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一、全面收集比赛相关信息

全面收集比赛相关信息，例如赛区情况（时差、海拔、天气等），食宿情况（饮食、

住宿、交通等），场地情况（草皮、场地设施等），竞赛日程及对手情况等。逐条分

析上述相关因素，制定针对性的比赛目标和训练方案。

例如，为有效避免对手球迷的影响，场地条件允许的情况下可制定在场馆内完成赛前

热身的方案。2018年俄罗斯世界杯揭幕战由A组的东道主俄罗斯队对阵同组的队伍

沙特阿拉伯队，由于当时东道主的球迷占据了在场观众的绝大多数，为了降低场内球

迷对本队球员的影响，沙特阿拉伯选择在开幕式体育场的室内馆完成了赛前热身。
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二、制定比赛方案

1.根据对手的情况，教练员要鼓励运动员相信自己的技术特点和能力，通过制定个体

可实现的小目标提升运动员的自信心，从而树立球队赢得比赛的信心。

2.对于比赛中可能出现的各种情况，准备相应的预案。以便运动员在比赛中遇到各类

情况时，心中有数，以保证球队能够在短时间内统一思想，保持清醒。同时，教练员

还要预判同样情况出现时对手的反应及相应的措施，以避免因各种突发情况而造成的

混乱，关键时刻能够理性思考比赛相关的各种问题，保持球队整体情绪稳定。
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三、针对性的模拟训练

1. 根据即将参加赛事的情况，进行针对性的模拟训练。

例如，根据对手特定的比赛风格。特定的海拔、特定的天气、特定的比赛强度等，组

织针对性的训练和比赛。此外，还可以通过播放录像或者想象模拟的方式，让运动员

感受可能出现的比赛情景，以加强运动员的心理准备。
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2. 针对特定的场景进行模拟训练

（1）对手重点队员的技术特点。

（2）模拟裁判员误判的影响。

（3）不同的比赛情景。

（4）模拟场外因素的影响。
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（1）对手重点队员的技术特点

根据对手不同位置重点球员的技术特点，进行针对性的模拟训练。

（2）模拟裁判员误判的影响。

通过模拟裁判员的误判，强化运动员在面对此类事件时对于自身情绪的调整，不再

纠缠于已成事实的判罚，快速引导球队的球队注意力回到比赛中，有助于保证运动

员在后续比赛中的正常发挥。
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（3）不同的比赛情景。

例如，根据本方处于人数不均等、领先、落后时等情况，演练不同的比赛方案。

（4）模拟场外因素的影响

通过在场边播放或组织观众在场边制造噪音的方式，有意识的干扰运动员的正常训

练和比赛。以此方式提升运动员的抗压和适应能力，有助于减轻球队在实际比赛中

遇到此类情况时的应激反应。
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四、放松练习

在大赛或者重要比赛之前，教练员可选择通过播放轻松音乐的方式进行放松练习，

以降低运动员的紧张程度。在播放音乐的同时，运动员可尝试回忆自己在比赛中优

异发挥的时刻，或者是精彩的进球片段。

通过此方式的放松练习，有助于降低运动员烦躁的情绪，保持良好的心理状态。
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五、营造氛围

通过营造和谐的团队氛围让运动员感受到来自各方面的支持和关心。尤其是在长期

封闭训练和重要比赛之前，运动员需要更多来自家人、朋友的鼓励和关爱。让运动

员感受到来自家人、教练员、球队工作人员、基地工作人员以及球迷等全方位的关

怀，有助于其自信心的树立和责任心的提升。

例如，在球员、教练员或者工作人员的生日，或者球队重要的纪念日组织相应主题

的团建活动，让每一名运动员都感受自己是团队的一分子，通过增强团队的凝聚力以

提升团队的战斗力。
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一、面对现实统一思想

比赛中出现任何情况，教练员都应让运动员不再纠结原因，接受已成的事实，全

心投入到后续比赛中，并在规则允许的情况下充分利用比赛的间隙时间进行适当

的调整。

例如，利用定位球、替补换人、补水休息等机会，通过言语或者手势让球队在短

时间内统一思想，根据比赛情况执行赛前准备的相应策略。
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二、鼓励运动员要坚定赢得比赛的信念

在比赛中教练员要鼓励运动员，场上情况瞬息万变，对手也会出现失误，困难都是

可以克服的，比分落后等不利因素都是暂时的，坚持到最后就是胜利者。

例如，在中场休息时，一方面通过国内外多个在比分落后情况下实现比分反超的案

例，激励运动员要相信自己能赢得比赛的胜利。另一方面，通过让运动员回忆之前

在类似比赛中的成功经验鼓励运动员，增强自我暗示，激发并增强其必胜的信心。
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一、尊重运动员之间的个体差异

每名运动员的成长经历和能力都不同，每个人的脾气秉性也有差异，教练员进行心

理恢复的方法应有差异性。

例如，有的运动员喜欢一个人安静的思考，教练员就针对性的给予其独处的时间，

并在合适的时机与其交流比赛的感受。有的喜欢通过与其他人交流比赛的感受，教

练员应提供更多队员之间交流的机会。教练员在交流中应注意谈话的语气要平缓、

氛围、环境、场合、肢体语言的应用。
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二、提升运动员的认知能力

关于人类认知形成过程的研究，德国学者霍夫曼在1993年提出了预知行为控制模

型的理论。该理论模型清晰的解释了人类从基于记忆的感知到优化选择的过程。

在体育活动，尤其是足球比赛中，运动员需要在瞬息万变的场景下快速做出对其最

优的选择。通过该理论能够较为直观的理解运动员通过比赛经验的积累，逐渐提升

个人决策能力的过程。
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按照该模型的理论，当一名运动员遇到一个新的情景，他会基于其所经历过的类似情

景所总结的经验，预判新情景下即将发生的情况，并根据他的判断选择在当时比赛情

景下最优的比赛行为。
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将其实际行为的结果与其预判的结果进行比较：

若预判的结果与实际行为的结果一致，则说明其对该情景预判的成功。之后遇到类似的

情况，他会进一步坚定该预判的结果。
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将其实际行为的结果与其预判的结果进行比较：

若实际行为的结果与预判的结果不一致，则说明其对该情景的预判与实际存在差异。

可能有些相关因素并未被纳入他的分析之中，需要考虑是否要将新的分析因素纳入其

对该情景的预判中。
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结果一致
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这样的机制能够较为全面的解释人类认知形成的过程。随着年龄的增长，比赛经验的积

累，运动员在面对各类比赛场景时，对结果的预判也会越加快速、准确。



无论运动员的发挥是否达到既定的目标，

教练员都应该与运动员共同分析比赛，并

在复盘的过程中对于运动员在比赛中的发

挥给予客观的评价，让运动员能客观认识

存在的各种问题。通过多次复盘分析，有

助于运动员认知能力的全面提升，帮助其

树立自信心。
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