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青年飞碟运动员的心理技能综合训练途径探究 
◆陈  东

（北京市射击运动技术学校  101400） 

摘要：本研究结合实际，对青年飞碟运动员的心理技能综合训练途径进

行研究。首先，研究阐述了青少年运动员的心理特征，其次对青年飞碟
运动员的心理技能综合训练途径进行探索。实践可知，通过心理技能综

合训练方法的应用后，2 名青年飞碟运动员心理技能得到了显著提升，

该方法值得推广使用。 
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前言 
飞碟属于技能型敏捷反应且呈现出精准状态的具有竞技比

赛性质的体育项目，与此同时也是对速度、精准度要求极高的一
项个人运动项目。它不仅需要参与比赛的运动员能够在比赛时保
持较快的反应速度，还要在这一反应之后可以达到人和枪完美的
融合在一起的状态。这是因为在实际的比赛中，飞碟运动员在靶
位上是轮回进行开枪的，自前面的一位运动员的射击结束开始计
时，全部过程须得控制在 10 秒之间，这也进一步提升了对飞碟
运动员心理技能方面的要求，确使自己的实际能力水平能够不受
任何外界的影响，从而得到最大程度的发挥。因此，运动员应该
有着相对而言较强的抵御外界影响的能力，以及高度的自制力，
这样才可以使自己在实际的比赛中保证自己实力的顺利呈现，不
让自己留下心理遗憾或消极影响。由于运动员心理方面的训练不
好掌控，目前也没有直观的方法看到训练成果呈现的状态，所以
在实际的训练过程中，运动员一直存在操作方面的问题。通过教
练员的多次实验以后，把已经掌握好的一些具有实操性的心理方
面的练习形式来开展多样化训练，能够在一定程度上提升关于运
动员比赛心理方面的实操性。 

1 青少年运动员的心理特征 
青少年这一年龄阶段包括两个时期：少年期以及青年期。少

年期相较青少年而言是一段比较关键的时期，青年初期者则不一
样，这个阶段的青少年已经在不断变得成熟中，思维、情绪方面
均可以比较好的理性控制。射击运动对运动员心理方面的要求相
对其他运动而言比较高。 在射击运动中，它的每一个方面均和
运动员的心理状态紧密的结合在一起。例如，关于射击运动员打
枪手感方面的问题，实际比赛的状态以及运动员心理能力等。教
练员在挑选具有潜力的人才时须得有效地利用心理学方面的理
论知识，以此，有效的提升选材的成功率。 

2 依照执行主体，将导入意识和主动意识植入训练过程。 
2.1 导入意识训练中教练员占主导 
2.1.1 提高集中注意力和心理品质的训练 
对于飞碟运动员而言，注意力的训练非常重要，只有注意力

达到一定程度时，思绪才会比较灵活、心情才会处于一种愉悦、
放松的状态，从而进一步可以达到更好进行比赛的目的。培训注
意力的主要宗旨便是运动员能够用心的注视一个靶目，而并不受
任何外界事物的影响。 

“意守”换句话而言也就是将注意力聚集在需要完成的举动
以及相关技能上，不受外界的影响。在这个步骤里，一般而言所
需要选择的练习方式便是教练员直接开展多样化的打岔阻断，特
别是对运动员在实际操作过程中的阻断，通过这个来加强且提升
阻断后的快速再次聚集或者是程序本身延续性和笃定操作力的
能力，这种类型的练习，能够很大程度的免疫在实际的比赛过程
中发生的一些紧急状况所对运动员产生的一部分不好的作用。 

2.1.2 提高运动员心理负荷承载能力和范围的训练 
根据实际的比赛要求来训练运动员，而不是盲目训练。在日

常的练习经历中着重强调心智方面的练习，注重运动员实战能力
的训练，提升运动员自己本身的综合比赛能力。心理方面的承受
力也是在实际的比赛过程中，自身的实力能够得到有效发挥的根
本。所以，高强度的心理压力配合着不同的练习方式，都要贯彻
在整个过程中。其主要目标便是能够切实提升队员心理方面的自

控力、对突发情况的应对力以及抗压力，保证日常训练的有效性，
不浪费训练时间和训练机会。 

2.2 主动意识训练中运动员是执行主体 
2.2.1 坚持念动表象训练，集中注意力，不断强化 
优秀的技能措施流程念动练习，换句话来说也就是经由联想

或是回忆运动行为，从而进一步产生良好的射击体验，这样的话，
能够达到不间断练习的目的。运动员须得反复多次回想之前的动
作流程以及射中的几率，这既是提高自信，也是放松身心的一种
方式。尤其是在实际的比赛过程中，经由贯穿式的念动表象程序
化，来帮助运动员收心，及时转换到比赛状态。 

2.2.2 积极自我谈话，提升自我形象 
提高信心自我交流是指通过语言文字来和自己进行沟通。自

我谈话具有双面性，它既可以提升运动员的自我形象，同样也可
以降低其自身形象。所以，它可以确定运动员的比赛心态，若是
自我形象提升，比赛时的表现力亦得到对应的提升。 但是，如
果自我交流的内容比较负面时，便会降低运动员的自我形象，这
也会进一步导致比赛技术发挥能力的降低；但是随着比赛评分的
减少，自我交流便会变得更加的负面，这样的话自我形象会变得
更低，便会造就一种恶性循环。很明显，唯有通过更改不好的自
我交流习惯，不断练习正面的自我交流便可以结束这种状态。 

