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一、引言
要想使一名运动员取得好成绩 ，除了科学的身

体训练外 ，还应对其进行必要的心理素质训练 。 运

动员心理素质即运动员与训练竞赛有关的个性心

理特征 ，以及根据训练竞赛的需求把握和调整心理

过程的能力 ， 这是运动员竞赛能力的重要组成部

分。 心理能力训练的目的是帮助运动员成为自我指

导的主人 ，使比赛中的动作更加稳定可靠 。 心理素

质训练有助于消除紧张 ，改善睡眠 ，消除身心疲劳 ，

促进注意力集中，将兴奋度提高到最佳竞技状态 。

击剑是以速度 、智慧和自控为特点的一种对抗

性、开放式的运动项目 。 其对手是人 ，而人在应用所

掌握的击剑运动各项技术 、战术和行为习惯具有不

确定因素性 。 因此，运动员要想在比赛中获胜 ，除具

备良好的体能 、高超的技术 、熟练的战术之外 ，还应

掌握不同对手的心理活动规律 ，这样才能有机会获

胜 。 这是由于击剑比赛过程中 ，运动员大部分的技

术动作都是在快速 、对抗中完成的 ，而运动员对进

攻和防守距离的判断 、时间分配 、速度及节奏感调

控的综合能力等 ，是取胜的重要因素 ，这种综合的

调控能力就是击剑运动员竞技能力的具体表现形

式之一。

击剑运动项目对运动员综合竞技能力的构成

要素要求较高 ，其构成因素是高度相融的 。 在基本

素质方面 ，要求运动员具有较匀称 、修长的体形 ，相

对较长的手臂 ，具有较好的握力 、臂力 、下肢爆发力

和腰腹力量 ，有较快的反应速度 、动作速度和移动

速度，以及较强的灵活性和协调性等 。 在技术方面 ，

需要运动员掌握多样 、全面的技术 ，储备更多的技

术元件 ，以便随机应变组合成新的动作 。 在战术方

面 ，要求运动员立足于准确预见和判断 ，见微知著 ，

有的放矢 。 同时 ，要善于隐蔽自己的真正意图和打

法，并能根据赛场上的情况灵活应变 。 可见，基本素

质和技术是击剑运动员的基础 ，战术是核心 ，心理

素质是将所掌握的基本素质 、技术和战术有效地应

用于比赛中进行调控 。
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源的作用，缓解由于压力带来的心理情绪上的焦虑及郁

闷。

学校辅导工作要重视青少年在学校、家庭和社会环

境中遇到的种种问题，以及他们在心理和情绪情感上出

现的许多不适，帮助他们处理好学业、生活、情爱、自我

建立、同伴关系、生涯规划等方面的问题，在奠定一生目

标的初航阶段，培养他们健全的人格和较强的社会生活

能力，从而实现他们全面发展的目标。
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二 、 现代五项运动员击剑项目心理素质

