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优秀女子射箭运动员 10 年训练中人格变化与训练策略
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　　摘要 :采用心理测量与个案研究法探讨射箭运动员人格特征与训练策略问题 ,研究对象为 5 名优秀女子射箭运动员 ,整个研究

历时 10 年 ,结果表明 : (1) 5 名优秀女子射箭运动员的人格都不同 ,差异较大 ; (2) 在 10 年训练中 ,4 名选手的人格变化有一种相似

的趋势 ,即情绪向不稳定方向发展 ; (3)根据人格特征提出并实施相应的训练策略是行之有效的 ,是射箭运动员科学训练的重要内

容 ; (4)训练型与比赛型射箭运动员的差异有其生物学基础 ; (5) 不同人格的射箭运动员存在抗应激能力与动作本体感觉能力之间

的补偿现象。
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　　对于优秀运动员的科学训练 ,长期以来一直强调要因人而

异 ,进行有针对性的训练 ,然而在平时训练中却难以很好地做

到这一点 ,主要问题是在不同运动员差异的判别以及相应训练

方法的选用上。从这个意义上讲 ,对运动员进行针对性训练是

比较困难的事情。以往一些作法多是从运动员体能和技术等

方面来对运动员区别对待 ,也取得了一定效果 ,但是从心理方

面开展这一工作还不多见。从 1992 年至 2001 年 ,我们从心理

角度对优秀女子射箭运动员进行个性化训练的初步研究 ,试图

根据运动员人格特征及其变化来实施相应的训练策略 ,以此来

提高这些优秀女子射箭运动员的训练效益与运动成绩。

研究假设 :1)是优秀女子射箭运动员的人格特征是不一致

的 ,她们的训练策略也是有不同的 ;2 ) 在多年训练中优秀女子

射箭运动员的人格特征基本不变 ;3) 优秀女子射箭运动员不同

心理品质之间存在补偿现象。

1 　研究对象和研究方法

1.1 　研究对象 　山西省射箭女队 5 名优秀运动员 Z、H、C、Y

(W) ,均为运动健将 ,个人单轮成绩在 1300 环以上 ,多次获得

全国比赛个人及团体冠军 ,曾分别入选国家射箭队 ,并参加一

些国际比赛。其中 ,运动员 W 在 1993 年七运会后退役 ,运动
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员 Y为七运会后补充上来的优秀选手。

