

动员在心理紧张、情绪消极、情绪激动、心里淡漠、心里

胆怯、盲目自信、注意分散 7 个维度上不存在显著性差异

（p＞0.05）。但在心理焦虑维度上存在显著性差异(p＜

0.05)。具体分析可知：在心理焦虑维度上存在显著性差

异（F=5.032，p＜0.05），有着较为明显差异的组别平均

值得分对比结果为大前锋＞中锋＞分卫＞控卫＞小前分。

总体来看，职位更靠近内线的篮球运动员在心理焦虑方面

比在外线的篮球运动员更严重，这需要教练员在平时训练

中要重点克服内线篮球运动员的心理焦虑。 

2.1.2 主力队员和替补队员心理能力的分析 

对于强队而言，主力队员与替补队员之间不管是在个

人能力上，还是在比赛经验上几乎没有差异，主力队员与

替补队员之间形成良好的轮换、化学反应，这符合当前世

界篮球发展的大趋势。因此，对于高职篮球运动员，无论

是主力还是替补，都应该具备较强的心理能力：对于教练

员，在注重主力篮球运动员心理能力的培养的同时，也不

能忽略替补篮球运动员的发展。 

表 2  主、替补篮球运动员心理状态方差分析结果 

 主力队员 替补队员 
T P 

 平均数  标准差 平均数  标准差 

心理紧张 1.93  0.28 2.76  0.42 -3.834 0.247 

心里胆怯 2.00  0.23 2.95  0.49 -4.024 0.446 

情绪消极 1.73  0.49 2.67  0.58 -2.922 0.441 

情绪激动 2.07  0.15 2.86  0.26 -6.030 0.203 

心理淡漠 2.40  0.49 2.33  0.58 0.206 0.456 

盲目自信 1.80  0.73 3.14  0.51 -3.735 0.767 

注意分散 1.80  0.38 3.10  0.69 -3.756 0.137 

心理焦虑 2.00  0.34 2.57  0.94 -1.513 0.044 

表 2 数据显示，利用 t 检验去分析主力和替补篮球运

动员在比赛中可能出现心理紧张、情绪消极、情绪激动、

心里淡漠、心里胆怯、盲目自信、注意分散、心理焦虑 8

个维度的差异性。 

表 1  不同位置篮球运动员可能出现的心理状态方差结果 

 控卫 分卫 小前锋 大前锋 中锋 F P 

心理紧张 2.11±0.19 2.56±0.77 2.50±0.70 2.34±0.94 2.67±0.47 0.322 0.867 

情绪消极 2.00±1.20 2.00±0.33 2.34±0.94 2.67±0.47 2.67±0.47 0.432 0.788 

情绪激动 2.33±0.34 2.67±0.58 2.16±0.23 2.50±0.71 3.00±0.00 1.068 0.432 

心理淡漠 2.22±0.51 2.44±0.51 2.50±0.24 2.34±0.94 2.36±0.52 0.072 0.982 

盲目自信 2.33±0.67 2.78±0.96 2.67±1.41 2.00±1.41 3.17±0.71 0.439 0.793 

注意分散 2.11±0.38 3.00±1.15 2.00±0.00 2.16±1.18 3.50±0.24 1.569 0.287 

心理焦虑 2.11±0.19 2.44±0.51 1.32±0.45 2.33±0.94 3.5±0.24 5.042 0.036 

心理胆怯 2.22±0.69 2.56±0.96 2.67±0.47 2.50±0.70 3.00±0.00 0.374 0.821 
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可以看出：主力和替补篮球运动员在比赛中可能出现