训练方法

（一）意念训练法

意念训练法是指击剑运动员有意识地 、积极地

利用头脑中已形成的运动表象或充分利用想象进

行训练的方法 。

意念训练对技术训练作用显著 ，如在练习之前

通过对技术要领方法的想象 ，在大脑皮层中留下技

术 “痕迹 ”，然后在练习中把这些痕迹激活 ，可使运

动完成得更加准确顺利 。 这种想象应用是视觉 、听

觉 、触觉 、本体动感或有关各种感觉形式的结合 ，想

象过程栩栩如生 ，让人有亲临现场之感 。 实验证明 ，

意念训练的同时 ，所对应的动作肌肉部位的肌电活

动将产生相应的变化 。 意念训练要在头脑清晰时进

行 ，这种训练有助于强化运动技术 、战术的学习 ，加

快动作的熟练和改进 ，加深和巩固动作的记忆 。

意念训练时应注意 ：在进行冥思训练时 ，一定

要产生一种思维运动效果 ， 要有意识地发展思维 ，

使击剑运动员注意力高度集中 ；训练应在安静的场

所进行 。 从某种意义上讲 ，自我暗示也属于意念的

范畴 ，比赛前让运动员以自己的语言和思想对自己

施加影响 ， 一方面可以起到动员和激励的作用 ，另

一方面可以想象动作的完美过程 。 自我暗示训练可

调节自己的心境 、情绪 、意志 ，使兴奋度按所需加

强 ，取得技术想象和心理调控的双重效果 。 例如击

剑运动员可静坐或仰卧 ，放松身心 ，然后聚精会神

地想象肌肉放松的情况 ，并开始进行自我对话 ，如 ：

我安静下来了 ，我的手放松了 ，四肢也放松了……

这样的暗示结果可使肌肉彻底放松 ，消除赛前的紧

张情绪 。 此后还可暗示自己 ：我逐步养精蓄锐了 ，我

感觉很好 ，我充满了力量 ，浑身是劲 ，满怀信心准备

比赛……这样击剑运动员就感到被动员起来了 。

（二）模拟训练法

模拟训练法是指模拟设置未来比赛中可能出

现的条件的训练方法 。 步骤是在平时训练中尽量模

拟比赛时条件相似的场地 、环境等 ，还可以通过多

参加各项比赛 ，以积累应付紧张比赛的经验 ，也可

以通过语言 ，看图片 、录像 、电视等方式进行信息模

拟。

模拟训练的内容很多 ， 如技能战术的模拟训

练 、适应比赛对手特点的模拟训练 、适用环境条件

的模拟训练等。

模拟训练时应注意 ：为击剑运动员参加比赛做

好适用性训练的模拟训练 ，要对比赛对手 、环境 、条

件等各方面进行全面了解和分析 ，然后根据分析研

究的结果进行针对性训练 ，使训练尽可能与面临的

比赛实际情况相似 。 模拟训练是提高击剑运动员的

适应能力的训练 ，在于使其中枢神经系统形成优势

想象并建立合理的定型结构 。 但比赛是千变万化

的 ，要尽量使击剑运动员能应付各种情况 ，所以 ，在

模拟训练时 ，需制定出几套方法 ，以提高击剑运动

员应付各种复杂环境的能力 。

（三）诱导训练法

诱导训练法是指在训练中采用有效的刺激物

把击剑运动员的心理状态引导到一个事物或方向

上去的训练方法 ，可为顺利完成训练和比赛任务建

立良好的心理状态 。 诱导的途径多样 ，引导者常常

发出语言信号 ， 由击剑运动员的听觉器官接受信

息，并按预定的要求去实施 。 鼓励与批评、说服与疏

导 、启发与幽默都是语言诱导的常用手段 。 世界瞩

目的 “马家军 ”在国际大赛中屡屡披金夺银 ，离不开

教练马俊仁那独一无二的语音信号———嗷 ！嗷！ 声

音一发出 ，“马家军 ”如同接受到了号令 ，按教练的

赛前安排圆满地完成了比赛任务 。 诱导者也可以通

过做示范 、展示图片 、放录像和电视等方式 ，把诱导

信息传递给击剑运动员 ，经由运动员的视觉器官接

受信息，并按预定的要求去实施 。

使用诱导训练法应注意 ：所采用的诱导手段应

是击剑运动员感兴趣的 ，能引起击剑运动员注意力

转移的 ；诱导者是教练员 、心理学者 ，也可以是同

伴 ，但均应是击剑运动员愿意接受的 ；应从诱导的

目的 、手段 、信息传递方式及结果等多方面计划安

排某一次诱导训练 ，切不可随意滥用 ，以防产生反

作用。

（四）放松训练法

击剑运动员压力的产生可能来自认知评估的

不平衡 ，亦可能是由于生理的觉醒太高 ，当运动员

有压力时，无可避免地生理反应提高 。 如心跳加速、

血压上升、肌肉僵硬、呼吸急促和手掌出汗等 。 如果

能使选手适时的在生理上放松 ，就能有效降低选手

的压力。 一般而言，放松训练的方法很多 ，但不外乎

两种 ：一种是由心到身的放松 ，另一种是由身到心

的放松。

1.肌肉渐进放松法
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肌肉渐进放松法是由学者杰克布森所首创 ，经

过训练之后 ， 选手可增进对肌肉紧张及放松的感

觉 ，能有效地帮助选手辨认肌肉的过度紧张 ，进而

在很短的时间内降低肌肉的紧张 。 肌肉渐进放松法

包含一系列的运动 ，让特定肌群收缩 ，持续几秒钟 ，

然后放松 ，从一个肌群渐进到另一个肌群 。 在肌肉

紧张时 ，主要的目的在于提高选手对肌肉紧张的知

觉感和敏感度 。 在初期 ，整个放松训练过程大约为

30 分钟，练习一段时间之后 ，时间可以缩短。肌肉渐
进放松法可将配合音乐事先录成录像带 ，然后放给

运动员听 。

2.放松反应训练法
放松反应训练法是一种由心到身的放松法 ，由

学者 Benson 首创 ，是属于冥想的一种 。 一般的做法
是在放松反应训练时使用一个关键词 ，这个关键词

能使运动员放松、安静 。 例如使用关键词 “静 ”字，实

施步骤如下 ： 找一个很舒适的位置安静坐下来 ；闭

上眼睛 ；放松全身肌肉 ；用鼻子呼吸 ，专注在呼吸

上 ，当吐气时对自己默念 “静 ”，保持自然且轻松的

呼吸 ；持续第四个步骤约 15 分钟 ，可以睁开眼睛但
不要使用闹钟 ；当时间到时 ，安静坐 3 分钟 ，慢慢睁
开眼睛 ，过 2 分钟后再站起来 ；每天练习 1～2 次 ，在
初期不要太在意是否成功 ，放松自己 ，持续练习 。

