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自信心的培养

第一部分：自信心的培养

一、加强运动员自身的认知

二、因素分析

三、积极思维方式的培养



一、加强运动员自身的认知

（一）通过全面的自我分析和评价，加强运动员对自身的认知。

（二）养成定期复盘的习惯。
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（一）通过全面的自我分析和评价，加强运动员对自身的认知。

运动员的自信心往往来源于对自身技术特点和特长的认知。教练员在训练中通过高

标准、甚至苛刻的要求全面了解运动员技术掌握的情况，并通过积极的评价和反馈

提高运动员对于自身特点和自身优劣势的认知。教练员应在训练中结合运动员的自

身特点，通过强化技术特长、打造个人技术特色的方式帮助运动员建立自信心，有

助于运动员在关键时刻保持稳定发挥的信心。
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（二）养成定期复盘的习惯

很多运动员虽然经历了很多比赛，若缺少比赛之后的思考与沉淀，这些经验只能是很

浅层经验的叠加。复盘是一种反思精神，通过复盘能够让运动员意识到存在的不足，

让运动员在每一次比赛之后能学到更多，通过定期的复盘有助于运动员更快速的成长。

经验的简单叠加只能是量变，通过思考才能带来质变。
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二、因素分析

（一）明确可控因素。

（二）进行归因分析。
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（一）明确可控因素。

教练员与运动员共同分析可能会影响运动员在比赛中发挥的因素（例如，比赛时的

天气情况、准备活动练习的项目、场地和草皮情况、裁判组人员构成及执裁风格、

球队的饮食和营养、比赛时使用的器材、对手发挥的情况、比赛战术的制定、场边

观众因素等），并逐项对所有因素的可控程度进行分级评估（例如完全不可控、部

分可控、完全可控）。通过这样的尝试可以使运动员明确其在比赛中可控的相关因

素及可控的程度，他们在比赛时只需关注并努力把握可控的因素。
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（二）进行归因分析。

对于运动员而言，某个技术行为的执行或是某场比赛的结果，无论成功与否，运动

员都会根据自身的理解对于结果进行归因分析，分析的结果会影响运动员之后的判

断和行为。并且，归因分析结果在一定程度上会影响运动员的判断力和自信心，教

练员应引导运动员尽可能进行客观的归因分析。
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三、积极思维方式的培养

（一）强化成功经验的积极作用。

（二）积极的自我暗示。

（三）充足的思想准备。
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（一）强化成功经验的积极作用。

已有的成功经验是对个人自信心产生影响最重要的因素。从运动员心理发展的角度分

析，已取得的成功经验是未来取得成功的基石，已获得的成功经验是培养运动员强大

自信心的重要基础。

教练员可通过再现成功经验的方式，让运动员主动回忆自己高水平发挥的片段（精彩

的进球或者扑救、传球等），脑海中再现完美的个人技术动作，重温当时愉悦的心情。

这样的练习有助于运动员稳定情绪，调整状态，增强个人的自信心。
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（二）积极的自我暗示。

1.训练

2.比赛
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1.训练

教练员可通过收集并分析运动员个人训练的数据，了解其训练水平提升的情况。通过与

以往个人训练数据的对比，积极解读运动员在各阶段的进步程度，强化运动员个人的自

信心。

例如，教练员可以结合体现运动员训练水平提升的数据，用“很多事情不是你做不到，

只是你以为自己做不到。”等类似的语言鼓励运动员勇于挑战自我，尝试新的目标。
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2.比赛

在高水平比赛中，双方队员的自信心是随着比分和

场上情况的改变而动态变化的。当本方的信心增加

一分，给对手信心的压力就相应的增加一分。本方

多坚持一分钟，胜利的可能性就会增加。教练员要

培养运动员通过自我暗示的积极思维提升自信心，

要鼓励运动员努力坚持至最后一刻。
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运动员可采用“相信自己在压力下能坚持到最后”、“相信自己在压力下也能高质量的

完成射门/传球”等积极的自我暗示，提升个人的自信心。

在面对实力强大的对手时，更要积极进行自我暗示，在不利情景下寻找有利因素。

例如，实力强大的对手往往要担负更大的思想压力。实力强的对手需要承担更大的期望

和目标，强大的对手更担心会产生因发挥不佳而引发的后果，相比之下对手想赢怕输的

思想包袱更重。
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（三）充足的思想准备。

教练员通过制定细致的心理预案，明确适合个人的应对策略，针对性的加强运动员在

困难情况下的心理准备。

教练员赛前训练中需要与运动员积极交流，让队员们全面了解对手的优势和劣势。并

根据对手的情况（例如，对手的伤病情况、得牌情况、体能状况），结合自身特点制

定针对性的比赛方案。
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交流能力的提升

第二部分：交流能力的提升

一、目标明确，及时沟通。

二、换位思考。

三、尊重个体的差异。



一、目标明确，及时沟通。

教练员发现问题后要尽可能在第一时

间与运动员及时沟通。沟通的目标要

清晰，教练员与运动员沟通中，尽可

能客观、具体的指出问题，做到聚焦

事实，就事论事。
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二、换位思考。

教练员应根据运动员的实际情况选择合

适的时机和地点进行沟通。在沟通中教

练员应耐心的倾听，并以鼓励和赞美的

方式给予运动员积极的反馈，通过展现

坦诚的态度增加谈话的安全感。

交流能力的提升



三、尊重个体的差异。

因个人成长环境和自身能力的不同，不同的运动员在性格和认知等方面存在着一定的

个体差异。教练员应根据运动员之间个体差异的客观现实，求同存异。在共同目标的

基础上，根据运动员不同的角色定位，制定相应的训练计划和要求，培养运动员个性

和特点的发展，发挥团队中每一名成员的优势，促进团队成员之间的优势互补，增强

团队的战斗力。
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第三部分：练习示例

一、自信心的培养。

二、交流能力的提升。
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一、自信心

组织：按照运动员水平调整场地大小，例如40X40米。

人员：6名运动员和1名守门员。

次数:  每组进攻方5次机会。

方法:

3名进攻队员有5次进攻机会。每次组织进攻之前，进攻方可选择防守队员的人数（1、2或3
名）。进攻方射门成功，按照当时防守队员人数计算得分。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。

观察要点：

运动员是否有勇气面对困难、迎接高难度的挑战、敢于面对风险、决策果断、尝试克服困难。

练习示例
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二、交流

组织：按照运动员水平调整场地，例如50X45米。

人员：10至18名运动员和2名守门员。

时长：每组3分钟。

方法：

按照如下规定组织常规的小组对抗赛：

不允许用言语交流、只允许1名队员用言语交流、只允许守门员用言语交流、逐渐增加可以
用言语交流的人数。

观察要点：

远动员之间肢体语言和信息传递及反馈的情况。
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练习示例：交流
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