心理紧张、情绪消极、情绪激动、心里淡漠、心里胆怯、

盲目自信、注意分散 7 个维度的差异性维度上均不存在显

著性差异（p＞0.05），但在心理焦虑维度上存在显著性差

异。具体分析可知：主力和替补篮球运动员在心理焦虑维

度上存在显著性差异（T=-1.503，p＜0.05），主力篮球运

动员在比赛中出现心理焦虑的情况呈现出比替补篮球运

动员低的平均值。总之：替补篮球运动员在比赛中出现心

理焦虑的可能性比主力篮球运动员高，这就需要教练员在

平时训练或比赛中，更要注重对替补篮球运动员的指导。 

2.1.3 运动员对赛前状态的认知分析 

赛前状态的适应生理变化，能够提高运动员的运动能

力。对于篮球运动员而言，在正式比赛或训练前拥有良好

的赛前状态，对提高运动能力具有积极的作用。篮球运动

员对赛前状态的认知有利于教练员针对性地对不足点进

行有效训练。本文所调查的 12 名篮球运动员中，对赛前

状态的一系列问题做出了不同程度的回答，具体情况如下。 

表 3  篮球运动员赛前状态的调查情况（N=12） 

 人数 比例 

起赛热症 6 50% 

起赛冷淡 0 0% 

准备状态 6 50% 

运动员最佳赛前状态是准备状态，是运动员良好的赛

前状态表现，多见于优秀运动员。从表 3 的调查结果可以

看出，认为起赛热症是运动员的最佳赛前状态的人数占

50%，认为起赛冷淡为 0%，认为准备状态是运动员的最佳

赛前状态的人数占 50%。赛前状态可能表现出来的类型有

3 种，分别是起赛热症、起赛冷淡、准备状态。从调查结

果可以看出，认为赛前状态为以上 3 种的篮球运动员占

25%，认为赛前状态只有其中 2 种的占 25%，认为赛前状

态只有其中 1 种的占 50%。 

综上所述，总体看，高职男子篮球运动员对赛前状态

的认知情况并不高，不能很好地知道赛前状态的概念，这

对篮球运动员的平时的心理能力训练是不利的。 

2.2 影响运动员心理能力及赛前状态的因素 

2.2.1 教练员的训练效果因素分析 

教练员的是开展高质量训练工作的根本保证，其专业

素养的高低直接影响到训练的效果，从而影响到运动员的

心理能力及赛前状态。本文通过对主教练进行访谈了解到，

主教练有着 20 年左右的篮球运动经验和 6 年以上的高职

执教经历，并且有丰富的专业知识。主教练对每次训练和

比赛都基本会全力以赴，对每次训练的目的清晰，但对篮

球运动员心理能力的训练并不具备明显的周期性，篮球运

动员对于他的心理训练方法并不是太满意。从以上分析可

以得出，从篮球运动员的效果反馈来看，教练员虽然对心

理能力及赛前状态的专业知识比较了解，但对于相关方面

的训练没有较好的方案，这是影响篮球运动员心理能力及

赛前状态的因素之一。 

2.2.2 运动员专项年限的因素分析 

随着篮球运动员的专项年限时间越长，参加的训练或

比赛越多，其自身的心理能力就会得到更好的发展，在训

练或比赛中就会有良好的赛前状态表现。 

表 4  运动员专项年限心理状态方差分析结果 

 2～3 年 3～5 年 5 年以上 F p 