1.2 　研究方法

1.2.1 　心理测量 　采用北京大学陈仲庚等修订的、具有较好

信度和效度的艾森克人格问卷 ( EPQ) 成人式 ,测查运动员人格

的精神质 ( P) 、内外向 ( E) 、情绪性 (N)和掩饰倾向 (L) 及其变化

情况。

112.2 　个案研究 　分别在 10 年内的 1992 年 4 月、1997 年 5

月和 2001 年 6 月 3 次对山西省射箭女队 5 名优秀运动员进行

人格测查。整个测查过程严格按照 EPQ 测查手册组织进行 ,

并得到有关教练员和运动员的配合。

根据每个运动员在二个阶段的 EPQ 测查结果 ,提出相应

的训练策略 ,并在训练中加以应用检验。

2 　结果与讨论

2.1 　优秀女子射箭运动员人格差异与多年训练中人格变化 　

从图 1- 图 5 中可以看到 ,5 名运动员人格特征各不相同 ,并在

10 年训练中人格变化有一种相似的趋势 ,即情绪向不稳定方向

发展。

1992 年第一次测查的结果是 ;按内外向 E 维度来划分 ,运

动员 H、W 偏于内向 ,运动员 C、Z 为外向 ;按情绪性 N 维度来

划分 ,运动员 H、Z偏于情绪稳定 ,运动员 W 情绪不稳定 ,运动

员 C 偏于情绪不稳定 ;若 E和 N 维度结合起来划分 ,运动员 H

属偏于内向情绪稳定型 (粘液质) ,运动员 W 属偏内向情绪不

稳定型 (抑郁质) ,运动员 Z 属于外向情绪稳定型 (多血质) ,运

动员 C 属于外向偏情绪不稳定型 (胆汁质) 。

1997 年第二次测查的结果是 :运动员 Z 在 E 维度上得分

减少 ,在 N 维度上得分增加 ;运动员 H 在在 N 维度上得分上

升 ;运动员 C 在 N 维度上也得分增加。需要指出的是 ,运动员

W 此时已经退役 ,只能测查补充上来的运动员 Y的人格特征 ,

发现运动员 Y与运动员 W 在一些人格特质上有许多相同之

处 ,这有助于我们对这种人格运动员的继续研究。

2001 年第三次测查的结果是 :运动员 Y在 E 维度上得分

升高 ,在 N 维度上得分增加 :运动员 Z在 E 维度上得分继续降

低 ,在 N 维度上得分没有大的变化 ,但是 P 分明显下降 ,L 分显

著升高 ;运动员 H、C 的人格与 1997 年第二次测查结果基本相

同。

2.2 　依据优秀女子射箭运动员人格特征 ,实施相应训练策略

　　1992 年 ,根据运动员人格测查结果 ,结合平时训练与比赛

的观察 ,我们提出 4 名运动员训练要区别对待 ,即通过专门的

准备活动等方法增加运动员 Z平时训练过程中的兴奋度 ,提高

其动作本体感觉能力和动作学习效率 ,帮助完善技术动作 ;对

于运动员 H, 要注意保持训练的兴奋水平 ;对于运动员 C、W 则

应加强以心理放松和认知调整为主的心理训练 ,在平时训练中

注重培养她们对比赛高应激的适应能力。

1997 年 ,运动员 Z的比赛成绩有一个明显的提高 ,并能稳

定下来。这时运动员 Z的人格特征也发生了一个重要的变化 ,

即由过去的情绪稳定发展成不稳定 ,对此我们提出 ,应加强该

运动员的心理训练。其他运动员则重点突出了个体化的心理

训练工作。在这一阶段的心理训练中 ,我们引入“先跑后打”等

方法来提高运动员心理适应能力 ,取得了很好的效果。

在多年研究中我们发现 :4 名女子射箭运动员心理训练的

个体差异比较明显 ;并不是每一种心理训练方法都能使所有运

动员获得较大的益处。对于放松训练 ,4 名运动员都能通过练

习获得不同程度放松 ;对于表象训练也出现同样情况。在认知

训练中 ,个别运动员虽然表面上消极思维少了 ,但由于其消极

思维已经自动化、不好改变 ,因而在训练和比赛时消极思维还

会出现。鉴于此 ,我们根据人格测查的结果 ,对不同运动员在

心理训练具体方法实施上有所侧重 ,如对运动员 Z突出结合比

赛情景的表象训练 ,提高正确技术动作的本体感觉 ;对运动员

C 则重点以降低比赛焦虑为目标的放松训练和认知训练 ;对运

动员 H 着重于赛前心理准备 (如心理定向和比赛方案等) 。实

践证明 ,根据每个运动员人格特征 ,实施个性化心理训练的做

法是行之有效的。
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2001 年 ,我们对这 4 名运动员人格再次测查时 ,发现与

