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特 别推 荐
浅析运动员心理素质对比赛胜负的影响
□天长市广陵小学  舒忠林
随着社会的进步，乒乓球运动的蓬勃发展，运动员在体能和攻防意识等方面提升很大。两个
水平相当的运动员，胜负的关键不仅是各自的技术水平和身体素质，心理素质的差异也是重
要的决定因素，这一点已经被很多专家教练和运动员及乒乓球爱好者所认可，所以乒乓球运
动员的心理素质对比赛胜负有很重要的影响。
一、乒乓球比赛过程中影响胜负的因素
1.技术水平对比赛胜负的影响
乒乓球是一项技术性的运动，所以勤加练习是关键，在训练过程中特别是在早期，所有的精
力都要投入到技术训练中，然后随着经验的增加，技术越来越娴熟，比赛胜率也就自然增
大。
2.战术运用对比赛胜负的影响
战术的使用要根据竞争双方的具体情况来定，技术和战术密切相关，所以乒乓球运动员经常
将之统称为技战术。技术是战术的基础，掌握全面、实用的技术，就可以使用多变的战术，
只有合理利用策略，才能充分发挥技术。
3.经验对比赛胜负的影响
有经验的选手能进行技、战术调整以适应比赛，可以根据对手的特点扬长避短，会观察对手
的具体表现而进行适当的调整，再加上经验丰富的教练进行旁观的优势，及时给予有效的提
示和引导。
4.心理对比赛胜负的影响
经常参加不同比赛的乒乓球运动员，他们有技术有能力，双方之间的差距不大，但在最后关
键时候，往往由于心理素质的差异影响着比赛的走向，这就表明了比赛更重要的是心理状态
的调整，心理战决定了谁是赢家。
5.状态对比赛胜负的影响
比赛状态与球员基本功、比赛经验、心理、赛前准备以及身体状况等都有着密切的关系，让
运动员一直保持良好的竞争力是不现实的，所以如果在大赛前，偶尔输几场比赛并非是坏
事，往往对运动员自身状态的调整能起到较大的作用。
二、乒乓球运动员比赛过程中出现的主要心理问题
1.比赛前出现的主要心理问题
过分自信。经验不足者往往对比赛的复杂性和困难评估不足，盲目乐观，高估了自身，结果
往往出其不意的有所反转。
态度低落。这种现象，多出现在体能、技能等运动能力不强的运动员身上，他们总是被一种
悲观的情绪包围，无法自拔；情绪低落，体力不佳，极少兴奋，也不愿过多训练，对比赛缺
乏信心，缺乏斗志。
过度紧张。赛前过度的紧张会造成思维反应迟钝，反应动作慢，严重者还会产生恐惧心理，
导致身体血压下降，面色苍白，出冷汗，手脚发凉，行动迟缓，求胜欲望低等消极状态。
2.比赛中出现的主要心理问题
运动员在比赛中经常有以下几种不良的心理状态：一是强者对弱者的比赛，强者受到各种不
同的压力时会不自觉地片面求稳，或一方领先较多时更容易出现，其后果是过渡球太多，给
了对手机会；二是弱者对强者的比赛，急于求成，想要一板打死，忽略了来球的旋转，凶狠
有余稳健不足；三是缺乏自信，面对强手时，或者他们落后很多时，产生了放弃的想法；四
是实力强的一方轻敌导致失利。
3.如何应对运动员比赛过程中出现的主要心理问题
树立良好的比赛动机。良好的动机是运动员参加训练和比赛的直接动力，是最重要的心理品
质之一，是产生求知欲和维持训练兴趣的主要心理因素，必须有目的、有计划地唤起运动员
的运动动机，不断提高动机水平。
榜样的鼓励。经常看经典的体育比赛视频，运动员学习优秀运动员在这关键时刻的意志品
质，教练可以用艰苦和处乱不惊的精英运动员们敢于胜利、勤勉敬业的行为，激发和调动运
