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高校体操运动员专项训练心理障碍的成因与干预方法研究 
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[摘要]近年来，中国体操事业飞速发展，体操教育备受关注，只是体操在体育教学中的普及与发展现状不够乐观，归根到底

是运动员在体操训练中面临着一定的心理障碍，影响着他们在体操训练中的积极性，影响了他们的体操训练成效。为解决体

操训练过程中产生的心理障碍，文章针对性地展开探讨并提出策略，旨在提高体操训练的科学水平。 
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Abstract: In recent years, Chinese gymnastics industry has developed rapidly, and gymnastics education has received much attention. 

However, the popularization and development status of gymnastics in physical education teaching is not optimistic enough. Ultimately, 

athletes face certain psychological obstacles in gymnastics training, which affects their enthusiasm and effectiveness in gymnastics 

training. In order to solve the psychological obstacles that arise during gymnastics training, this article conducts targeted discussions 

and propose strategies aimed at improving the scientific level of gymnastics training. 
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引言 

就目前情况来看，当前我国体育事业已经进入了一个飞

速发展阶段，从而为体育强国打下了坚实的基础，同时激发

国民对运动健身的良好兴趣。此外随着体育事业的更上一层

楼，我国体育教学方面也有质变般的优化，在运动员训练过

程中，如何利用现有条件和更具创新性的训练手段帮助运动

员提高运动成绩和身体素质还需要进一步拓宽研究路径，才

能更全面地帮助运动员达到理想的训练状态并获得运动成绩。 

1 体操方面的研究 

1.1 体操特点研究 

体操运动是最基础的运动项目之一。然而, 体操运动

的特点使得体操项目在学习过程中具有一定的难度和危

险性。刘丹侠
[1]
认为与一般运动相比，体操是运动构成多

种多样的运动项目，体操动作丰富多样，其动作类型可分

为三种，第一类是基本动作，如排队、前倾、头部稳重等，

第二类是腾空技术动作，如单杠、杠铃、平衡木技术动作

等。第三类是混合类，它既有基本的技巧性动作，也有空

中动作，如跳箱、鞍马等。许多不同类型的体操动作使体

操具有很强的视觉效果。曲建春
[2]
认为竞技体操运动技术

的复杂性、难度和无休止的创新决定了运动员容易受伤，

因此伤病预防和伤后康复训练一直是体操训练的重要组

成部分。杨宾
[3]
认为难度和创新是当今竞技体操项目发展

的主流，提高运动稳定性是竞技发展中的必然趋势。以上

学者对于体操方面进行了深入的研究，不难发现，体操项

目特点主要有以下几个方面：体操的项目多样、种类繁多，

技术动作的技巧性强，而且随着比赛中竞争性的增强，技

术不断创新的过程中伴随也必定伴随着难度性的增强。 

1.2 体操训练研究 

运动训练是一种以提高运动员运动成绩和竞技能力

为目的，在教练员的参与下有组织有计划的一种体育活动。

而体操训练主要包括运动员的身体素质训练以及技能训

练。好的身体素质是获得良好技术训练成果的重要基础。

在身体素质训练过程中，教练员主要通过控制训练负荷、

训练强度及训练量三个方面来进行运动员的身体素质训

练，这三个变量在训练过程中的把控是极其重要的，运动

量的标准或者成效要求过高，运动员无法在规定时间内完

成，容易引起运动员的焦虑，失望挫败的情绪，长此以往

会使运动员形成抑郁或遇难而退的习惯。一旦过量或超过

运动员的承受极限会使运动员出现运动性损伤，甚至是不

可逆的损伤，进而引起运动员的心理障碍。训练过程中方

法的应用也是极其重要的，训练方法要实用性与创新性和

趣味性紧密结合，没有创新性和趣味性，会使运动员出现

沮丧、没有动力、无味和消极的不良情绪。 

2 心理障碍方面的研究 

2.1 心理障碍概念 

聂赞
[4]
认为心理障碍是指一个人面对社会和日常生

活时发生的异常精神状态和心理活动，临床表现比精神障

碍少，更容易为人类所接受。临床表现多为情绪低落、幻
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觉、言语模糊、言语缺陷，可根据病因和临床表现，通过

