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对于每一场比赛和每一个对手而言，我始终觉得自己是一个新手，我不
去多想结果，我全力以赴关注自己的每一分。

——网球运动员 纳芙拉蒂诺娃［美国］
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好的比赛目标不应只包含比赛的结果，而是一个以运动

员综合能力提升为核心的体系。

从心理学的角度来看，好的比赛目标应当包括以下几个

方面。

1.关于结果的目标 ：关于结果的目标要考虑到难度。适

宜难度一般指训练中可以达到的最佳水平或再略高一些的

目标。对于青少年运动员而言，难度可以略低以保护运动员

的自信心，对于顶级水平或具备夺冠实力的运动员，要在训

练中贯彻夺冠目标，帮助运动员树立坚定的获胜信念。

2.关于过程的目标 ：除了关于比赛结果的目标外，为了

让目标便于操作和评价，要建立关于过程的目标，如“第一发

球成功率达到70%”或“第一个托举动作，下面的人出水高度

达到大腿”等。通过建立过程目标，将大的目标分解为一个个

小的目标，可以提高运动员的控制感，同时帮助集中注意力。

3.关于目标定位 ：比赛客观上是人与人的竞争，但本质

上是自己与自己的较量。如果一个运动员在训练和比赛中不

断超越自己的过去，每天进步一点点，每场比赛进步一点点，

最终将是非常了不起的飞跃。

从建立比赛目标的过程来说，建议让运动员参与到比赛

目标的制定过程中去，特别是要参与制定过程性目标。通过

参与决策，运动员会提高完成目标的责任感和动力，同时加

深对过程中注意力集中要点的领悟，有助于更好地实现比赛

目标。

如何订立好的比赛目标？
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伊辛巴耶娃：追赶前辈纪录 剑指伦敦奥运

在2008年8月19日进行的北京奥运会女子撑竿跳高的比赛

中，有着“俄罗斯撑竿跳高女王”之称的伊辛巴耶娃双喜临门，不

仅卫冕奥运冠军，还以1厘米的优势打破了由她自己保持的女子

撑竿跳高世界纪录。

伊辛巴耶娃向媒体透露她已将目标瞄准了前辈布勃卡，希

望能像他一样连续打破世界纪录，不断挑战自己。她说 ：“我还需

要打破12次世界纪录！如果没有世界纪录可以打破的话，生活会

变得无聊，因此，我希望一直继续下去。” 

冠军说

自我定向目标则是强调横向地自己与他人相比，注重

社会参照，以超过他人为目标，这种目标对内部动机有损害

作用，一旦制定这样的目标，只要赢得对手，即使成绩没有

提高也会产生成功感，如我一定要打败某某运动员，赢了他

就等于赢得了比赛。

任务定向目标和自我定向目标 [1]

小贴士

任务定向目标强调纵向地自己与自己相比，注重个人

努力，以掌握技能、完成任务为目标的心理定向目标，它有

助于内部动机的维持与提高，如这次比赛中我一定要再前 

进一个名次，或是本届世界杯我一定要游进××秒。

体育总局人力中心
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订立目标的步骤

健心房

根 据 自 身 技
术水平、项目
特征、训练周
期、比赛级别
等因素

确 定 竞 技 比
赛 的 具 体 任
务

运 动 成 绩
指标

竞 技 能 力
指标

根 据 比 赛
重 要 性 排
列目标

根 据 比 赛
顺 序 排 列
目标

对 于 集 体
项目，还需
要 设 置 某
个技战术，
与 同 伴 配
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多级目标法 [2]

设置三级目标体系可以避免“不成功便成仁”的单一式目标

造成的心理负荷，更有利于实现目标。

1.最理想目标 ：超水平发挥时应达到的目标 ；

2.最现实的目标 ：正常发挥时应达到的目标 ；

3.最低目标 ：无论出现什么意外情况，也应保证达到的目标。

任务
确定

细化
指标

目标
分级

目标
协调
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在大型体育比赛中，常有一些实力不俗，赛前被寄予厚望

的运动员，由于参赛位置未能摆正，本应借“拼”去获取佳绩，却

以“保”的心态期待胜利，致使优势无法发挥，坐失获胜良机。为

何“保”与“拼”的角色定位会对比赛发挥产生如此不同的影响？

首先，角色定位为“保”的运动员，常常过往成绩优异，当

前比赛具有领先优势。过往佳绩与当前优势使他们获胜期望

迅速升高，将注意更多转向比赛结果，而对比赛过程关注很

少。这种对难以控制的比赛结果的过多关注，致使他们在比赛

进程与先前预期不一致时，难以稳定心态专注比赛，亦难以对

问题实施有效应对。

其次，角色定位为“保”的运动员，常常以先前与对手的

战绩或技术能力来预期当前的比赛，不能、不愿或不敢正视现

实的比赛形势，持有“躲”的心态。他们对比赛信心不足，不敢

面对困难，也没有应对困难的策略准备，致使比赛逐步陷于被

动。参赛角色定位为“拼”的运动员，常常对即将来临的比赛抱

有强烈的参赛欲望，对自己的比赛准备、技战术能力和比赛能

力拥有坚定信心，对比赛的困难也有充分的准备，即使身处逆

境亦能镇定直面，理性应对。

为什么好成绩是“拼”来的，而非“保”来的？

卓越的人的一大优点是：在不利与艰
难的遭遇里百折不挠。

——音乐家 贝多芬［德国］
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 马龙：用拼的态度 做最好的自己