动员训练和比赛的积极性。
增加自信心。自信心是运动员对自己未来取得运动成功能力的确信程度，是有力拼搏的精神
支柱，是夺取胜利的力量源泉。常要求运动员思考，如何战胜对手，如何排除干扰，如何打
破现有记录，这样的训练方法是可以增强必胜的信心的。
加强运动员的赛前适应性训练。比赛前利用模拟训练，如使用噪音干扰，让运动员重复体验
到比赛情况下的情景，这可以大大降低比赛对于运动员的刺激。
三、赛前的心理素质辅导
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1.做好临场前的情绪控制
比赛开始之前，运动员的情绪高涨，这时的心理状态容易出现一些负面的波动。教练员应采
取相应的措施，具体做法有：（1）转移注意力，可以缓解紧张的情绪。（2）调整练习内
容：可安排做一些激情的动作，幅度较大的、有趣的身体练习等；或布置一些轻缓、舒展而
又有韵律感的身体练习。
2.尽力排除赛前不良刺激
越临近比赛，运动员的情绪会越来越激动，到达比赛地点后，情绪更是容易产生较大的波
动。因此，教练员应对运动员的日常工作进行系统的安排，具体的做法可以采取：（1）比
赛之前不去观看对手的公开训练。（2）在比赛前不去理会对手的最新的信息，特别是不要
过分强调对手的优势。（3）赛前不去强调比赛的重要性和不要太在乎比赛的胜负，应尽可
能减少与外界的接触，如回避外界的电话等。（4）教练员要善于控制自己，用良好的情绪
去感染运动员。
3.赛中心理辅导和自我调节
比赛中运动员心理会因为各方面的影响产生很多的不良反应，最主要的是心虚和胆怯。面对
这些不良的心理状态我们可以通过以下几种方法来缓解：
自我暗示法：由教练指导运动员依次放松身体的各个肌肉群，同时加强呼吸，经过几次指导
后，让运动员自己完成，这种方法在一定时间内可以对不良心理状态起到缓解作用。
激励法：教练员可以通过休息时间口头激励运动员，提升运动员的比赛士气，化消极为积
极。
暗示法：利用客观刺激物，对运动员进行调节，如在比赛中运动员从教练员从容的表情，轻
松的语言及和蔼的态度中都会受到鼓舞，消除消极情绪。
四、结论
乒乓球运动发展到今天，运动员之间的技术、体能差距日渐减小，得失往往取决于心理能力
的高低，心态的及时调整和心态的放松、果断等等。所以，对于运动员的训练要增加自身的
心理承受能力，在比赛中调整心态，以避免面对竞争时由于不良的精神状态导致发挥失常，
输掉了比赛。

高 效课 堂
基于智慧课堂的教师信息素养提升实践探究
□泗县泗城明德小学  尤金叶
新时代的教学课堂跟传统的教学课堂有着很大的区别，社会的发展越来越快，我们的教学课
堂也在随着时代的变化而变化，智慧课堂的出现不仅仅实现了无纸化教学，更加贴近了学生
的实际生活，让学生的小学语文课堂也更加生动活泼，大大提高了课堂教学效率。
作为一名小学语文教师在智慧课堂的教学中首先要转变“角色”，改变自己以往的教学理
念，从原先的“传道授业解惑”逐渐转变成为社会培养有用且优秀的“智慧人才”。
一、基于智慧课堂的教师信息素养提升意义
教师利用校园内的计算机技术、网络技术、通讯技术，以及科学规范的管理对课堂内的学
习、教学、科研、管理以及生活服务有关的所有信息资源进行整合、集成和全面的数字化，
以构成统一的用户管理、统一的资源管理和统一的权限控制。这样的智慧课堂更加侧重于学
生在语文课堂内利用移动设备端通过无线接入校园网以及互联网，对于教师获取教学资源非