用药物和心理疏导等方式进行靶向治疗。李佑芳
[5]
认为竞

技性心理障碍：指运动员在体育比赛期间和之后的精神状

态异常。如恐惧、自尊心下降、思维能力受损、丧失韧性

和自制力、对变化的形势不适应、悲观、淡漠、胆怯、恐

惧等，其表现形式复杂多样。连波杰
[6]
认为心理障碍是指

练习者在运动过程中遇到难以克服的困难时出现的异常

心理表现。不难看出心理障碍就是指一个人在面对陌生或

不良环境下，心理产生的不良反应。这种不良反应对于个

体的心理和生理造成了极大的负面影响，对于个体在日常

生活中的表现和行动有着极大的影响。当这些不良的心理

状态也就是心理障碍出现在体育活动和运动员的专项训

练过程中，引起运动员心理或者生理的不良反应，对运动

员的训练成效以及比赛成绩都将造成不利影响。 

2.2 体操项目中心理障碍的表现形式 

通过上述心理障碍定义可以看出，心理障碍是在异常

状态下受到外界强烈刺激所产生的不正常的心理状态，表

现形式复杂多样。从心理方面来讲，当个体面对陌生或者

某些紧张局面时，就会使个体陷入不良的心理状态。在体

操项目中，无论是比赛还是训练，运动员都会承受一定的

心理压力，一旦处理不好就会对之后的比赛和训练产生不

良的心理障碍。在训练过程中，由于体操本身的特性，运

动员会面临受伤的可能性和危险，这就会让运动员在训练

前对训练项目产生恐惧，导致训练过程中的注意力分散，

从而无法进行项目训练。在训练或比赛过程中，运动员一

旦受伤或者在训练中出现失误，例如：高低杠中的脱杠、

平衡木中的踩空掉落或鞍马落马等失误都会出现大小不

等的心理恐惧，这对运动员接下来的比赛和训练产生一定

的恐惧和赛前或者训练前的焦虑等等。在训练过程中的心

理障碍教练的教学方法和手段对运动员的心理影响也是

不可忽略的，每个人的个性都不相同，对于某些性格的运

动员，教练员就要利用不同的教学方法和手段有针对性地

进行教学，因材施教，一旦教练员的教学方法和手段运用

不当，运动员与教练员之间的人际关系处理不当就会使运

动员产生逆反心理，从而对体操项目失去兴趣，产生厌烦

心理。体操项目属于表现完美性项目，因此体操项目的技

术动作的学习难度和完成度较大，在进行项目训练过程中，

若技术难度较大，运动员久久不能掌握，就会产生沮丧、

烦闷、焦虑和丧失信心等情绪。综上所述，苦闷烦躁、焦

虑、态度冷淡、暴躁、厌倦、自卑和逆反等这些不良的心

理障碍如不能得到及时的干预与调适，就会引起个体一些

不良的生理反应，例如：恶心、头晕、冒冷汗、发抖、身

体不协调、失眠、食欲不振、呆滞甚至晕厥等现象。 

3 体操训练中心理障碍的成因与克服方法 

3.1 体操训练中的心理障碍成因 

3.1.1 运动员自身方面的原因 

（1）运动员自身的气质类型不同。王金河
[7]
对运动

员的四种气质类型进行研究，认为多血质运动员的情绪特

点为热情、思维活跃、活泼好动，动作反应快，对于动作

