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浅谈心理训练在速度滑冰教学中的作用 
许小娜 

（沈阳体育学院） 

摘要:在速度滑冰教学中重视心理训练，能够令速度滑冰的学生们心理素质的提高，让学生们在进行速度滑冰练习的过程中，激

发出自己的最大潜能，提高他们的学习效果。重视心理训练，能够帮助学生们加速动作的定型，帮助学生们克服自己的心理障碍，

从而令速度滑冰教学的质量得到提高。 
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引言: 
在速度滑冰的教学过程中，学生不仅要掌握速度滑冰的技术动

作，较好的体能，也需要提升自己的心理素质。如果学生的心理素

质不强，那么即使他们拥有高超的速度滑冰技能，他们在滑冰的过

程中也不会取得较好的成绩，因此重视心理训练十分必要。学生的

心理训练与完成教学任务密切相关，重视学生们的心理训练，能够

发挥学生们的最大潜能，让速度滑冰教学起到事半功倍的效果。 

一、心理训练在速度滑冰教学中的作用 
心理训练直接决定了在速度滑冰过程中学生的心理素质，只有

重视心理训练才能达到最好的训练效果，帮助学生在速度滑冰的比

赛中取得优异的成绩。在现代背景下，重视心理训练是速度滑冰教

学中的科学体现。但是如果在比赛进程中，学生们不仅消耗身体能

量，同时也消耗了心理能量，对学生们进行心理训练，能够使学生

们的心理能量充足，如果平时没有良好的心理训练，即使有了良好

滑行技术、体能的训练方法，也会因为高度的紧张而丧失机会。速

度滑冰训练是一个让学生在复杂环境中进行冷静思考的训练。所

以，重视心理训练，能够让学生们在复杂的环境中冷静思考，平时

加强对速度滑冰学生们的心理训练，能够帮助他们调节心理上的情

绪，让他们的状态处于最适合的情况，不会因为心理因素而导致比

赛失败情况的发生[1]。 

二、速度滑冰教学中的心理训练 
（一）明确心理训练的目标 

之所以会对学生们进行心理训练，是让学生们控制自己的情

绪。在比赛之前，速度滑冰的运动员们可能会产生焦虑的情绪，而

这种焦虑的情绪，会延续到他们的比赛过程中，才会导致他们在比

赛过程中出现失败的现象，从而与冠军失彼，所以对学生们进行心

理训练是十分必要的。明确心理训练的目标，可以让教练对学生们

进行心理训练时，针对学生们的心理状态来进行心理训练，只有重

视心理训练的目标，才能够对学生们的焦虑等情况进行最佳的控

制。教师首先需要做的就是明确对学生们进行心理训练的首要目

标，只有明确了对学生们进行心理训练的首要目标，教师才能够在

对学生们进行心理训练的过程中，选择合适的方法，让学生们在心

理训练的过程中循序渐进，不断服自己的紧张焦虑，心理训练的目

的是为了达到控制的目标，需要有计划的来实现教师的心理训练目

标，这样才能够循序渐进，避免因为操之过急而出现学生焦虑心理

加剧的现象[2]。 

（二）明确心理训练内容 

对速度滑冰的学生们进行心理训练，是为了让他们在比赛之前

拥有一个稳定的情绪，从而以更加饱满的热情融入到比赛的过程

中，那么为了达到心理训练的目标，教师需要选择合理的训练内容，

