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人生是一场赌博。不管人生的财富是得是损，只要该赌的肉尚剩一磅，
我就会赌它。

——思想家 罗曼·罗兰［法国］
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意提高完成动作的要求，比如做动作时要求更稳、更快、更好

等，这就破坏了平时训练所掌握的动作自动化过程。一定要

提醒运动员，大赛中刻意努力，过犹不及。而运动员的最佳竞

技状态，往往是自然而然做动作的状态。

埃蒙斯：刻意努力可能会适得其反

在2004年 雅 典 奥 运 会 男 子

50米 步 枪3×40的 决 赛 中，美 国

运动员埃蒙斯击出最后一枪，却

匪夷所思地击中了旁边的运动

员普拉纳尔的3号靶位，而不是

自己的2号靶位。结果，到手的金

牌飞了。更不可思议的是，4年之

后，在2008年北京奥运会男子50米步枪3×40的决赛中，埃蒙斯在

最后一枪只要打出6.7环就能稳夺冠军的情况下，竟然打出了4.4

环，再次无缘奖牌。

这是为什么？现场观察发现，埃蒙斯抬起枪瞄准后准备击发

时，又抬起头看了一下靶位，仿佛是在担心2004年的悲剧重演，之

后他射出了远弹。赛后埃蒙斯说 ：“我想，我在打最后一枪时，使用

的手法和前几枪都一样。但可能是我太用力了。我没有感觉到扳机

冠军说

大赛中刻意努力为什么有时反而会事与愿违？

运动员比赛时，感知觉高度敏感，思想中会无意或有

体育总局人力中心
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大赛中的运动员，自身运动技能已经达到极其熟练的

程度，运动执行过程几乎完全自动化，是一种潜意识的行

为。大赛的外部影响因素引起运动员对自己的技术产生疑

问或过度关注，这时对运动执行过程的注意通常会加剧，

操作者会试图重新回到技术具体执行的意识控制中。然

而，由于熟练技术，具体执行成分的信息长期被忽略，当意

识再次回收这些信息时，会产生信息空缺的现象，引起运

动执行过程发生紊乱。

努力的“悖理效应”[1]

小贴士

出了问题，但一定是扳机的问题。当子弹射出去的时候，我就知道

大事不妙了。” 显然，他平时的射击动作程序遭到破坏。他刻意做

了努力（抬起头看了一下靶位），但结果事与愿违。         

人，只要有一种信念，有所追求，什
么艰苦都能忍受，什么环境也都能适应。

——作家 丁玲［中国］
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颜色调节 [2]

颜色虽是视觉刺激物，但它可以同时引起其他感觉 ：如使人

体育总局人力中心
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感到温暖、重量、味道的不同，这也称为“联觉”。在比赛时可以利

用联觉现象通过颜色调节自己的心理状态。如过分紧张时，看些

绿、蓝、紫等色彩具有镇静作用。设法用绿毛巾擦汗，饮用带绿色

的饮料，可缓解过度紧张。

体育总局人力中心
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比赛中，经常会看到这样一个现象 ：运动员在关键时刻

忘记了比赛前教练员的反复叮嘱、自己反复准备过的有效战

术或者是赛前准备充分的比赛方案，大脑中一片空白，而采用

了无效战术，结果导致比赛失败。大量科学研究表明，脑与情

绪的关系不仅表现为脑对情绪的调控，情绪也会反过来影响

脑的活动。极端情绪下出现的“大脑空白”就是情绪对脑反作

用的一种表现。比赛中，之所以会出现“大脑空白”，可能有如

下原因 ：赛前准备不足、情绪上过于紧张、面临突发事件等。

如何避免比赛中“大脑空白”？

林高远：不让失误影响最后的发挥

2018年，在湖北黄石举行的“2018 年瑞士世乒赛国乒热身赛”

中，林高远以1比3的比分惜败梁靖崑，在此之前林高远刚刚摘得亚

洲杯男单亚军。在第四局比赛中，林高远在对手的凌厉攻势下，节

奏被打破，处处被动。赛后面对记者的采访，林高远坦言 ：“我在第

三局一些关键球上没处理好，自己在场上出现了问题，没有及时调

整过来，大脑一片空白，在气势上也没有对方那么好。” 