理解也较快但理解得不够深刻。这一类运动员对于运动项

目往往有着很强的好奇心，愿意尝试新动作，机智灵活，

但往往一直较为薄弱，遇到挫折容易产生退缩。胆汁质运

动员的情绪特点为精力旺盛、易冲动，这类运动员在学习

技能时的主动性较差，遇到困难时若得不到正确的疏导，

容易产生冲动、暴躁的不良情绪。抑郁质运动员的情绪特

点为观察力较强但容易产生自卑情绪，学习态度认真但其

灵活性较差、反应较慢，因此容易使运动员学习的主动性

较差，当遇到较为复杂的技术动作时，运动员容易产生自

卑、焦虑、紧张的不良心理状态。黏液质运动员的情绪特

点为情绪稳重，有着较强的毅力，面对困难不会轻易放弃，

注意力集中，但其运动的表现能力较差，动作不灵活。以

上四种气质类型的运动员有着不同的情绪特点，使得这四

种气质类型的运动员在不同心理状态下有着不同的学习

态度和行为特点。 

（2）运动员自身的身体素质不同。姜研
[8]
认为饮食

行为的差异是普遍存在的，不同地区的饮食习惯差异很大，

长期的饮食行为差异将会导致体质的不同，因此对于各大

高校来说，学校里的学生可能来自世界各地，饮食行为的

差异也非常明显，在这种差异下，这将对学生的运动行为

产生一定的影响，进而导致学生的身体素质上出现差异。

王勇
[9]
认为不同年龄阶段对身体素质有显著影响，尤其是

对步频和反应能力的影响非常明显；性别差异对身体素质

也有明显的影响，尤其是最大跳跃性、节奏和反应能力，

影响也是非常明显的。人类遗传学表明，构成人类运动的

许多形状都具有很高的遗传性，体型、身体机能和素质都

与遗传密切相关。体操项目对于一个运动员的身体素质要

求是极高的，其中的蹦床、技巧性动作就需要运动员具有

很好的体能和核心力量，保证运动员动作完成质量。因此，

若身体素质相差较大会使运动员产生自卑、厌倦和焦虑的

心理状态。 

（3）运动员的兴趣爱好。体操项目多样，种类繁多，

各个运动员都有着各自的兴趣爱好和擅长项目，这对运动

员的技能学习也有着不可忽视的影响。较高的兴趣爱好可

以更好地推动运动员去尝试和高质量地完成技术动作，一

旦丧失对某项体操项目的兴趣，运动员就会产生厌倦和逆

反心理。 

（4）先入为主的错误认知。正如前文所提到的，体

操的项目多样、种类繁多，技术动作的技巧性强，而且随

着比赛中竞争性的增强，技术不断创新的过程中伴随也必

定伴随着难度性的增强。这就会对运动员造成先入为主的

观念，使运动员认为体操就是一个难度极大、危险性极高

的认知，使运动员一开始就对体操这个项目产生恐惧的心

理认知，使运动员在训练过程中产生焦虑、紧张，甚至放

弃训练的念头。如今的青少年的生活水平处于较为安逸的
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状态，很多家长对于孩子的宠爱造成如今的大学生年龄阶