也就是说，所选择的训练内容必须与速度滑冰学生们的年龄、性别、

特点、心理状态密切相关。应该根据他们的心理状态选择适当的训

练内容，选择不同的训练内容会产生不同的训练结果，教师应当分

阶段的确定训练内容，应当明确在心理训练过程当中的主次矛盾只

有分清主次，才能够让学生们在速度滑冰训练的过程中解决好自己

的主要矛盾，要对学生们进行分周期的训练，因为对学生们进行心

理咨询是一个长期的过程，而在这一长期的过程中，教师不能够只

对学生们进行浅显的训练，教师不能只对学生们进行难度较高的心

理训练，这两种训练方式都不利于学生们心理素质的成长，所以教

师需要对自己的心理训练目标进行有计划的分层次。此外，在速度

滑冰教学的过程中，对学生们进行心理训练，还需要因人而异，因

为不同的学生有着不同的心理承受能力，他们在比赛之前所达到的

心理状态也是不同的，只有因人而异才能够让他们在心理训练的过

程中更好的克服自己的紧张感。在具体训练的过程中，教师必须制

定明确的心理训练内容，不能够一股脑地将所有的心理训练的内容

都抛学生们，因为这样会导致学生们欲速则不达的情况，学生在面

对数量繁多的心理训练时不知道如何进行训练，从而导致训练效果

不好[3]。 

（三）培养学生的学习态度和学习动机 

在速度滑冰教学的过程中，对学生们进行心理训练的一个重要

意义是通过对学生们进行心理暗示，培养学生们对速度滑冰的热

爱，让学生们能够克服速度滑冰学习过程当中的障碍。 

培养学生的学习态度和学习动机是十分重要的。只有学生有了

好的动机和态度，他们才能够在进行心理训练的过程中不产生排斥

的态度，他教师对学生们进行心理训练时，他们会根据教师的引导

来寻找自己内心存在的紧张感和焦虑感，然后克服自己所存在的障

碍。所以，培养学生对于速度滑冰的良好动机和态度，需要从不同

的方面进行，首先要对学生们学习速度的滑冰态度进行检测，通过

了解他们对于速度滑冰的态度，能够掌握学生们的思想态度，这样

能够为下一阶段的心理训练奠定坚实的基础。 

（四）培养学生不怕苦，不怕累的精神坚定，学生们的信念 

速度滑冰教学是一个长期的过程，在这一教学的过程中，学生

会面临较大的挫折，因为他们可能会面临着技术、体能不过关，心

理素质不过关等各方面的问题，这些都是阻碍他们在速度滑冰学习

过程中取得进步的因素。在这样的背景下，培养学生们不怕苦，不

怕累的精神是十分必要的，只有坚定学生们学习速度滑冰的信念，

他们才能够在面对问题时找到解决问题的方法，让他们有不怕困难

的决心，让他们在学习速度滑冰的过程中形成自己的学习能力。帮

助学生们在认识、情感、意志等方面进行学习，让他们在心理上产

生积极性和主动性，这样他们在速度滑冰练习的过程中能够舒缓自

己的紧张性，提高他们思维过程的速度，也就是说，如果学生在赛

场上看到对方变化了，必须根据对手的策略调整自己的策略，应对

心理方面的疲劳。帮助学生们树立不怕困难的顽强意志，能够让他

们在速度滑冰学习的过程中，克服掌握技术动作的障碍，如果学生
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们动机不强烈，那么他们在学习的过程中，便不会有不怕困难的决