赛后总结时，林高远并未十分沮丧 ：“压力是有的，自己也经

历了这么多比赛，不能说完全让压力压垮自己，而是要一步步去调

节、去进步。如何在有压力的情况下，自己还能发挥好状态，还能找

到对方的优缺点去进行比赛，对我来说是最重要的。”

冠军说
体育总局人力中心
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避免“大脑空白”的方法

1.建立良好的比赛习惯：运动员要从准备活动、点名、到比赛

结束的一段时间都有充分的考虑，根据个人特点建立一套比较固

定的心理活动程序，而且将其熟练化。这样，运动员就能知道自己

何时该考虑什么，该做什么，并学会如何排除干扰按照预定的计

划参加比赛。

2.缓解紧张情绪：上场之前可以用深呼吸、在场地周围伸展

身体、喝水、与教练员交换意见等方法缓解过于紧张的情绪。

3.增强应对突发事件的能力：比赛前做好预发事件对策库。

也就是说，面对可能遇到的突发应激事件（如天气变化、器械故

障、上场时间改变等）时所采取的成套对策，如 ：“如果发生……

事，我就采取……措施。”这样可以让自己有充分的心理准备。另

外，在日常训练中，也可以进行突发事件的模拟，比如赛场突然停

电，中断40分钟之后，再继续进行比赛。

4.及时调控：当大脑出现瞬间的混乱或一片空白时，坚持想

当前、想要领、想准备方案，促使思维向积极的方面发展。

健心房

是指在短促、强烈的情绪状态下脑活动受到抑制而引

起的思维停滞、精神衰竭的现象。

大脑空白

小贴士

体育总局人力中心
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你要控制自己的情绪，否则你的情
绪便控制了你。

——作家 大仲马［法国］
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表象重现 [3]

1.开始之前先做几次放松性练习，例如深呼吸或目看远处

等 ；

2.想象接下来将要做的某一个技术动作或整套动作，像放电

影一样在大脑中再现 ；

3.将想象与语言暗示、肌肉感觉与运动感觉综合结合起来，细

节性地重现运动技能并对其进行加工处理 ；

4.如果是比赛，表象重现练习可以安排在赛前10分钟左右，这

样既能消除比赛的紧张情绪，起到稳定心理的作用，又有利于技

术动作的发挥 ；

5.表象重现训练一般10分钟最理想，如果时间太长，大脑皮层

疲劳就会造成注意力分散。体育总局人力中心
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2012年在瑞典斯德哥尔摩进行的室内田径赛男子60米

栏比赛中，刘翔因抢跑被取消比赛资格，疑似被现场观众的

吵闹所干扰。

观众的鲜明态度和立场常会通过震耳欲聋的呼喊声和

激烈的表情动作表现出来，其行为会影响运动员参赛的心理

状态，进而对比赛水平的发挥产生重要影响。如果运动员感

受到观众的支持与鼓励，就会产生愉悦的体验，促进水平的

发挥 ；但如果感受到不友好，比如喝倒彩、高声叫骂时，则会

产生消极的体验，从而影响运动员参赛水平的正常发挥。另

外，在某些项目中也可以看到，即使是观众支持与鼓励的行

为，也可能对运动员产生消极的影响。观众的干扰在任何项

目的比赛中都不能避免，即使是最有经验的运动员也有可能

会分心或过于激动、紧张。

如何应对观众的干扰？

丁俊晖：比对手多一些抗干扰能力

冠军说

2012 年 斯诺克国际锦标赛中，丁俊晖对阵英格兰球员墨菲

，在大比分1比4 落后的情况下，丁俊晖连胜 3 局，取得了4比4平

的成绩。赛后他回忆道 ：“在墨菲打球的时候，总是会有不知什么东

西掉到地上，或者发出其他声音，这也影响了我打球的节奏，我觉

得这是不太应该的，努力调整自己的心态，还是可以发挥出自己的

正 常水平的。但是他有些被干扰了，这也给了我机会。”

