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1 研究目的

念动训练是在运动员学习和掌握武术动作时候，让运动

员在大脑中想象习得的武术动作的结构、要领和过程等，即让

运动员先想后练，边想边练，然后再想，想练结合的一种教学

方法 [1]。论文主要从运动心理学方面入手，重点针对武术教

学，应用对比分析的方法，证实念动训练在武术教学中的作用

与意义，以及念动训练对武术教学质量的提高具有促进作用。

2 研究的对象和方法

2.1 研究对象

中国陕西省西安市武术队运动员，男女队员共 66人。

2.2 研究方法

扣腿平衡，器械抛接，旋风脚 540毅接竖叉等内容，在教学

过程中，运用念动训练教学，让运动员对比自己训练前后的思

想感受，教练对比运动员前后的训练成绩。

2.3 概念界定

念动，顾名思义就是由运动观念而引起的运动反应，是通

过运动者对运动的想象和回忆来实现的相对应的反应动作。

念动训练，则是通过想象和回忆某种运动动作，引起神

经、肌肉的相应变化，从而起到提高训练效率的作用。念动训

练是相比与其他训练方法而较早的被广泛采用的一种心理训

练的方法，被用于田径、射击、体操等很多运动项目的训练。

2.4 教学过程的设计

2.4.1 扣腿平衡

淤教练讲解，并且做规范完整的动作示范。于运动员在脑海

里想象扣腿平衡基本动作、要领、要求。盂实际练习，然后分析与

原想象的示范的差异，实地模仿有差错的动作。榆原地起落练

习。虞通过念动训练体会正确动作。愚课外想象训练数次。

2.4.2 器械抛接（器械包括：刀 / 枪 / 剑 /棍）

淤想象从抛起到下落的基本环节和动作。于示范和讲解基

本动作。盂原地做抛接动作。榆原地模拟抛起下落转身的同时分
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析想象与实际动作差异，及时改正。虞课外想象练习次数。

2.4.3 旋风脚 540°接竖叉

淤完整动作演练，同时想象腾空动作。于讲解和示范技术

动作。盂运动员分解模仿实际动作，想象出标准武术动作。榆转

体练习，并通过念动纠错直至呈现最佳技术动作。虞课外想象

练习数次。

3 结果与分析

历时 15周的教学实践，通过问卷调查的方式，结合教练对

运动员技评考试，以及运动员学习时的心理状态，结果如表 1
所示。

表 1 对篮球教学中心理状态评价表

项目
对动作概念的理解 对技术学习的提高

理解 一般 不理解 有帮助 一般 帮助不大

扣腿

平衡
81.50% 28.50% / 88.50% 20.50% 6%

器械

抛接
79.50% 30.50% / 88.50% 20.50% 6%

旋风脚

540毅接
竖叉

85.50% 24.50% / 85.50% 22.50% 7%

3.1 念动训练对技术理论学习的影响

运动员在学习和掌握武术动作过程时，需要积极地进行

思考和分析，在脑海里形成正确的武术动作概念和表象，只机

械地重复动作，其结果往往事与愿违。因此，应加强教学过程

中对运动员的心理训练，运动员现场观察教练的示范动作，把

武术动作的视觉表象在脑海里刻画出来，根据武术理论学习

的要求，利用讲解和示范，使运动员建立正确的武术动作表象

和完整的动作，在大脑中进行念动训练。

3.2 念动训练对技术学习的影响

在使用念动教学方法教学时，教练通过给运动员示范，然

后让运动员在脑海里形成技术动作的初影像，再经过不断地

进行念动训练，想象动作的概念、技术要领、完成过程、细节

等，使运动员对很多高难度动作有更深刻的头脑影像，进而在

训练时形成身体表象。

扣腿平衡的特点迅速有力，可在任意方向和距离上使

用。大多数运动员动作掌握程序只是一般或较差。通过念动

练习，首先让运动员对基本动作有个大致的理解，形成武术

动作表象。

器械抛接技术动作难度较大，大多数运动员对这项技术

比较生疏，出现的主要错误有接到器械未停稳即起跳，身体重

心控制不稳。运用念动训练法，采取的主要指施：一是让运动

员在练习前想象过程及要求，使运动员首先对其形成一个概

念认识；二是在练习过程中强调要让运动员对起跳时间、完成

动作节奏能在头脑中形成一个映象；三是接器械与“手感”有

很大的关系，念动训练侧重使运动员形成正确的“手感”，从而

提高准确命中率。

在教学实践中，要使得运动员掌握武术动作，构成正确的

定型，必须使运动员看、听、想、练有机的结合在一起。调查结

果如表 2 所示。
表 2 运动员对武术教学兴趣调查表

项目
兴趣

学习前（后） 对理论 对练 兴趣不大

扣腿平衡
学习前 15% 66% 23.50%
学习后 18% 81% 5.50%

器械抛接
学习前 12.50% 74% 18%
学习后 18.50% 81% 5%

旋风脚 540毅
接竖叉

学习前 12% 69% 13.50%
学习后 18% 84% 2.50%

通过念动练习教学，使运动员对学习武术课的兴趣产生

了浓厚的影响。不仅表明这种教学方式能够提高运动员对武

术学习的兴趣，同时还凸显出了运动员对理论的学习与实际

的兴趣是不一样的，大部分运动员只对真实训练感兴趣，提醒

教练在理论知识教学时要提起运动员的学习兴趣并且让运动

员明白二者之间的关系，亦彰显出运动员对不同技术程度的

学习的兴趣是不一样的，动作难度系数较低的及扣腿平衡与

器械抛接这样的比较高级的技术动作，运动员的兴趣不同，常

常由于运动员觉得技能太过容易或训练时过于单调而减少对

其学习的兴趣，而采用念动训练法进行教学恰能使该问题的

到很好的解决，从而达到较好的效果。

4 结论

采用念动教学方法,经过对比分析，结果表明，念动训练

法不仅能提高武术运动员心理品质、感知和判断等多方面能

力，而且还能使运动员从理论上有个正确的概念和完善的理

论，从实践中有一个正确的武术动作的定型，这样既节约了教

练的教学时间，缩短了教学过程，增加了武术运动员自身的思

考训练时间，也提高了教学质量。但念动训练属于运动心理学

的范围，在一定的条件下它在人体大脑中的产生、提高、完成

有一个过程。不同的个体产生的时间、效果、程度也都是不同

的，致使念动教学往往因人而异。
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