心，他们会满足于现状，不思进步，他们的速度滑冰技术水平不会

上升[4]。 

（五）培养学生坚强的意志，鼓励他们为祖国的体育事业而奋

斗 

在速度滑冰教学的过程中，学生坚强的意志是支持他们继续学

习速度滑冰的一个重要因素，而学生们之所以具有坚强的意志，是

因为他们在心理上意识到学好速度滑冰能够为祖国的体育事业而

奋斗，所以培养学生坚强的意志是必要的。培养学生坚强的意志品

质的一个前提就是对学生们进行心理训练，对学生们进行心理训练

的一个目的是为了让学生意识到速度滑冰是一个长期而艰苦的过

程，只有在这长期而艰苦的过程，苦中作乐才能够取得最后的胜利，

任何人的成功都需要经过打磨，而速度滑冰的学生们也是如此，只

有学生们具备了坚强的意志品质之后，他们才有可能在成功的道路

上获得更多的机会，勇敢的精神是对学生们进行心理训练的一个方

面，让学生们具备这些精神，学生才能够在心理训练的过程中坚定

自己的信念，意识到在赛场上没有犹豫，一旦犹豫就会败北，所以，

培养学生坚强的意志品质是十分必要的[5]。 

三、在速度滑冰教学中，如何克服学生的心理障碍 
（一）采用多种方式克服学生的胆怯心理 

要想克服学生们的胆怯心理，教师就需要对学生们进行细致的

讲解，在进行讲解时，需要以准确完美的姿态向学生们展示，让学

生们看到教师的示范动作比较轻松的，能够在一定程度上进行学生

们的胆怯心理[6]。教师在教学的过程中可能会遇到一些技术水平较

差的学生，受到了鼓舞而出乎意料地先完成了这个动作，那么，教

师就需要对该学生进行赞扬，让该学生成为其他同学的榜样，其他

的同学在经过老师的鼓励之后，能够很快掌握这个动作，根据这种

情况，能够激发学生们的勇气，让学生们能够在练习的过程中克服

自己的胆怯心理。此外，教师需要对学生们加强保护。更为重要的

是，教师应当在速度滑冰教学之前进行科学合理的备课，针对课堂

上可能出现的突发情况进行准备，避免一些胆大的学生在讲课的过

程当中进行危险技术动作的练习而出现的伤害情况，这能够在一定

程度上减少学生们的心理障碍。 

（二）消除错误的视觉表象 

错误的世界表现在速度哈边教学中表现在教师在亲自示范的

过程中，由于一些学生的协调性与观察力比较差，在观察教师的示

范动作时，忽略了某些重要的结构特点，他们并没有按照教师师范

的方式去进行动作，而是按照自己想象的方式去做，这就导致学生

们出现了完不成动作的情况。所以，在具体教学的过程中，教师可

以直接用语言进行表示，让学生们意识到示范动作的规范性，通过

突出示范动作的准确要领，让学生们能够掌握示范动作的要点，从

而减少他们完不成动作的情况，让学生们记住动作名称，这样他们

在练习的过程中能够加深印象。教师也可以采用分解法教学，分解

法教学指的是教师对自己的示范动作进行分解，通过分解较为复杂

的示范动作，能够变得简单，而学生在学习简单的示范动作时，能

够更加得心应手，这样他们在学习过程当中的心理障碍能够有效的

消除。 

（三）因地制宜，针对学生个人差异，消除学生心理障碍 

不同的学生在听老师讲课时会产生不同的心理障碍，有的学生

胆大，他们比较积极乐观，所以在听老师讲解的过程中，会产生很

小的胆怯心理；而有的学生则会产生非常惧怕的心理状态，那么，

教师需要因地制宜，针对学生的个人差异来消除学生的心理障碍。

对于容易焦虑紧张的学生们来说，教师需要为他们加油打气，鼓励

他们勇敢地去进行速度滑冰的动作练习，一旦他们完成了速度滑冰

的规范动作后，教师需要及时对他们进行鼓励，长此以往，能够树

立这些同学的自信心，他们能够克服自己的焦虑，紧张感，帮助他

们在速度滑冰的过程中克服自己的心理障碍。而对于胆大的学生们

来说，教师需要让他们意识到胆大，虽然是一个好的品质，但是在

速度滑冰的过程中，应当规范自己的行为，只有做到胆大心细，才

能够真正的成为一个优秀的速度滑冰运动员。 

四、心理训练在速度滑冰课中的实施手段 
在速度滑冰课开展的过程中，重视对学生们进行心理训练是十

分必要的，因此，应当结合速度滑冰课的特点来对学生们开展心理

训练。首先要对学生们进行自我暗示训练，自我暗示能够让学生们

从意志上真正地调节自己的心情和情绪，让学生们能够树立积极乐

观的态度，在进行训练的过程中，意识到自己能够成功，能够让学

生在训练的过程中逐渐积累自己的自信心。其次，要对学生们进行

意志训练，学生们具有顽强的意志力，能够帮助他们在训练和比赛

的过程中取得好的成绩。可以采用鼓励的方法对学生们进行心理训

练，鼓励学生们努力的完成训练任务，教师可以通过为学生们布置

分层次的训练任务来对学生们进行心理训练，这样才能够培养学生

的意志品质。最后，应当对学生们进行放松或者集中注意力的训练，

速度滑冰教学是一个容易引起学生紧张感和焦虑感的教学，而对学

生们进行放松训练，能够缓解他们的紧张情绪，让他的焦虑感不断

的丧失，而对学生们进行集中注意力训练，可以让他们快速的进入

比赛的状态，帮助他们在训练或者比赛的过程中及时的调整自己的

策略。 

五、结束语 
重视心理训练在速度滑冰教学中的应用十分必要，心理训练在

速度滑冰中有非常重要的作用，它能够增强学生们克服困难的勇气

和信心，帮助学生们形成良好的个性特征，让学生们的专项心理素

质能够得到发展，帮助他们掌握速度滑冰的技能，从而真正的完成

教学任务。心理训练在速度滑冰教学过程中有着非常重要的作用，

通过心理训练来提高速度滑冰课的教学质量和教学效率是非常正

确的，在心理训练的过程中应当抓住住学生们的心理承受能力和心

理稳定性情况来进行，保证他们在速度滑冰的考试中取得良好的成

绩，为祖国体育事业培养更多优秀的人才。 
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