体育总局人力中心
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心理学研究发现，观众的存在对完成结构简单的运动

是有益的，但如果动作还处在学习阶段，那么观众的存在

会妨碍动作的顺利完成 ；当观众是旁观者时，优秀运动员

的成绩往往降低，而水平较低的运动员的成绩却能得到提

高 ；当观众是评价者，在旁批评议论时，小肌肉运动的成绩

会降低，大肌肉运动的成绩会提高 ；男运动员在女观众面

前所受的影响，比女运动员在男观众面前受的影响大。

观众对运动员的影响 [4]

小贴士

减少观众干扰的方法

1.理性认可，宽容接受：不管是观众对自己的支持，还是来自

于对手观众的干扰，运动员都应该有一个正确的认识。毫无疑问，

观众都会期望自己国家的运动员获得比赛的胜利，这是体育运动

的进取精神和荣誉感在观众身上的表现。因此，应该平和地对待

观众的干扰甚至是过激的行为。

2.模拟训练，适应干扰：比赛前，可以有针对性地设置各种观

众干扰的场景进行演练，比如现场安排观众进行干扰，有意识地

给运动员制造困难，如鼓倒掌、吹口哨、为对方加油等，或者也可

以播放专门录制下来的观众干扰的录音。通过多次练习，提高运

动员的抗干扰能力。

3.全身心投入比赛：将注意力放在自身技术发挥和战术上，

尽量不受无关信息干扰。

健心房

体育总局人力中心
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观众“脱敏”

如果你是容易受观众影响的运动员，可以尝试采用“脱敏”

法，来达到对比赛现场观众的“忽视”。具体方法是 ：

1.将那些会对你产生影响的观众行为一一列出。

2.对于列出的条目进行评估，对其影响程度进行打分（如

影响最大的条目为100分）。

3.将所有条目按照分数由低到高进行排列。

4.在平时的训练中有意设置相应的观众干扰行为，从分数

最低的开始，以此完成“脱敏”，直到最高等级的刺激也能完全

适应而不会对自己产生影响为止。

习惯仿佛一条缆绳，我们每天为它
添上一股新索，很快它就会变得牢不可
破。

——教育家 霍勒斯·曼［美国］

体育总局人力中心
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纳达尔效应就是永不放弃效应，是指在极其艰难困苦的

情况下仍然坚信将有转机并努力拼搏最后如愿以偿的现象。

网球高手、奥运冠军纳达尔的打法是防守型打法，旋转强，球

线短，站位远，跑动大，总是被对手打得东奔西跑，满地找球。

观众经常看到他在比赛中不惜体力地扑救完全无望的“死

球”，从不放弃。

什么叫纳达尔效应？

纳达尔：没有不能救的球

2011年戴维斯杯决赛中，西班牙选手纳达尔对阵阿根廷选手

德尔波德罗，双方势均力敌，难解难分。纳达尔像往常一样左扑右

救，这时，解说员感慨了一句 ：“你不知道你的努力会在哪一刻起作

用。”直到比赛后期，纳达尔的努力终于起了作用 ：当德尔波特罗

在一个机会球上发生失误后，纳达尔迅速抓住机会，利用对方情绪

上的起伏展开反攻，在关键时刻再下一城，最终为西班牙队赢得了

决定性的一场胜利。

冠军说

指运动员在运动训练、竞赛和生活的意志行动过程中

表现出来的具有一定倾向性的稳定特征，是衡量运动员意

志能力及水平的思考维度。

意志品质 [5]

小贴士
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如何培养良好的意志品质？

1.利用坡地、严寒、酷热等自然条件进行针对训练：提高对各

种气候环境的适应性 ；

2.加大训练量、提高训练难度：培养运动员与困难作斗争的

决心和毅力 ；

3.主动培养自律品质：养成良好习惯、改正或避免不良习惯，

培养自身良好的意志品质 ；

4.训练间歇可与其他运动员相互交流自己所体验到的身体

痛苦。目的是使训练具有竞争性、趣味性，改善训练活动情感，提

高心理耐力水平。

健心房
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运动员意志品质的测量 [5]

