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疲劳的调节

第一部分：疲劳的调节

一、心理疲劳的表现形式和原因

二、解决的措施



一、心理疲劳的表现形式和成因

（一）表现形式。

（二）成因。
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（一）表现形式。

心理疲劳有较为明显的特征，例如运动

员精神和身体的疲惫感，厌倦训练并且

在训练中表现出较为消极的态度。这样

的情况常见于球队长时间大负荷训练的

中后期和封闭性训练阶段，以及重要赛

事的前后期。
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（二）成因。

长时间封闭环境内的训练以及相对单调枯燥的生活环境；

因训练负荷变化而引发运动员身体和心理的不适应；

在训练过程中缺少及时反馈和评估，运动员训练满意程度较低。
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二、解决的措施

（一）制定合理的训练目标。

（二）多样化的调节方式。
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（一）制定合理的训练目标。

1. 训练目标的分类

2. 目标的制定
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1. 训练目标的分类

（1）长期和短期目标

（2）结果目标与过程目标
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（1）长期和短期目标

根据时间划分，目标可分为长期目标和短期目标。

长期与短期目标的关系：

长期目标指引短期目标制定的方向，短期目标需要根据长期目标的指引进行调整。
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长期目标例如：

2020赛季出场达到15次；

2020赛季场均跑动距离排全队前5名；

2020赛季助攻达到5次以上；

2020赛季得黄牌数量少于5张；

2020赛季体重控制在83公斤以内。

短期目标例如：

本月控制体重在85公斤以内；

本月有氧跑步训练中达到全队的平均水平；

本周比赛争取进入首发名单。



（2）结果目标与过程目标

根据内容划分，可分为结果目标和过程目标。

结果目标是指运动员是否能够达到既定的目标，而针对运动员个人训练和比赛过

程的目标相对容易进行客观的量化评估。

若将过程目标与结果目标有效结合，有助于提升运动员对于自身的感知。
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2. 目标的制定

（1）客观全面评估运动员的能力

（2）长期与短期目标的结合

（3）关注过程目标
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（1）客观全面评估运动员的能力

对于运动员训练和比赛目标的制定，教练员不但要参与其中而且要与运动员积极

沟通交流，通过训练和比赛的反馈信息客观评估运动员的能力，帮助运动员了解

自身的优势和不足。

根据个体的实际情况，与其共同制定合理的训练和比赛目标。在运动员达到或

者完成既定目标之前，教练员要多鼓励运动员，潜力很大，继续努力。
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（2）长期与短期目标的结合

在训练和比赛中，设定短期目标容易使运动员在短时间内看到努力的收获，他们

更容易得到积极的反馈，有助于强化运动员对训练的兴趣及提高自信。教练员应

当尽可能设置多样化的短期目标，包括技术训练、身体训练、心理训练、伤病恢

复等。这些目标应具备可实现，可量化，周期短的特点。

将长期目标与短期目标有机结合，有助于长期保持运动员的训练热情。
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制定“阶梯型”目标是常用的方法。首先确

定运动员通过努力所能达到的水平，在当前

水平与既定目标水平之间设定若干阶段性的

小目标，根据各阶段性的目标明确若干短期

目标。通过在训练中逐步达到这些小目标，

提升运动员的能力。例如教练员在每堂训练

课之前为运动员制定一个能够完成的小目标。
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（3）关注过程目标

运动员可以掌控技术动作完成的质量，但技术行为是否达到既定的结果目标，运

动员只能掌控其中的一部分因素，另外一部分因素取决于场上队友还有对手的表

现，以及若干外界环境因素的影响（如裁判、天气、场地、观众等），而这些因

素是运动员所无法掌控的。关注过程目标的完成情况有助于提升运动员对训练和

比赛的主动性和积极性。
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（二）多样化的调节方式

1.与运动员共同制定训练计划，增加其自主决策的程度。

2.训练环境及方式的定期改变。

3.培养业余爱好，丰富休息方式。

4.营造氛围。

5.放松练习。
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1.与运动员共同制定训练计划，增加其自主决策的程度。

教练员为运动员提供尽可能多自主决策的机会，例如在条件允许的情况下，让运动员

决定耐力训练是在训练场馆内还是在郊外，制定几套准备活动的方案让运动员选择。

通过这种方式增强运动员主动自控的感觉，减少运动员被动的感觉。
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2.训练环境及方式的定期改变。

