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摘  要 

校园足球运动员心理状态与体能、技战术训练同等重要。当前，许多青少年球员在训练中技术娴熟，但

在比赛中常因心理素质不足导致发挥失常，科学的心理训练能够能帮助球员建立稳定的比赛心态、提升

抗压能力、优化决策效率，并培养团队协作精神。因此在日常训练教练员在注重身体、技术、战术训练

的同时，更要注重心理素质的训练。 
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Abstract 
The psychological state, physical fitness, and tactical training of campus football players are equally 
important. Currently, many young players are skilled in training, but their performance is often dis-
rupted due to insufficient psychological resilience during matches. Scientific psychological training 
can help players establish a stable game mentality, improve stress resistance, optimize decision-mak-
ing efficiency, and cultivate teamwork spirit. Therefore, in daily training, coaches should not only 
focus on physical, technical, and tactical training, but also pay attention to the training of psychological 
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qualities. 
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1. 前言 

在现代足球运动中，竞技水平的差距不仅体现在技术、战术和体能层面，更深刻地反映在球员心理

素质上。校园足球作为青少年足球人才培养的重要阵地，其目标不仅是提升学生的运动技能，更是通过

足球运动促进身心全面发展。然而，当前校园足球训练普遍存在“重技能、轻心理”的现象，许多球员在

训练中表现优异，却在比赛中因心理波动导致技术变形、决策失误，甚至影响团队整体发挥。因此，加

强足球运动员心理训练，借助科学、合理的训练方法指导，帮助其在合理调节身心状态、全面提升足球

技能中更好释放自己、提升自己，为高校足球运动项目更好发展提供坚实保证。本文将探讨高校足球教

学中学生心理训练的必要性及有效方法，旨在为教练和学生提供强有力的理论指导。 

2. 足球运动员心理素质的概况 

2.1. 足球运动员心理素质概念 

运动心理素质是指运动员在竞技活动中，能够保持最佳心理状态，有效调节情绪，适应比赛压力，

以及积极面对挑战的能力[1]。足球运动员的心理训练，就是指足球教师在足球训练时，有意识或无意识

地对足球运动员进行心理层面的教育[2]。在训练、比赛及竞技环境中，稳定调控自身心理状态，高效应

对压力与挑战的综合性能力，是技术、战术和体能发挥的心理基础，直接影响竞技表现和运动生涯发展。

其主要构成因素有情绪调控能力、抗压与逆境应对、专注力与注意力分配、自信与自我效能感、团队心

理协调。总的来说，足球心理素质是融合神经科学、运动心理学和实践经验的复合能力体系，其培养应

贯穿运动员生命周期，并与技战术训练形成协同效应。现代足球竞技中，心理优势已成为决定顶级球员

与普通球员的关键“胜负手”。 

2.2. 运动员心理素质内涵 

在大多数情况下，运动员心理素质的建设来自教练在课堂有意识、无意识的讲述，而后结合科学的

训练方式健全心理素质。高校若想要更好地提升运动员心理素质，就要从本质上去了解运动员的心理素

质构成部分[3]。人的心理素质是由先天性和后天性这两种组成的，先天的因素和后天的因素是相互联系、

相互制约的，良好的心理素质不仅能帮助运动员在赛场上稳定发挥技术水平，更是可以应对复杂比赛环

境、实现团队协作的关键因素。其内涵主要包括，首先，在认知能力上，认知能力是足球运动员心理素

质的基础层次，在高速对抗的比赛中，运动员需具备敏锐的感知觉，在复杂紧凑的防守人群中精准捕捉

到传球线路和射门角度。同时，良好的注意力分配能力不可或缺，中场球员在组织进攻时，既要观察队

友跑位，又要留意对手的防守漏洞，只有这样才能创造进攻机会，这种认知能力直接影响比赛的战术执

行效率。其次，情绪调控能力决定运动员能否在高压环境下保持稳定发挥，即使球队处于劣势，依然可

Open Access

https://doi.org/10.12677/aps.2025.133041
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


朱佳文 等 
 

 