李佑发2008年编制的《运动员意志品质量表》包括9个分量表，

36个条目。9个分量表分别是：自我实现欲、目标清晰度、自制力、信

念确认度、顽强性、智源集中度、决策及时性、倦怠耐久度和困难承

受度。量表条目按照难度分为高、中、一般3个等级，并设置了2道测

谎题。各分量表包含4个条目，得分越高，表示意志品质的水平越高。

这样的场面不止一次出现在纳达尔的身上 ：他曾多次将顶尖

高手打到崩溃，而自己永不放弃，他可能输一个球，但从不输气场。

他从小训练时就建立起了自己的理念 ：所有球必须去救，没有不能

救的球！

体育总局人力中心
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20世纪60年代，美国斯坦福大学心理学教授沃尔特·米

歇尔设计了一个著名的实验。研究人员找来数十名儿童，让

他们每个人单独待在一个只有一张桌子和一把椅子的小房

间里，桌子上的托盘里有这些儿童爱吃的东西——棉花糖、

曲奇或是饼干棒。研究人员告诉他们，可以马上吃掉一块棉

花糖，或者等研究人员回来时再吃，那样还可以再得到一块

棉花糖作为奖励。他们还可以按响桌子上的铃，研究人员听

到铃声会马上返回。结果发现，忍不住马上吃棉花糖的孩子，

无论在家里还是在学校，都更容易出现行为上的问题，成绩

分数也较低。他们通常难以面对压力，注意不集中，而且很难

维持与他人的友谊。相比之下，那些可以等上15分钟再吃糖

的孩子在学习成绩上比那些马上吃糖的孩子平均高出很多。

后来的跟踪研究发现，当年忍不住马上吃棉花糖的孩子成年

之后，有更高的体重指数并更容易产生吸毒方面的问题。这

一实验后来被称为“延迟满足”实验。

该实验提示运动员，竞技运动是比拼决心和耐心的事

业。运动员不得不忍耐长久努力后都得不到积极反馈的考

为什么说小不忍则乱大谋？

是一种重要的自我控制能力，是情商的重要组成部

分，也是发挥智力潜能的保证。

延迟满足

小贴士
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雷霆队：学会忍耐暂时的失败

2016—2017 NBA赛季，雷霆队虽然没有打进季后赛，但是他

们的表现仍然可圈可点，给大家留下了深刻的印象。主教练多诺万

针对本赛季雷霆队的表现，在接受采访时说 ：“我们球队是很有反

弹能力的，越艰难，越能反弹。因为球员们都很有竞争心。当你面对

季后赛这样的强度时，你自然会提升自己的水平。失败并不代表什

么，但是要学会去忍耐。如果放弃了就没有进步的希望了。”如果你

想有更远大的进步，你必须要接受并容忍暂时的失败，这种忍耐会

让你认清自身现有不足、克服障碍，登上新的高峰。 

冠军说

验，忍耐伤病、挫折、失败的折磨，忍耐只有付出没有回报的困

扰。站在最高领奖台的人，往往是忍耐力和坚持性更强的人。

人生最大的错误是不断担心自己会
犯错。

——哲学家 培根［英国］

体育总局人力中心
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习惯指积久养成的生活方式或行为方式，例如过年吃饺