心理紧张 3.00±0.04 2.36±0.53 2.12±0.45 1.458 0.295 

情绪消极 2.66±0.47 2.25±0.57 2.17±0.89 0.331 0.726 

情绪激动 3.00±0.00 2.59±0.50 2.33±0.42 1.876 0.223 

心理淡漠 2.33±0.95 2.67±0.47 2.17±0.40 1.142 0.334 

盲目自信 2.83±0.23 2.91±0.88 2.88±1.04 0.655 0.567 

注意分散 3.16±0.23 2.67±1.15 2.28±0.74 0.805 0.478 

心理焦虑 3.34±0.47 2.75±0.50 1.72±0.39 12.863 0.011 

心理胆怯 3.00±0.00 2.67±0.81 2.33±0.56 0.938 0.424 

从表 4 中可看出，男子篮球队不同专项年限的运动员

在比赛中可能出现心理紧张、情绪消极、情绪激动、盲目

自信、注意分散、心里淡漠、心里胆怯、心理焦虑 8 个维

度的差异性，可以看出：不同专项年限的篮球运动员在心

理紧张、情绪消极、情绪激动、心里淡漠、心里胆怯、盲

目自信、注意分散 7 个维度上不存在显著性差异（p＞

0.05）。但在心理焦虑维度上存在显著性差异(p<0.05)。

由表 4 可知：在心理焦虑维度上存在显著性差异

（F=12.863，p＜0.05），有着较为明显差异的组别平均值

得分对比结果为专项 2～3 年＞3～5 年＞5 年以上。因此

得出篮球运动员专项年限越长，在比赛中出现心理焦虑的

可能性越小。 

表 5  运动员专项年限赛前状态分析结果 

 2～3 年 3～5 年 5 年以上 F P 

起赛热症 3.34±0.47 2.91±0.69 2.00±0.63 4.400 0.046 

起赛冷淡 3.00±0.00 2.42±0.50 2.11±0.50 2.701 0.021 

准备状态 3.33±0.00 2.16±0.19 1.92±0.80 70.894 0.000 

从表 5 中可看出，男子篮球队不同专项年限的运动员

在赛前可能出现起赛热症、起赛冷淡、准备状态 3 个维度

的差异性，可以看出：不同专项年限的篮球运动员在起赛

热症、起赛冷淡 2 个维度上不存在显著性差异（p＞0.05）。

但在准备状态维度上存在显著性差异（p＜0.05）。分析可

知：在准备状态维度上存在显著性差异（F=70.894，p＜

0.05），有着较为明显差异的组别平均值得分对比结果为

专项 2～3 年＞3～5 年＞5 年以上。因此得出篮球运动员

的专项年限越长，赛前出现准备状态的可能性越高。 

综上所述，篮球运动员在比赛中出现心理焦虑和在赛

前准备状态的良好与运动员专项年限有较大关系，因此运

动员专项年限是影响篮球运动员心理能力及赛前状态的
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原因之一。 