D DOI: 10.12677/aps.2025.133041 300 体育科学进展 
 

以通过合理的方法进行情绪管理，组织起多次具有威胁性的进攻。相反部分球员因裁判判罚不公的原因

而情绪失控，不仅影响个人表现，还可能会导致球队陷入被动。积极的情绪可以激发竞技状态，消极情

绪则可能引发技术动作变形，因此情绪调控是运动员必备的心理素质。第三，意志品质是足球运动员在

赛场上的精神支柱。在英超赛场上，莱斯特城奇迹夺冠背后，正是全队坚韧不拔的意志支撑。面对强大

的对手和长期赛程压力，球员们凭借顽强的毅力坚持到最后。勇于挑战自我、主动承担负责任的意志品

质，更是优秀运动员与普通球员的重要区别。第四，足球运动对抗激烈，在比赛过程中不仅是双方球员

技战术的比拼，也是心理素质的较量，稳定的心理素质能够使球员更好地集中注意力，避免运动损伤的

发生[4]。第五，可以提高球员的心理韧性，有助于比赛表现的提升，良好的心理韧性有助于球员未来适

应更强的竞争环境[5]。最后，个性心理特征塑造了运动员的赛场行为模式。自信心是运动员发挥技术的

前提，梅西在比赛时对自身技术的高度自信，使其敢于在关键比赛中盘带突破。独立性体现在进攻组织

时，球员能够自主选择合适的战术策略。而团队合作精神则要求个体服从整体。足球运动员的心理素质

是一个多维复合的体系，认知能力、情绪调控、意志品质与个性心理特征相互影响、协同作用。在训练

与比赛中，重视心理素质的培养与提升，不仅有助于运动员突破竞技瓶颈，更能推动整个团队在高压赛

事中实现突破。 

3. 校园足球教学中心理训练的必要性 

加强对于足球运动员的心理训练，可以帮助其在更好认识自己、全面了解自己的基础上，更好释放

自身足球潜能，以更加浓厚的兴趣、更加积极的态度，投身足球运动[6]。首先，心理训练可以有效提升

比赛表现，足球比赛充满不确定性(比分落后、裁判员误判)，所以心理训练能帮助球员保持专注，减少焦

虑，在关键时刻做出合理决策，比如在点球大战时，抗压能力能直接决定比赛的胜负关系。其次，心理

训练可在一定程度上增强运动员自信心，年轻球员会经常因为失误或批评而自我怀疑，心理训练可帮助

球员巩固自信心。避免“畏首畏尾”的表现。第三，可以培养团队凝聚力，足球是一项团体项目，心理训

练(沟通练习、信任游戏)能改善队友关系，强化合作意识。第四，心理训练可帮助运动员从容应对挫折。

校园足球可能会面临伤病、输球等挫折，心理韧性训练可以帮助球员快速调整心态，以更好的状态应对

比赛。所以，在足球比赛过程中，运动员的心理素质尤为重要。心理素质训练其实就是高校足球运动员

在训练过程中，教师采用一些手段，有意识地影响足球运动员的心理，并且采取一些合理的训练策略[7]。 

4. 校园足球教学中心理训练的方法 

4.1. 表象训练法 

表象训练法在校园足球中，是一种通过心理模拟技术帮助球员提升技术动作、战术理解和比赛心理

状态的有效方法。它通过激活大脑中的运动记忆和感知觉系统，强化神经-肌肉联系，从而在不进行实际

身体训练情况下提高运动表现[8]。通过这一方法，学生能够建立清晰而准确的动作图像，提高技能的记

忆和熟练度，同时也增强了情绪控制能力，对足球教学产生了积极的影响[9]。当球员在脑海中清晰想象

某个动作，大脑皮层中控制该动作的区域会被激活，与实际执行时的神经活动高度相似，从而巩固动作

记忆。校园足球训练时间也相对有限，表象训练法可作为一种“无损伤补充训练”，尤其是在运动员伤

病恢复期或是赛前准备阶段。 表象训练法成本低、安全性高，通过系统应用，可帮助球员在有限时间内

提升技术稳定性、战术意识和心理适应能力。 

4.2. 模拟比赛训练法 

在竞技赛场的高压环境下，球员常会感到紧张、呼吸急促、压力和焦虑等不良心理因素，这些因素
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会影响球员的决策能力和比赛表现力[10]。在校园足球教学中，模拟比赛训练法是通过高度还原真实比赛