常有帮助。而教师在这场改革的语文课堂上，需要不断地提高自身的教学素质和信息素养，
从而能够更好地实现智慧课堂的成功“上市”，走进我们的校园。
二、基于智慧课堂的教师信息素养提升实践探究
1.运用情境教学法激发学生学习兴趣
情境教学法和智慧课堂的“搭配”是非常完美的，教师要为学生营造一种轻松愉快的学习课
堂氛围，让学生能够在小学语文的课堂上获取知识的同时收获快乐。例如在小学语文三年级
教材《我们的民族小学》的学习中提到了很多民族，有傣族、景颇族、阿昌族、德昂族等少
数民族，在我们国家西南边疆地区，因为地域、天气等原因导致生活习惯和学习方式等也有
所不同，但是当这些来自不同地域的学生到一所学校之后，会产生怎样的“化学反应”？这
肯定会是一所“神奇”的小学，通过文字的描述加上学生的想象我们了解到这所小学的“面
貌”，智慧课堂让学生能够更加清楚直接地看到这所学校的真实样子，一所边疆民族小学有
多美，学生在新时代的课堂上就可以直接看到，这样的课堂能够让学生更加喜欢并且主动去
学习了解。
2.运用生本教学理念加强学生主体地位
智慧课堂教学中采取了动态伴随式学习评价，即贯穿了课堂教学全过程的学习诊断和评价，
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教师可以根据这个实时评价更好地提升自身的教学素养，同时加强了学生在课堂上的主体地
位，充分发挥了学生的主体意识。例如在《金色的草地》一课的学习中，利用智慧课堂让学
生理解本篇课文的内容并进行自主学习理解，让学生能够基于自身掌握的知识进行综合学
习，联系实际生活中的大自然和童年生活的背景去阅读理解这篇课文。
3.因材施教提高学生自主学习能力
学生的学习能力和学习特点因为家庭背景、学习环境的不同，所以教师在教学过程中要因材
施教，避免学生的学习“雷区”，从而不断地帮助学生增长学习自信心，在学习中收获到快
乐。例如在《爬天都峰》的学习中，作者和老爷爷在相互鼓励中坚定信心，最终战胜困难，
他们在彼此的身上汲取力量。教师可以利用“互联网+”的思维方式和大数据、云计算等新
一代信息技术打造的智能高效课堂，在这样的智慧课堂上学生得到的知识更加丰富且有趣，
教师会为学生展现更加直接简洁的“天都峰”，以及文章中大家努力向上、积极陪伴最终到
达顶峰的“画面”。让学生自主学习，爱上学习。
三、总结
教师利用智慧课堂的教学模式帮助学生养成良好的学习习惯，让学生的学习更加直接且丰
富，学生在教师营造的积极快乐的学习氛围中爱上学习，并且主动参与到教师组织的教学活
动中，为接下来打造高效小学语文课堂奠定坚实的基础。

幼 儿教 育
在常规细节中提升幼儿的语言交往能力
□铜陵市人民幼儿园  王  君
语言交往是人与人之间沟通交流的主要方式，幼儿期是口头语言发展的最佳期。语言教育对
幼儿一生的口语表达能力起着重要作用，影响幼儿的一生。本文主要采用了文献法，对于在
一日活动中如何培养幼儿语言交往能力提出自己的看法。
一、创设良好氛围  激发幼儿表达愿望
1.抓住生活契机，让幼儿开口
当幼儿刚入园晨检时，教师就应该注意培养，可以创设一定的情境让幼儿自主开口表达，主
动和老师及同伴打招呼，相互问候，也可以开辟一个语言活动专栏，让幼儿与同伴说说在家
里发生的趣事，如果在周一的早晨还可以让幼儿相互之间说说周末发生的事，这样既能锻炼
幼儿的语言交往能力，又能促进幼儿情感的交流，促进友谊。教师还可以利用幼儿在饭后、