1997 年的情况基本相似。也就是说在 1997 年以后的 4 年间运

动员人格没有明显的变化 ,特别是在 N 维度上的偏高得分并没

有下降的趋势 ,这几名运动员一直处于情绪不稳定状态的困扰

中。从教练员的多次报告中得知 ,尽管我们心理训练工作一直

坚持进行 ,但是这几年运动员的消极思维有增无减 ,比赛中情

绪过于紧张的现象时有出现。由此可见 ,长期从事一个运动项

目可以获得许多比赛经验 ,也会产生一些消极思维和情绪体

验。对于这种情况 ,单纯采用心理训练方法虽有一些效果 ,但

是无法从根本上解决这一问题。我们认为 ,有必要与技术训

练、比赛安排和营养恢复等工作结合起来对运动员进行综合

“管理”。

由于在 10 年训练中 ,运动员情绪有向不稳定方面变化的

趋势 ,因此 ,对于这些高水平的射箭运动员 ,加强个性化的心理

训练就显得非常必要。对于不同人格射箭运动员的训练 ,应该

因人而异 ,区别对待 ,首先要扬长 ,其次再补短 ,而不是所谓的

“缺什么补什么”。

2.3 　“训练型”与“比赛型”射箭运动员的心理品质补偿问题 　

有关内外向和情绪稳定性的研究表明 ,外向者通常比内向者的

皮层唤醒水平要低 ,相同的刺激水平会使内向者有更大程度的

唤醒 ,相反 ,外向者需要更多的刺激才会达到与内向者一样的

唤醒水平 ;情绪稳定性的人具有较低的边缘系统激活性 ,而情

绪不稳定的人则有很高的激活水平。

我们认为 ,那些情绪稳定、外向前多面质的人中有可能出

现较多的“比赛型”运动员 ,而那些情绪不稳定、内向的抑郁质

的人较有可能成为“训练型”运动员。“训练型”与“比赛型”射

箭运动员的差异有其生物学基础。所谓“训练型”射箭运动员

通常具有很好的动作本体感觉能力 ,但是抗应激能力差 ,主要

表现在情绪不稳定上。由于在平时训练刺激强度能够使这些

运动员处于适宜的唤醒水平 ,而比赛的刺激则很容易使她们进

入过度唤醒状态 ,因而导致这些运动员在平时训练中表现很

好 ,而在比赛中则经常发挥失常。“比赛型”射箭运动员通常具

有较好的抗应激能力 ,主要表现在情绪稳定上 ,但是其平时动

作本体感觉能力通常比较差 ;在训练时 ,由于刺激强度难以使

其达到最佳唤醒水平 ,而比赛刺激则能使她们进入舒适的唤醒

范围 ,因而能够在比赛中有超出平时训练水平的那种表现。可

以说 ,采用这种唤醒理论或激活说来解释“训练型”和“比赛型”

射箭运动员的问题 ,为我们更好地认识这一现象及解决这一问

题提供了思路。

本研究中的 5 名射箭运动员尽管人格特征差异较大 ,但是

她们都曾在重大比赛中取得过优异的运动成绩 ,这提示我们 :

运动员心理品质之间可能存在某种补偿现象。本研究发现 ,不

同人格射箭运动员存在抗应激能力与动作本体感觉能力之间

的补偿问题。在心理品质方面没有完美的运动员。一名优秀

运动员 ,一定具有有利于出成绩的一些好的心理品质 ,但他也

会有薄弱的心理品质。

我们认为 ,从射箭运动员训练的角度出发 ,对于情绪稳定、

外向的那些“比赛型”运动员 ,解决动作技能的形成与发展是至

关重要的 ,而对情绪不稳定内向的那些“训练型”运动员 ,加强

心理训练与提高心理控制能力则是非常关键的。从射箭运动

员比赛的角度出发 ,虽然有的情绪不稳定、内向的抑郁质射箭

运动员也取得了一些优异的运动成绩 ,但是其取胜的困难和比

赛的风险较大 ,因此 ,对这种运动员应该谨慎使用。相比而言 ,

使用那些情绪稳定、外向的多血质“比赛型”优秀射箭运动员的

比赛风险要小 ,把握性要大一些。

3 　小结

采用艾森克人格问卷 ( EPQ) 分别在 10 年中 3 次测查 5 名

优秀女子射箭运动员的人格特征 ,结果发现 ,这些运动员的人

格特征各不相同 ,但在 N 维度上有得分上升的趋势 ,也就是说

这些射箭运动员在 10 年训练中出现情绪向不稳定方向变化的

情况。对此 ,我们采取的策略是进行有针对性的技术训练与强

化心理训练。另外 ,我们应用唤醒理论或激活说来解释“训练

型”和“比赛型”射箭运动员问题 ,提出那些情绪稳定、外向的多

血质的人中有可能出现较多的“比赛型”运动员 ,而那些情绪不

稳定、内向的抑郁质的人则有可能成为“训练型”运动员 ,并发

现不同人格的射箭运动员存在抗应激能力与动作本体感觉能

力之间的补偿现象。这些初步研究结果可以为今后射箭运动

员的训练与比赛工作提供参考。

最后需要一提的是 ,Cox (1985) 曾指出 ,艾森克人格问卷
( EPQ)在运动心理学文献中显得非常重要。我们在研究中也

感到 ,在运动员人格测评中 ,使用 EPQ 比其它人格量表更加有

效。对此我们应给予足够的关注 ,探讨其原因 ,并在运动实践

中充分发掘 EPQ 的应用价值。
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