子、晚上睡觉前刷牙、赛前做准备活动，等等。对于运动员来

说，训练和比赛中的习惯最省力、最可靠、也最强大。例如，世

界网球高手、奥运冠军纳达尔比赛中的局间休息后，有一个

习惯就是跑着上场，从不走着上场。这个习惯会给自己“提

气”，并给对手一种“跑不死、打不死”的印象。比赛关键时刻，

运动员最容易做出的行为，往往是习惯性的行为。

一个人的财富，可以用习惯来衡量。钱再多，有一个吸毒

的习惯，也要用尽 ；钱再少，有一个拼搏的习惯，可以积少成

多。好习惯越多，财富就越多。因此，养成良好的行为习惯十

分重要。

习惯为什么重要？

让自律成为一种习惯

我国著名钢琴演奏家郎朗，在幼年时期每天保证6个小时的练

琴时间。即使在成名之后，进行全世界巡回演出时也从未中断过，

每天至少保证两个小时的时间练习。他说：“不练琴等于慢性自

杀！”正是因为从未间断地练习，可以让身体产生肌肉记忆，记住

每一个动作，熟练到一定程度后就像是自动演奏。一首乐曲要想正

确无误、完整且流畅富含感情地演奏出来，必须要付出大量的时间

和精力。

故事会

体育总局人力中心
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心理预演

请你花几分钟时间 ：

1.列举几个自己希望改掉的坏习惯和期望养成的好习惯。

2.用好习惯去替换坏习惯。

3.准确地辨明我们需要替换的习惯，就可以更有把握地着手

实施。

4.在实施之前可先进行心理预演，后续可以通过记录的方式

进行自我监督或者邀请外人监督，以提高习惯养成的成功率。

体育总局人力中心
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优秀的乒乓球运动员训练时用中等力量打正手对攻，能

打多少板？可能是1000板，可能是3000板，也可能打一上午

都不丢球。那么，运动员掌握得这么纯熟的技能，为什么还要

天天训练呢？

这就涉及机能节省化，即大脑可以用更少的中枢资源

（注意资源）或更小的中枢代价（注意代价）完成同样的任务，

进而腾出更多的机能储备（注意资源）完成其他任务，或完成

同样任务时坚持的时间更长。例如，足球明星马拉多纳的带

球技能十分纯熟，保证了他可以在比赛时眼观六路、耳听八

方，敏锐洞察队友和对手的不同位置和走向，并据此或个人

突破，或组织队友进攻。

比赛对中枢神经系统（注意功能）的要求很高，需要有很

大的注意资源储备，用于同一时间内更复杂的工作，或使同

一工作坚持得时间更长。因此，基本技能越纯熟，消耗的注意

资源越少，越有利于比赛时复杂任务或长时任务的完成。

训练中为什么要不断重复练习基本动作？

中国女排：

基本功是取胜的心理保障

在2014年 世 界 女 排 大 奖 赛

中，中国女排首战1比3不敌巴西

队，比赛中在20比16领先的情况

冠军说

体育总局人力中心



134 

下被对方反超获胜。对此，魏纪中说 ：“有人评价中国女排心理素质

不行，输球很大程度是心理原因。在我看来，归根结底是技术不过

硬。俗话说‘艺高人胆大’，基本功才是心理的保障。没有基本功，再

好的技术也发挥不出来。中国女排处在新老交替阶段，最要命的是

基本功扎实的球员不多，这对郎平来说很费力，毕竟排球不是光有

身高就行。”

忍耐是痛的，但是它的结果是甜蜜的。

——哲学家 卢梭［法国］

体育总局人力中心



主题八

自我控制

135 

推荐电影：《当幸福来敲门（The Pursuit of Happiness）》

导 演：加布里尔·穆奇诺

主 演：威尔·史密斯/贾登·史密斯/

                桑迪·牛顿

上映时间：2008.01

电影简介：一位濒临破产的中年男人，在

接连面临失业、离婚的打击后，还需独自

抚养仍在上学的儿子。他不断尝试，不断

努力，为了儿子和自己的生计奔波。用自

己积极乐观的态度面对生活，同时也教会

儿子要以乐观积极的态度面对生活。最终

他通过勤奋上进成为知名金融家。

推荐理由：机会是留给有准备的人的，只有时刻努力，不断进取，充

实生活，积累能量，才能在逆境中得以生存，在困境中得以成长。

（扫码看电影，视频来源：搜狐视频）

名人名言

我们两个人上场之前做了很困难的准备，第一局落后了，

我们该怎样去打，第二局我们还是以很平静的心态去拼，一球

一球去打。

——羽毛球运动员 张洁雯［中国］

艺术·人生

体育总局人力中心
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我不比别人聪明，但我能管住自己。我一旦设定了目标，绝

不轻易放弃。也许这就是我成功的一个经验吧。 

——乒乓球运动员 邓亚萍［中国］

体育总局人力中心


