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引言

对于基层射击运动员来说成绩是非常的重要的，而影响他

们成绩的是他们的心理素质。拥有良好心理素质的运动员他们会

拥有很好的成绩，同时要培养运动员的自我调节能力。在训练的

过程中，教练要注意运动员的心理变化，每个青少年心理素质都

是不一样的，所以他们都是很需要进行很科学很合理的训练，所

以在基层体校射击中，运动员的心理素质也是一项非常重要的内

容。

一、什么是心理训练？

心理训练是什么呢？心理训练教练采用了系统性的方法，对

体校的学生的心理素质进行强化，心理训练主要是运用各种各样

的方式来提高学生的心理活动，让学生在训练中养成一个很良好

的心理，这就可以帮助学生养成了专业的运动员的个性特征，让

他们在射击训练中拥有很好的心理素质。通过心理训练，可以让

学生提高了他们的视觉以及他们的冻结能力，让他们在射击运动

中能够让头脑在高速的运转，然后掌握射击的各种知识点，总之

心理训练对于射击技术来说是非常的重要的。

二、基层体校射击教学中要融入心理训练

1、心理训练要符合时代的发展需求

教育在不断的改革，传统的教学中，体校射击教学方式是属

于比较单一的一种生理性训练，但是我们每个人之间都是存在个

体差异的，所以进行训练的时候要因人而异，不然他们就很难的

融入到正常训练以及学习中。如果没有实际心理训练，那么学生

就很难有效的运用时间去进行学习以及生活，这样会导致教学效

果下降，同时这样也不能对学生的心理以及身体素质形成一个系

统化的归纳。在基层的体校射击教学中跟那些真正的运动员比起

来，会拥有比较低的训练强度，同时只有通过长期的训练才能够

真正的提高他们的射击水平。通过心理训练，可以有效的较减少

了他们在生活中会因为生理心理等因素的影响，从而有效的提高

了他们的训练的效果，让他们得到很好训练效果。

2、提高体育教学的质量

在体校的体育射击教学中，他们的教育内容是拥有比较大的

难度的，同时这项运动对于学员来说对身体的素质要求是非常大

的，但是每个学员身体素质都是存在差异的，所以在训练中可能

很多学员没有得到真正的训练，所以相关的技能没有得到表现。

通过心理训练，可以帮助学员调节他们的心理变化，让他们能够

掌握自己的内心，然后通过自己的内心去调节自己，这样学员就

可以克服在训练中的困难，也会让自己很好的去掌握好自己的水

平。对于教练来说，帮助学生提高体育质量是非常的重要的。

3、心理训练帮助学生克服心理障碍

在基层的体校射击教学中，射击运动是需要学员的心理以及

身体相结合的，所以学员用很健康的身体素质以及心理素质是非

常的重要的。对于学生来说，心理素质的高低能直接影响他们的

运动好坏，同时在一定程度上也会影响到体育教学的效果。对于

现在体育教学现状来说，基层体校射击教学中如果学员中有人的

心理产生消极的想法，那么他们在进行设计训练的时候可能会出

现注意力不集中等情况，还有些同学可能会出现恐惧的心理，这

些都是会导致学生出现自信心不足的情况。一旦学生有了心理障

碍，那么他们在进行学习的时候以及射击训练的时候会遇到各种

各样的问题，可能会出现动作不够规范等情况，在进行学习或者

训练的时候他们可能会出现很慌乱很疲惫的情况。通过心理训练

的方式，教练针对学生的情况，对学生进行辅导，让学生拥有很

健康的心态，这样能够提高学生的技能水平。

三、在射击教学中，心理训练的运用

1、相关的心理训练的方法的制定

在基层体校射击教学中，心理的训练是其中很重要的教学

内容。通过心理训练教学，可以帮助学生克服心理的障碍，同时

在进行训练的过程中，要运用非常科学的训练方法，这就需要制

定相关的心理训练方法了。教师在制定心理训练方法的时候要根

据学生的具体情况来制定，这样可以设定他们的准确性，同时自

虚拟的训练方法中也要制定相关的方法，其中可以包含射击的技

巧以及比赛的内容等等，让学生通过这样的方式来感受射击的现

场，能够帮助学生克服恐惧，当然最关键的是，可以帮助学生提

高心理素质。

2、进行心理评估

在基层体校射击教学中要对学生的心理进行评估，让教练可

以及时的发现学生的心理，从而帮助他们改变他们的心理想法，

提高他们的心理素质。心理评估的方式有很多种，第一种就是对

学生进行面谈，面对面的了解学生的心理想法，然后对他们的

心理做出评估；第二种就是在学生进行实践的时候，统计他们的

各种情况，然后对他们进行评估；第三种就是在训练的过程中，

从训练的环节中观察学生的变化，然后将他们心理存在的问题找

出来，然后进行评估。在对学生进行心理评估得到相应的结果之

后，要针对这些问题采取一些有效的方法进行训练。

3、进行心理训练的过程

根据相关的研究统计，在基层体校射击运动教学中，有很

多学生产生了心理问题，由于这些心理问题而导致他们在训练的

时候注意力下降，而导致学员注意力下降的主要原因是由于他们

本身没有感觉，所以导致他们发挥不好。所以要对学员进行心理

训练，对他们的心理能力进行强化，同时能保证学员在进行训练

的时候拥有很好的心理素质。结合学生的心理素质，设计相关的

训练习惯的控制，同时还要结合环境以及时间来制定。在这里一

定要注意的是，对学生的心理进行训练是一个动态的过程，所以

在对学生进行心理训练的时候，要根据学生的心理变化过程来调

节，同时要对学生的心理变化情况进行评估，进行心理训练的时

候一定要采用开放式的方法，让学生跟教练一起谈谈心，一起讨

论心理训练中存在的问题，然后将心理训练的内容完善，这样对

能拥有一个很完整的心理训练体制。通过不断完善心理训练的体

制，可以提高学生的射击训练的成绩，这对于学生来说非常的重

要。

总结

在基层体校教学中，如果想要提高教学的效果就要从学生的

心理出发，对学生进行心理训练，这样可以不断的提高他们的心

理能力，让他们在面对比赛的时候能够专心致志，从而提高他们

的射击水平。通过不断的实践，心理训练的方式能够帮助学生解

决心理障碍，所以在运用心理训练方式的时候，要从学生的个性

出发，保证心理训练能够得到落实，从而提高教学效率。
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[摘　要] 心理对于每个人来说都是非常的重要，现在结合实际把心理训练作为研究对象，然后对心理训练的方法进行分析说明。首先要

对心理训练的相关定义进行详细的分析，然后对基层体校射击教学产生的相关作用进行分析，对实际的效果进行总结。心理训练很重要，而通

过心理的训练方式可以提高相关的教学质量，特别是基础体校射击教学的训练质量，对于学生的发展也有着非常重要的作用。
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