2.2.3 运动员对于运动成绩的期望因素分析 

一切训练活动都是为了提高运动员的竞技能力，所有

运动员参加比赛都力求创造理想的运动成绩。 

表 6  运动员可能出现的心理状态方差分析结果 

 
一定要赢 

平均数  标准差 

可以失败 

平均数  标准差 
T P 

心理紧张 2.33  0.55 2.67  0.58 -0.898 1.000 

心里胆怯 2.56  0.62 2.56  0.77 -0.003 0.776 

情绪消极 2.33  0.64 2.11  1.01 0.0456 0.382 

情绪激动 2.48  0.44 2.67  0.58 -0.587 0.637 

心里淡漠 2.37  0.51 2.33  0.67 0.104 0.873 

盲目自信 2.63  0.99 2.45  0.69 0.293 0.211 

注意分散 2.45  0.96 2.89  0.51 -0.746 0.112 

心理焦虑 2.14  0.71 2.89  0.84 -1.516 0.847 

从表 6 中可看出，利用 t 检验去分析 6 男子篮球运动

员在不同运动成绩的期望下在心理紧张、情绪消极、情绪

激动、心里淡漠、心里胆怯、盲目自信、注意分散、心理

焦虑 8 个维度的差异性，可以看出：不同专项年限运动员

在心理紧张、情绪消极、情绪激动、心里淡漠、心里胆怯、

盲目自信、注意分散、心理焦虑 8 个维度上不存在显著性

差异（p＞0.05）。综上所述，可以看出运动员对于运动成

绩的期望会影响篮球运动员的赛前状态。因此，运动员对

于运动成绩的期望不影响篮球运动员在比赛中可能出现

的心理状态，但影响运动员的赛前状态的表现。 

2.3 提高篮球运动员心理能力及赛前状态训练水平

的路径 

2.3.1 篮球运动员心理状态的训练方法 

心理紧张的克服方法可以通过表现放松法、自我暗示

放松法、阻断思维法、音乐调节法等。心里胆怯的克服方

法必须对症下药，有的放矢。情绪消极的克服方法可以通

过激励法、转移法、升华法、暗示法、体验法。情绪激动可

以通过提高运动员的训练程度，丰富运动员的比赛经验。心

理淡漠可以通过帮助运动员分析比赛的情况，使他们认真对

比赛。盲目自信可以通过教育运动员认真对待每一场比赛。

注意分散可以通过在平时加强培养运动员不为其他念头或

事物干扰所分心的能力。心理焦虑可以引导队员把思想集中

于比赛过程，少考虑比赛的结果。可以看出运动员希望平时

教练员多进行比赛训练，通过比赛的方式来克服比赛中可能

出现的不良心理状态。因此，教练员可以通过与校外球队沟

通，以获取更多的比赛机会，或是在平时多安排教师与学生

进行对抗赛，还应该在训练后多与运动员谈心，积极地鼓励

和表扬运动员，借此来达到提高心理能力的目的。 

2.3.2 篮球运动员赛前状态的训练方法 

良好的赛前状态可以预先动员人体的相应器官、系统

的机能，克服内脏器官的生理惰性，为即将进行的比赛或

运动训练做好准备，有利于机体快速进入高水平运动状态，

不良的赛前状态则会给运动训练造成不良影响。因此，教

练员在实践中有时需要采用相应的措施来调整篮球运动

员的不良赛前状态，以增强其运动能力。对此，教练员在

训练过程中应该不断提高篮球运动员的心理素质，对动机

不明确的篮球运动员应该端正其比赛态度，正确认识和对

待比赛的意义，在赛前根据运动员的情况合理地安排适宜

的准备活动，如果篮球运动员的兴奋性过低，则可安排一

些活跃、强度较大、时间较长、与比赛内容比较接近的练

习；如果篮球运动员过度紧张，可安排一些轻松、节奏感

强、强度小的练习。对于对手的实力，教练员应该提前对

对手进行系统的分析，了解对手的竞技水平，以及战术方

案等，做好相应的准备，从而来调整篮球运动员的不良赛

前状态。 

2.3.3 篮球运动员训练内容的安排 

对于篮球运动员不同的竞技能力构成要素，只有针对

性地对某一能力进行系统的培养，才能得到有效的提高。

对于篮球运动员心理能力的培养也是如此，不能过度地强

调培养技术、战术能力，而忽略培养心理能力。 

综上所述，对于篮球运动员训练内容的安排，教练员

的安排并不是很合理。除了在其他课中可以抽空进行一定

的心理能力训练外，在一个月的训练课中是可以系统地安

排一次心理能力课的，课中可以借助多媒体，通过训练视

频来分析运动员的心理状态，从而达到培养篮球运动员心

理能力的目的。 

3 结论 

（1）高职男子篮球队中，从不同位置篮球运动员在

比赛中可能出现的心理能力状况分析表明，不同职位的篮

球运动员在心理焦虑维度上存在较大的影响，内线篮球运

动员的心理焦虑明显严重于外线篮球运动员。 

（2）从主力和替补篮球运动员在比赛中可能出现的

心理能力状态分析表明，替补篮球运动员的心理焦虑明显

严重于主力篮球运动员。 

（3）篮球运动员对篮球教练员的心理能力及赛前状

态训练计划的满意程度分析表明，大部分篮球运动员认为

篮球教练员的心理能力及赛前状态训练计划效果不佳，少

部分篮球运动员认为篮球教练员的心理能力及赛前状态

训练计划一般。 

（4）篮球运动员的专项年限分析表明，不同专项年

限的篮球运动员在心理焦虑维度上存在显著性差异，专项

年限越长的篮球运动员在比赛中出现心理焦虑的可能性

越小。在准备状态维度上也存在显著性差异，专项年限越

长的篮球运动员赛前出现准备状态的可能性越高。 
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