无论是通过思维方式，亦或是默述的方式展开这种类型的训
练，在实际的练习过程中，这均是一种相当有效的工具。 自我
谈话可以帮助运动员在重要期间减少比赛压力方面的困扰，这实
际上是一种不可直观感受可是特别有效的心理方面的练习方式，
务必坚持这种练习，保证其能够贯通全部的训练过程，帮助运动
员渐渐养成自然实行的习惯。强大的自信能够来自曾经的胜利成
就，运动员自身的生涯方向以及主观价值。① 自我谈话的实质和
实际内容越靠近，它本身所能够产生的影响就越大，加大自信的
成效便越明显。这就得要求教练员须得尤其关注自身所言所行，
第一要小心自己和运动员在沟通过程中交流的形式，这一方面是
由于教练员和运动员之间是紧密相连的，两者之间会直接作用彼
此。第二，运动员不可以将目光滞留在容易产生负面情绪的事情
上。 

2.2.3 逐步学会自我放松训练，实现有效缓解肌体紧张 
确保动作内感的安定、流畅、舒缓技巧相较于对运动员而言

尤为关键，它不但会出现在运动员日常生活的点滴里，在进行实
际的比赛时也能够通过放松技巧来让射手学会把控自我情绪，达
到平衡心态的目的。在平时的练习过程中，使用频率较高的三种
程序分别是：渐进性放松，意守和浅入催眠。特别是在运用渐进
性放松程序，能够使得助运动员在较短的时间内舒缓全身心，舒
缓全身心对射手而言相当关键，刚开始进行练习的运动员可能需
要半小时左右的时间来开展训练，大体上是协助队员意识认识且
区别焦虑和轻松两者年的迥异。首先选择一个相对而言比较惬意
的姿势躺在地板上，根据提示音的指示，一直紧张或放松其中几
块肌肉群(因为形式不一样，能够将各个部分的肌肉结合在一起，
笔者认为须得强调专项肌肉)。在实际的比赛过程中，大部分运
动员的肌肉都会逐步变得紧张，可她们一般情况下认识不到，所
以，能够进行自我放松是十分关键的，但是这样的技巧不可以一
举成功，运动员须得保持一个时期才可以慢慢熟悉并驾驭。只要
学会这个技巧，运动员便可以在上场之前的半小时从被动放松的
形式变为上场前仅需 10～15 分钟的主动放松，并能够进入比赛
状态。不仅如此，结束时在靶位间隙仅需 5—10 秒便可以最大程
度的让自己维持一个相对而言轻松自在的状态。 

做放松训练的另一个目的便是它有利于念动训练，当运动员
是放松状态的时候，潜意识可以更好地聚集注意力，这样的话能
够让想象更明了。越是聚集，想象的作用越强。 

开展放松训练的时候一般需要做的一些事情：第一，躺在床
垫上，两腿须得叠加在一处，胳膊自然置于身体的两边，不可以
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放在胸前。躺的姿势调整好之后，运动员需要将眼睛闭起来，四
处的光线尽可能低一点，不能存在比较扎眼的光线，运动员开始
在紧张和放松状态中展开判断且更换。不仅如此，须得将注意力
聚集在呼吸上，展开一种自我放松的节拍，这也有利于学习集中
全身心。运动员在进行这种训练时，多数会产生困意，想要入睡，
但其实这是一种比较接近睡眠的状态，一旦进入这种状态后，就
尽可能想象比较舒缓的环境，然后，须得联系到比赛过程，这样
才可以达到比赛中放松的状态。 

3 综合心理训练方法周期 
在 2017 年训练中，针对车某某、宋某某 2 位青年运动员实

施心理训练，具体的训练内容如表 1，在通过一定周期的训练后，
车某某、宋某某的心理能力得到了提升，并且在 2018 年 3 月澳
大利亚青年世界杯比赛中，车某某获取银牌，宋某某第七名；同
年，在 6 月德国青年世界杯比赛中，车某某铜牌，另外在同年 9
月射击世锦赛青年组比赛中，车某某个人冠军，团体冠军，宋某
某个人银牌，团体冠军。实践可知，通过综合心理训练周期方法
的应用队员们都取得了良好的成绩。 

表 1  完整比赛周期心理训练内容 
阶 段
划分 

基础技术 
训练阶段 

综 合 训 练 阶
段 

赛 前 准 备
（调整）阶
段 

比赛阶段 

心 里
训练 
安 排
内容 

引入意识；
聚集注意力
集中可以练
习 主 动 意
识： 
1：舒缓练习 
2：念动表象
练习 

引入意识：心
理 承 受 能 力
练 习 主 动 意
识： 
1：舒缓练习 
2：念动表象
练习 

主动意识： 
1：念动表现
练习 
2：自我交流
练习 

主 动 意
识： 
1：念动表
象 
2：自我交
流 
3：自我舒
缓 

4 小结 
（1）保持有目的的选择多样的形式结合实操性较高的的综

合心理练习，能够帮助达到稳定心理的状态。教练员须得注重心
智方面的练习，全方位的增强运动员的综合能力。 

（2）心理方面的练习、技巧层面的练习以及身体素质方面
的练习结合形成了飞碟运动员强效练习的大致内容，这三部分互
相作用且进步。起决定因素的是运动员的综合竞技能力，其中心
理方面占的比例相对而言较重，好的比赛心理在实际的比赛过程
中尤为重要。 

（3）造成不同比赛结果的原因有很多方面，教练员须得一
直不断探索，进而放在日常的训练里，提高运动员的综合能力。 
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