场景的心理训练手段，帮助球员适应比赛压力、提升临场决策能力和团队协作能力的有效方法。其核心

在于通过人为制造比赛中典型压力情境如比分落后、裁判干扰等，让球员在训练中提前体验并学会应对，

从而在真实比赛中实现心理状态的稳定发挥。首先，通过比赛的真实模拟训练可以帮助球员适应比赛心

理压力，校园足球普遍缺乏正式比赛经验、容易因紧张导致技术动作变形，模拟训练可降低对未知情境

的恐惧，提高抗压能力。其次，可提升快速决策能力，在比赛中的决策速度可直接影响胜负，模拟训练

可缩短反应时间。因此，在平常的模拟比赛训练中就可以通过提高对足球的认识、对运动中必须要牢记

的众多人或物的典型特征来达到有效提高自己的注意力和观察力的目的[11]。教练员在训练中也应注意

真实性，避免流于形式，同时结合鼓励教育，帮助球员建立享受挑战的竞技状态。 

4.3. 培养感知能力 

感知能力的培养是心理训练的重要组成部分，它直接影响球员的观察力、预判能力和决策速度。优

秀的感知能力能让球员在高速对抗中捕捉关键信息如队友跑位、对手防守漏洞，从而做出最优选择。在

平时训练中，运动员都是靠足球球速、经验、飞行轨迹以及方向判断足球的落脚点，但是培养运动员的

感知能力可以帮助其快速扫描场上的动态信息，以及可以快速识别对手的常见战术套路如边路传中包抄，

通过对手肢体动作摆动腿方向预判其意图，还可以帮助球员对自身、球、队友以及对手的相对位置保持

清晰认识。 

4.4. 提高抗压能力 

抗压能力的培养是心理训练的核心目标之一，年轻球员容易在比分落后时产生焦虑、紧张、自我怀

疑，从而导致动作技术变形、决策失误。科学的心理训练能显著提升球员的抗压能力，帮助他们在关键

时刻保持冷静并发挥正常水平。足球运动本身就是一项具有一定竞争性和压力的运动，因此，学生需要

具备强大的抗压能力[12]。还可以在训练中设置压力放大器把比分牌显示 0-2 落后以及让裁判做出 3 次不

利于球队的判罚。足球比赛对抗激烈，球员会出现失误后容易产生紧张、焦虑等负面情绪。在比赛时如

遇动作失误，一些球员会通过触摸球袜上预设的凸点这类特定动作，给自己一种心理暗示，形成心理上

的条件反射。就像 NBA 球员库里在罚球前会咬一口护齿，通过这种重复动作，帮助自己将注意力从失误

中转移，缓解紧张情绪，重新找回比赛状态，起到平复心情、稳定心态作用。此外还可采用 4-7-8 呼吸法

来挑战心态和状态，也称呼吸放松法，吸气 4 秒之后屏气 7 秒再呼气 8 秒，并且重复个人触发词(如克罗

斯的“下一球”)。这种呼吸法通过有意识地控制呼吸节奏，可以在一定程度上激活副交感神经系统，从

而达到放松地效果。4-7-8 呼吸法可以帮助他们缓解这些负面情绪，让身体和心理快速恢复平静，以便更

好投入到后续比赛中。皇马球员使用该流程后，失误 3 分钟内技术恢复率达 92%。在比赛时也要注意控

制节奏利用拖延战术，比如系鞋带、换球以及门将慢速摆放球等延缓比赛节奏。 

4.5. 重视榜样激励作用 

榜样激励是一种有效的心理训练手段，通过树立可模仿的标杆形象，激发球员的内在动力、规范行

为准则并强化团队认同感。科学的榜样激励不仅能提升个人技术水平和比赛心态，还能塑造球队文化。

校园足球教学中可以增加对球星经典动作的赏析和讲解，提高球员的训练积极性，鼓励球员积极参与训

练，从而提升训练水平[13]。发挥榜样激励效应将目标具象化，将抽象的“优秀球员”标准转化为具体可

参照的行为如 C 罗的自律、梅西的团队意识，通过榜样的成长故事激发运动员自我效能感，对照榜样行

为反思自身不足。校园足球的榜样激励要突破最简单的贴海报层面，让抽象的精神力量转化为具体的训

练行动。 
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5. 结语 

校园足球的心理训练不是“锦上添花”而是“雪中送碳”的基础工程。是现代足球教育体系中不可

或缺的核心环节。它既能解决当下比赛表现问题，更着眼于长期发展。在当今体教融合背景下，心理训

练是让足球回归教育本质的重要实践路径，也是培养“会踢球的学霸”和“懂得学习的球员”的关键突

破口，不仅是为了赢得比赛，更是为了培养坚韧、智慧、团结的新时代青年，让每一位球员在足球中学

会面对挑战，在竞争中保持风度。 
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