段的运动员不善于吃苦，面对挫折，缺少坚持的毅力。对

于很多运动项目，受伤的情况是在所难免的，一旦有学体

育就会很苦，会经常受伤这些先入为主的观念，那么就会

使运动员一开始就产生畏惧和排斥的心理，尤其是体操这

种表现性难美项群的体育项目。 

3.1.2 教练员方面的原因 

运动训练是以运动员为主，教练员为辅的一个组织性

的活动，教练员在训练过程中记录运动员的训练指标，灵

活运用各种训练方法与手段为运动员的训练提供实质性

的帮助与指导，如今一些高校在招聘体育教练时，面试环

节常常只关注教练员的技术能力，从而忽视教练的教学能

力与教练素质的考核，从而出现技术动作会做但不会教的

情况，或者教学模式与训练方法过于单一无趣，这种情况

往往导致训练过程中运动员的兴致不高或出现逆反心理。

除此以外，教练员的保护措施也是不可忽视的，在体操训

练过程中，保护措施是否到位影响着运动员技能训练效果

和安全，一旦出现失误，不仅会使运动员形成错误的动作

技术，还会使运动员在训练过程中受到不可逆的运动损伤，

对运动员造成负面的心理影响。因此从教练方面来讲，教

练员的训练方法是否恰当，训练过程中的保护措施是否到

位对于运动员的心理也是具有一定影响的，一旦方法运用

不恰当，保护措施不到位造成运动员运动性损伤，则会给

运动员留下一定的心理阴影。教练员与运动员之间的人际

关系也是影响运动员技能训练的重要原因，在训练过程中，

往往会听到“我和这个教练员的关系不好”“我并不喜欢

这个教练员”“我感觉这个教练员并不好相处”等等之类

的话，这就反映出运动员与教练员之间的人际关系对运动

员的心理障碍的影响也是应该重视的一大方面。在训练过

程中运动员与教练员之间的交流是不可避免的，良好的沟

通能够促进运动员与教练员之间良好关系的形成，体操训

练并不是一蹴而就的，技术动作的复杂性要求运动员和教

练员需要对细节进行深入讲解和学习，因此，运动员就要

在训练过程中多向教练员进行请教，教练员也要多多关注

运动员的训练情况，及时反馈总结。一旦处理不好，不仅

不会掌握运动技能，同时也会使运动员产生逆反心理。 

3.1.3 其他因素 

场地器材。由于体操本质的特点与要求，体操项目中

使用的器材种类也是比较繁多的，如单杠、双杠、高低杠、

平衡木、蹦床以及吊环等，使用这些器材的项目都是具有

一定危险性的，很多比赛在器械项目受伤的运动员不在少

数，通过观看比赛，就会给运动员留下阴影，使运动员对

这些器材产生应激性的心理反应，例如恐惧，紧张和焦虑

等。有些高校的场地器材设备不够完善，运动员的安全问

题在较为简陋的训练环境中具有一定的隐患，使运动员的

安全感大打折扣，从而产生恐惧、紧张的心理。 

3.2 体操训练中心理障碍的干预方法 

3.2.1 树立正确认知，加强思想教育 

对于体操这一项目，很多人的第一印象就是技术动作

很难、对于运动员的柔韧性要求极高，是一项在训练和比

赛过程中极易受伤的运动项目，这使得很多运动员对于这

项运动都望而却步，因此，在使运动员接触这一项目时，

就要给运动员树立一个正确的体操认知，让运动员了解体

操对于运动员身体素质发展的诸多益处，同时也使运动员

认识到通过科学的运动训练与指导，也可以掌握体操技术。

另外教练也要在教学过程中善于创新各种训练方法与手

段，激发学生兴趣，提高训练过程的趣味性，使运动员能

够长期坚持体操这一运动项目。在体操训练过程中，高难

度的动作是不可避免的，这需要运动员花费更多的精力一

遍遍地去练习、去巩固。这个过程可能会很艰难、很乏味、

让运动员产生焦虑、沮丧甚至想要放弃训练的念头。因此，

这就要求教练员在指导运动员训练的过程中，重视运动员

的心理变化，加强对运动员的思想教育工作，培养运动员

吃苦耐劳坚持不懈的优秀品质。 

3.2.2 提高运动员身体素质训练 

身体素质是运动员发展技术能力的重要基础，没有良

好的身体素质，就不能掌握高难度的技术动作。体操的项

目特点对于运动员的身体素质是极高的，爆发力，柔韧性、

协调性、平衡能力以及体力贯穿于体操中的每一个技术动

作。提高身体素质可以帮助运动员更好、更高效地完成体

操中的技术动作，使运动员树立自己的信心，更能避免训

练过程中的运动损伤，帮助运动员克服对体操中技术动作