在第12届全运会乒

乓球男单半决赛中，马

龙力克卫冕冠军王皓，

闯 进 决 赛。赛 后 马 龙

表示 ：这场比赛两人都

发挥了真实水平，每局

分数都“咬”得很紧。自

己输的两局每局都有机

会，第1局是9比6领先，第3局也是7比5领先，但在大比分1比2落后，

且第4局最胶着时，自己最后还是顶下来了。2比2时自己信心好多

了，3比2领先时心态更稳定了，虽然对方打得不错，但只要能坚持技

冠军说

人们常通过与周围他人的比较获得其意义，如“与他人

相比，我的智商如何？我的情商如何？我的身体健康如何？”

这种社会比较中存在着系统性的偏差，这种偏差包括

两部分 ：将人们在社会比较中认为自己的能力高于一般人

的现象称为“优于常人”效应 ；与之相对的，大多数人认为

自身的能力差于一般人的现象称为“差于常人”效应。这种

非客观的、由社会比较形成的对自我的不准确认识，称为自

我认知偏差。

自我认知偏差 [3]

小贴士
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战术就能扳回来。所以即使第6局3比6落后，但马龙仍然坚信自己。

由于曾多次在重要赛事中负于王皓，似乎王皓成为横在马龙

面前的一座难以逾越的高山，然而这次取胜，马龙并不认为是翻过

了这座山，他说 ：“其实我感觉两个人比赛输赢都很正常，以往输

得多，但每次跟王皓打都抱着拼的态度。”正是拼的心态让马龙在

“高山”面前不再踟蹰。

怎样做出合理的角色定位？

1.坚持“拼”对手角色定位。无论比赛对手是谁，无论过往交

手战绩如何，赛前均应采取“夺、冲、追”的角色定位。这种定位有

助于使名将不必背上既往辉煌的过重包袱，小将也不必因惧怕强

手而无法充分展示自我。

2.比赛中及时调整不利的角色定位。在比赛进行中，随着双

方比赛发挥与成绩对比的变化，运动员常会有意或无意地对自己

的参赛角色重新定位，如领先时会变得保守，失去冲击力。所以，

健心房
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《个人评价问卷（Personal Evaluation Inventory）》[4]

无论是在比赛过程中，还是在比赛结束后，运动员都会面对

角色定位、比赛定位的问题，之所以出现偏差通常是由于不当的

自我评价导致的，与自信有密切的关联。

对于个体的定位，以及个体对自我的评估的测量，可采用《个

人评价问卷（Personal Evaluation Inventory ）》，该问卷由纽约州立

大学Shrauger Sidney（1990）编制，从学业表现、体育运动、外表、

情感关系、社会关系、沟通能力6个方面测量个体的自我评价水

平，即自信程度。该量表共54个条目，得分范围54~216，分值越高

表示自我评价越高，越自信。

比赛中运动员应注意提示自己始终保持“拼”的心态。

3.少关注比赛结果，多关注比赛过程。坚信自己的技术能力，

以比赛过程的技战术关键性指标监控自己的比赛发挥，并对这些

可控性高指标的兑现充满信心。

4.比赛结束进行重新定位。胜者应针对比赛找出不足，负者

需结合比赛确定优长，目的在于纠正运动员赛后常有的自我认知

偏差，为后面的比赛和训练奠定合理的自我认知基础。

与其后悔得要哭，不如试图变得更
强大！

——日本漫画《海贼王》
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推荐电影：《洛奇》系列（共 6 部）

导 演：约翰·G·艾维尔森  

主 演：西尔维斯特·史泰龙，

                塔莉娅·夏尔，波特·杨 

上映时间：1976.11.21

电影简介：洛奇Rocky是美国费城贫民窟

中的一个业余拳手，苦于想摆脱命运的洛

奇终于等来一个好机会，美国重量级黑人

拳击冠军阿波罗对手因伤退赛，主办方挑

选洛奇作为出赛对手。即使知道对手强大，

他没有退缩，利用自身优势刻苦训练出一

套新拳法。在比赛中苦撑了15个回合，实现

了自己的目标。

推荐理由：洛奇这样一个小人物，通过自身的努力实现了真正的胜

利，他能正确衡量自身的实力，准确定位，付出他人不曾付出的艰辛，

承受其他人承受不了的痛击。他跌倒了，但始终能重新站立，这也许

就是一个人值得佩服的地方。在他的心里，真正的胜利，就是迎难而

上，永不放弃。

（扫码看电影，视频来源：爱奇艺）

艺术·人生

名人名言

每走一步都走向一个终于要达到的目标，这并不够，应该
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每一步就是一个目标，每一步都自有价值。

——作家 歌德［德国］

我们只要正常发挥水平，打出气势，打出风格，就已经

完成任务了。我们需要做的只是上去拼她们，放开心态对待

她们。

——网球运动员 李婷、孙甜甜［中国］

体育总局人力中心