游戏、离园等分散时间，有目的、有计划地与幼儿交谈，尽量给每个幼儿一个说的机会，让
幼儿练习说、学习说。
2.给幼儿一定的鼓励，让其充满自信
幼儿的自信心是直接影响幼儿学习的态度和努力程度的重要因素。教师适当的鼓励引导，可
以调动幼儿语言交往的主动性和积极性。教师应多为幼儿提供畅所欲言的机会，鼓励幼儿大
胆表达。当幼儿在表达意思不完整时，教师不要急于纠正，以免给幼儿造成心理压力，从而
失去说的主动性、积极性。鼓励幼儿的每一次表达，让幼儿能从中体会到语言交往的成功和
快乐。
3.利用同伴的交流，促进幼儿的语言发展
同伴间的相互交流、学习可以促进幼儿的语言发展。幼儿在与同伴的交往过程中，会调动已
有的知识，运用语言技巧解决生活中的实际问题。
4.让幼儿多听，提供学习的机会
引导幼儿善于倾听，这是幼儿表达能力的先决条件。幼儿学习语言，首先要学会听，才能正
确地模仿——说。如通过幼儿故事，让幼儿知道当客人来的时候，妈妈不家，自己要像主人
一样热情而又有礼貌地招呼客人，给客人倒茶，并说“阿姨，请喝茶”。客人走时，要送客
人，说“阿姨再见”。幼儿在文学作品里，学到了礼貌用语，并且可以运用到实际生活中，
用礼貌语言进行交往。
二、在游戏中培养幼儿的语言交往能力
游戏对于幼儿来说，是他们最早、最基本的交往活动，游戏是幼儿交往的主要形式之一。交
往，有助于培养幼儿健全的个性。从幼儿年龄特点来看，小班幼儿通常以平行游戏为主，同
伴之间没有过多的语言交流，都是各玩各的，自言自语。幼儿升入中班以后开始慢慢产生联
合游戏、合作游戏，幼儿开始爱参与群体活动，语言交往从而开始增多，教师就应该有意识
地进行培养。
1.创设良好的游戏环境，增加交往机会
创设良好的游戏环境，会使幼儿产生丰富遐想，从而萌发做游戏的愿望。在环境的创设上，
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注意放一些实物和操作材料，这样，不仅可以为幼儿游戏提供必要的玩具，还可以培养幼儿
的动手操作能力，想象力和创造力。
在游戏中，常常能发现幼儿的一些问题，也能看到一些同伴间的矛盾，冲突等，大家这时就
需要通过调节从而让游戏能顺利进行下去，交往语言这时就发挥了桥梁作用，要鼓励幼儿进
行角色游戏，因为幼儿扮演不同的角色，能学会不同的角色间的交往方式，在游戏中获得群
体意识。
2.在游戏中培养交往语言
交往语言是在主动活动中构成的，游戏有助于巩固幼儿的知识技能。例如在角色游戏中，幼
儿以角色身份出现，用角色的口吻表达自己的愿望和情感，这时他既是角色，又是自己，他
会发现自己所扮演的角色语言与同伴扮演的角色语言有所区别，也能自然地从中学会交往语
言。幼儿在游戏中按角色要求使用不同的语言，既有模仿，又可以有幼儿的自主创新，幼儿
的语言交往能力自然而然就会有所提高。
3.培养幼儿在游戏中的创新意识
游戏是在幼儿已有生活经验的基础上，借助于想象来反映现实生活的一种活动。因此，游戏
可以使幼儿的联想、想象、创造力得到发挥。
总而言之，语言交往能力的发展对一个人的成长影响非常大，教师更应该提高这方面的意
识，从小抓起，培养幼儿的语言交往能力，把它贯穿到生活当中，融入到生活的细节，进行
家园合作，一起携手训练、培养幼儿的语言交往能力，让幼儿更好地适应未来社会的发展。
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