可通过定期变换准备活动时播放的音
乐、体能训练的内容、技术训练的形
式、定期变换不同的训练场地以及训
练场地布置的变换（更换背景板和宣
传画等），通过这些措施在一定程度
上降低因训练引发运动员的枯燥感。
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3.培养业余爱好，丰富休息方式。

鼓励运动员培养业余爱好，鼓励他们在休息时间进行自己感兴趣的活动（如读书、绘

画、书法、合唱、跳棋、围棋等活动）。同时，可根据实际情况考虑定期组织一些集

体休闲活动（在户外开阔区域组织登山、卡丁车、拔河、放风筝、骑行、划船、河边

散步等活动），以丰富运动员的业余生活，减少运动员由于长期关注训练和比赛而引

发的心理疲劳。
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4.营造氛围。

教练组在特殊的日子里送运动员贺卡（例

如运动员的生日），以及在运动员受伤康

复的阶段通过小范围的谈心等方式给予其

更多的鼓励和关注，对于运动员的合理需

求及时给予积极反馈。还可通过定期邮寄

小礼品等方式使运动员感到来自教练团队

的关心和集体的温暖，降低运动员的心理

疲劳感。
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5.放松练习。

放松练习有助于降低运动员神经系统的兴奋

性。可通过营造轻松舒缓的环境和保证充足

的睡眠时间使运动员的肌肉和中枢神经系统

得到充分放松。定期的放松练习（播放令人

愉悦的音乐、观看内容轻松的电影、瑜伽练

习等），可缓解因压力及长期单调的生活以

及大负荷训练引发的疲劳感。
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适应能力的提升

第二部分：适应能力的提升

一、信息收集。

二、模拟训练。

三、心理准备。



一、信息收集。

提前收集有关比赛的各类信息。全面
收集各种可能对比赛结果产生影响的
因素，例如饮食习惯、住宿条件、交
通情况、对手比赛风格、重点球员技
术特点、时差、气温、医疗保障、比
赛和训练设施等。
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二、模拟训练。

为提升对于在比赛中有可能成为新的变
化因素的适应，教练员可安排球队进行
针对性的模拟训练，以提升运动员在新
环境下的适应度。例如，可根据参赛地
的实际情况（海拔、温度、湿度、草皮
等），选择在与比赛条件类似的场地提
前进行适应性训练，以及选择与比赛时
间接近的时间段进行训练。
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三、心理准备。

针对对手的整体实力、技术与战术特点，

教练员可安排运动员以小组讨论的形式，

着重研究如何应变的战术和心理策略，

并针对比赛中可能出现的情况和问题进

行预判和分析。通过预判比赛中可能会

发生的事件，分析届时运动员可能会出

现的心理状态，研究针对性的比赛策略

及预案。
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第三部分：练习示例

一、疲劳的调节。

二、适应能力的提升。

练习示例



一、疲劳的调节

组织：按照运动员水平调整场地大小，例如15X15米。

人员：4名运动员。

次数:每组练习时间30至90秒。

方法:

1对3防守小球门。每一组练习中，3名进攻队员有10次进攻机会。进攻方尽可能多的完成进球。
防守方获得控球权后射门成功得三倍积分。每组训练结束后计算总得分。进攻方只允许在防守
方球门前规定区域外射门。防守方只能在规定区域外进行防守。每组练习时间最多持续90秒。

观察要点：

运动员是否主动承担挑战、积极主动、每分必争。
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二、适应能力的提升

组织：按照运动员水平调整场地，例如70X40米。

人员：9至12名运动员。

时长：每组10至15分钟。

方法：

3名红队运动员尝试至少完成相互间5次传球后，将球传给场地中任意1名白队运动员。当红队
运动员成功将球传至白队运动员后，3名白队运动员尽可能快速的聚集在成功接球的白队运动
员所在的区域。同时，3名红队运动员各自分散在其他3个区域。若红队未能成功将球传至白
队运动员，则3名白队运动员尽可能快速的聚集在截获足球的蓝队运动员所在的区域，同时3
名蓝队运动员各自分散在其他3个区域。

观察要点：

根据比赛情况（比分、战术、比赛时长）进行调整。
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练习示例：适应能力的提升
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