上的恐惧的心理障碍。 

3.2.3 加强师生沟通，建立良好的人际关系 

在体操训练过程中，高难度的动作是不可避免的，这

需要运动员花费更多的精力一遍遍地去练习、去巩固。这

个过程可能会很艰难、很乏味，甚至会让运动员产生焦虑、

沮丧甚至想要放弃训练的念头。因此，运动员要及时向教

练员反馈自己的训练情况，不羞于向教练请教，不仅可以

同教练员在技能方面进行沟通，也可以向教练员反馈自己

训练的心理情绪，与教练员及时沟通；良好的人际关系不

仅需要运动员及时地向教练员反馈，还要求教练员在指导

运动员训练的过程中，重视运动员的心理变化，关注运动

员在训练过程中的技能进步情况和情绪，及时向运动员输

出，及时反馈总结，加强对运动员的思想教育工作，培养

运动员吃苦耐劳坚持不懈的优秀品质。 

3.2.4 优化体操训练场地与器材 

如今，在大力宣扬“体育强国”的背景下，各大高校

应重视校园内的体育建设，对于破旧的体育场地及各类体

育器材进行更新与维修。体操中的大部分项目都是需要借

助器材的，如：蹦床、平衡木、单杠、双杠、高低杠以及

吊环，这些器材一旦过于陈旧或遭到损坏，都会对运动员
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造成严重的损伤，不仅使运动员的身体造成损害，也将对

运动员的心理造成很大程度的影响，容易使运动员产生恐

惧、紧张、抑郁的心理障碍。所以高校更应该注重校园的

体育工作，为运动员做好优良的物质保障工作，促进校园

体育工作的发展。 

3.2.5 体操训练过程中和运动损伤后的心理干预 

体操技术动作的技巧性很强且不好掌握，当运动员针

对一个技术动作反复多次地练习之后，仍无法掌握时，容

易使运动员产生焦虑、无力、厌倦或暴躁的心理，这就需

要教练员在观察到运动员心理变化时进行及时的心理干

预，通过谈话、鼓励和耐心指导，使运动员掌握技术动作

的技巧进行练习。当训练过程中发生运动损伤后，对运动

员的心理干预更是不可或缺的，一旦产生运动损伤，运动

员就会产生对该项目的恐惧心理，当运动员再次练习时就

会缺少信心、紧张甚至会冒冷汗、四肢僵硬，对于后期的

训练更是一大阻碍，所以当运动损伤发生后，对于运动员

的心理干预也是非常重要的。 

3.2.6 学校大力引进教学人才、优化教学方法和保护

措施 

教练员在运动训练过程中占据重要地位，教练员是体

育知识与技能的传授者是运动训练过程中运动员的保护

者。体操相较于其他运动项目，其不同点在于这项运动存

在较高的危险性，因此教练员的教学方法是否妥当、保护措

施是否到位成为教学过程中不可忽视的一个重要节点，所以

学校在进行人才引进过程中，除了要考察教练员的专项技能，

还要重视教练员的教学经验是否丰富、保护措施是否恰当、

教学方法运用是否灵活等等。在体操教学过程中，避免不了

枯燥乏味的训练内容，为了避免运动员出现冷淡、厌倦和苦

闷烦躁的心理，这就要求教练员在教学过程中灵活运用教学

手段以此来活跃课堂气氛、激发学生的学习兴趣。 

4 结论 

根据心理障碍的定义，总结体育心理障碍分析心理障

碍在体操训练过程中的表现形式，这些表现形式一般有苦

闷烦躁、焦虑、态度冷淡、暴躁、厌倦、自卑和逆反等，

这些不良的心理障碍如不能得到及时的干预与调适，就会

引起个体一些不良的生理反应，例如：恶心、头晕、冒冷

汗、发抖、身体不协调、失眠、食欲不振、呆滞甚至晕厥

等现象。根据这些表现形式分析体操训练过程中出现心理

障碍的成因，主要包括运动员自身方面、教练员方面以及

场地器材的方面的原因，运动员自身方面的原因主要包括

运动员自身的气质类型不同、自身的身体素质不同以及不

同的兴趣爱好；教练方面的原因主要包括教练的个人素养、

教练的教学方法和手段以及教练员的个人技能与保护措

施；场地器材方面的原因。 

针对这些原因提出在体操训练过程中心理障碍的干

预。本学者认为，每一项运动都会在运动训练过程中产生

心理障碍，如何针对性地克服训练中的心理障碍还需要进行

更全面的研究，如今的心理障碍缺少系统的理论知识结构，

如何完善这方面的理论体系，还需更深入地研究和探讨。 
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