3.自我训练法
自我训练法由德国学者 Schultz 首创 ，被欧洲选

手广泛使用 。 这种方法基本上是属于一种自我催眠

的过程 ，使选手产生温暖和沉重两种身体感觉 。 在

自我训练过程中 ，重要的是在被动而自然的情况下

让身体的感觉产生 。 自我训练有六个步骤 ，每个步

骤实施时，小声在心中默念 ，每分钟 3～5 次 。 沉重 。
我的右手臂很沉重 ，我的左手臂很沉重 ，我的两只

手臂很沉重 ，我的右腿很沉重 ，我的左腿很沉重 ，我

的两条腿很沉重，我的手臂和腿都很沉重 ；温暖。 重

复第一步骤 ，将沉重的感觉改为温暖 ；心跳 。 我的心

跳很规律且安静 ；呼吸 。 我的呼吸很慢 、沉稳且放

松；腹部温暖。 我的腹部很温暖（双手放在丹田的位

置）；前额凉快 。 我的前额很凉快 。

自我训练必须有规律 ，每天半个小时 ，大约几

个月就能产生效果 。

4.生理回馈法
生理回馈法结合了生理学与心理学 ，运动员在

比赛前若处于压力状态下时 ， 身体会有明显的反

应 。 例如心跳加快、血压升高等，然而大部分情况下

运动员不易察觉自己的紧张 。 生理回馈法在于运动

员知觉到他的身体紧张度和其他自主神经系统的

反应 ，例如血压 、心跳 、呼吸频率等 ，进而教导运动

员控制自主神经系统的生理反应 。 生理反馈通常是

用电子仪器来侦测并且放大那些细微且正常状态

下观察不到的体内生理活动 ，这些仪器提供了视觉

和听觉的反馈。 一旦运动员学会透过仪器察觉生理

活动 ，他们就设法加以调节 ，渐渐使运动员对身体

紧张和放松状态的细微变化相当敏感 ，进而学会如

何产生效果 。 生理反馈法的种类很多 ，所侦测和放

大的生理活动不同 ，测量的精密度也不同 。 例如透

过视觉和听觉的回馈侦测并放大运动员的脑波 、血

压 、心跳 、皮肤温度 、肌肉紧张度 、皮肤电阻反应等 。

一 般 最 常 用 于 运 动 员 的 生 理 回 馈 仪 器 称 之 为

GSR— II， 是利用侦测手指的皮肤电阻反应 （又称

GSR），并透过视觉回馈给运动员 。 由于运动员紧张

时 ，汗液分泌 ，降低皮肤电阻反应 ，因此声音会变

大；反之 ，放松时声音会变小 。

（五）动机激发训练法

回想过去失败的比赛 ，会使人心有余悸 ，从而

产生焦虑的情绪 ；但回想过去成功的比赛 ，再现当

时的情景 ，回味当时自信 、愉快的体验 ，会使运动员

从中受到鼓舞，得到力量，变得自信、从容 。 所以，运

动员在比赛前多想过去那些令人自豪的 、 愉快的 、

取得冠军的比赛 ，就能克制赛前的紧张和焦虑 。 如

第一个在世界剑坛上获得亚军的亚洲人———栾菊

杰 ， 在 1978 年西班牙马德里举行的世界青年击剑
锦标赛中 ，栾菊杰虽然在比赛中被对手击伤 ，但她

不气不馁 ，很快调整心理状态 ，想起她在第一次参

加世界青年锦标赛所取得的优异成绩 ，及时调整战

术 ，最终获得世界青年锦标赛冠军 。 因为动机是行

为的直接动力 ，赛前要激发运动员的荣誉感 ，增强

拼搏精神 ，建立必胜信心 ，帮助击剑运动员全面了

解各种情况 ，树立知己知彼 、百战百胜的信念 ，同时

要做好失败的自我接受准备 。 可见 ，良好的身体状

态对比赛的成败起着非常重要的作用 ，这就要求击

剑教练在训练中多注重对击剑运动员心理素质的

训练。
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