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困难与折磨对于人来说，是一把打向坯料的锤，打掉的应是脆弱的铁屑，
锻成的将是锋利的钢刀。

——作家 契诃夫［俄国］
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比赛过程中会出现不同的比赛情景，如时间进程（开始

阶段、中间阶段、结束阶段）和比赛进程（比分领先、比分落

后、比分相持）。在不同情景下，运动员会承受不同程度的应

激，如在时间进程进入结束阶段时，比赛进程是比分相持、领

先或者落后状态下，教练和观众的呐喊、指责和期望会给运

动员带来不同程度的压力影响。

有研究表明，不同的比赛情景（比分领先、比分落后、比

分相持）对运动员成绩影响的效果不同，如在比分领先阶段

和遇弱队时，运动员的表现相对较好，但在比分落后或比分

相持，心理状况不佳，以及遇到强队和遇到水平相近队时，运

动成绩得分相对较低。[1]

运 动 员 在 以 下 几 种 比 赛 情 景 组 合 中，最 容 易 发 生

“choking”现象: 

主场比赛，结束阶段，比分相持 ；

主场比赛，结束阶段，比分落后 ；

客场比赛，结束阶段，比分相持。

比分暂时落后怎么办？

该现象是运动员在压力状况下心理产生变化，从而导致

成绩衰退的现象。在一些关键比赛或比赛的关键时刻，运动员

的压力越大，越容易出现低级错误，如罚球不进、传球失误等。

“choking”现象 [2]

小贴士
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金州勇士队：领先未必是赢家

体育带给我们的不只是强健的体魄，更是一种精神，体育精神

需要我们在运动中、在生活中慢慢领悟。对手能打破比赛的节奏，

但不要让他打碎你奋斗之路的前奏。在2016 年 NBA 季后赛中，金

州勇士队在第六场总比分 1比3 落后的情况下，最后六分钟成功逆

袭挺进总决赛。 在最后六分钟追平比分之前，勇士队一直落后于

雷霆队，如果此时勇士队的信心已被雷霆队击溃，那就没有了奋起

直追的勇气，值得庆幸的是，勇士队没有，而是在努力坚持自己的

节奏，抓住时机，毫不犹豫，反败为胜。不害怕暂时的落后，这是一

个反击的机会。一直领先的未必是最终的赢家，不断地受挫并不代

表永恒的失败，坚持一直所坚持的，是谓不忘初心，该拼搏时亦无

须畏惧，敢与强者争天下。

冠军说

比赛暂时落后如何调整？

比分暂时落后是很多运动员曾经遇到的情境，能否处理好这

一情境对于比赛的最终结果至关重要。当比分暂时落后时，我们

健心房

比赛一开始会让对手两局主要还是为了增加
比赛的可看性。如果马上赢得比赛就太无趣了。 

——斯诺克运动员 罗尼·奥沙利文［英国］
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可以从以下方面进行调整 ：

1.接纳现实 ：不管是什么原因造成了比分落后，运动员首先应

该明白这已经是事实了，不要再沉浸于对失误的回忆、反思或者

是对自身的自责中。要尽快走出来，将注意力放在接下来的比赛

中。过去的事情已经发生，而且无法控制，也不必再去纠结。

2.寻找原因 ：找到比分暂时落后的原因，是自身技术问题、战

术运用不当还是与队友配合不好，并根据场上情况找到最佳的解

决方案。这一过程要尽量简短，其目的是为了尽快打好后面的比

赛，而不必纠缠于如何纠正错误。

3.坚定信念 ：落后是暂时的，是偶然因素或某一失误所致，战

局的变化往往是迅速的，对手也可能会有失误。谁能坚持到最后，

谁就是胜利者。比分落后的情况下最终实现胜利大翻盘的比赛数

不胜数，相信自己能够在接下来的比赛中获得成功。

4.调整情绪 ：在比赛规则允许的条件下，进行适当的调整，比

如走下场地与教练员进行沟通、舒展身体、检查器械等，这样可以

释放因为紧张而造成的能量过度聚集。

自我效能感是指个体对自己在特定水平下完成某一项活

动的潜在能力的信念、判断或感受。心理学认为，过去的成败

经验是自我效能感来源的最重要方面，如果个体以前在相同

或相似任务中的成功经验较多，可能对自己能力的评价也会

较高，个体自我效能感也会增强，反之，比赛的失误或者失败

通常会使运动员的自我效能感显著降低。

自我效能感 [3]

小贴士
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当比赛中出现失误的时候，运动员通常会给自己增加非常

大的压力，产生自责和悔恨的情绪，甚至会产生“糟糕至极”的

想法，对自己失去信心、对比赛失去希望。

比赛出现失误怎么办？ 

乔丹：绝不让一个失球影响整个比赛

作为团队的核心，NBA球星乔丹在自传中回忆过自己在赛场中观

察其他球员的事情。一次，有位球员发誓第二天要打好比赛，但比赛开

始他的第一次投篮就失败了。这时球员并没有立刻告诉自己：“没关

系，我会投中第二个球的！”反而眼睛里流露出一种胆怯和迷惘，消极

念头接踵而来，直至垒成一堵“恐惧墙”，最终再没有机会重拾斗志了。

乔丹说过 ：“丢了一个球之后会怎样呢？我以积极的心态接受

这种结果，绝不让一次失球影响整个晚上的比赛。我从不让消极的

念头一点点堆积，这种时候我告诉自己：‘都过去了，珍惜后面的机

会!’然后，前面丢五个球，后面我会投进十个，我总是让自信贯穿比

赛的始终。一个没投中，我不会担心后面的一个球可能也投不中。

还没投，为什么就担心投不中呢？其实，这种消极的思想往往会成

为所有人(不仅仅是运动员)一次失足后重振旗鼓的羁绊。”

冠军说

失误的应对办法

比赛中，失误的出现可能与很多因素相关，如过于紧张、准备

健心房
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不足、害怕失误、注意力分散

等。面对比赛中可能出现的失

误，运动员应做到以下几点。

1.做好赛前准备：全面、

详细地了解和分析比赛安排

及环境条件，对比赛中可能

遇到的突发事件都事先考虑

周全，对于比赛时出现失误

如何应对也有预先准备的方案。这样，当出现问题时，运动员才能

做到心中有数，而不会不知所措。

2.正确的认识：出现失误，尤其是关键时刻出现失误时，运动

员会感到可惜，或许还认为不应该出现失误。此时，生气、焦虑、伤

心等没有丝毫的作用，而且还会影响到后面的比赛，甚至导致连续

失误。要在平时的训练中养成正确对待失误的习惯。认识到失误仅

仅是一次意外，不是正常水平的反映，不用因此而丧失自信。只有

日常养成了好习惯，才不会在比赛中难以容忍自己的失误。

3.迅速稳定情绪：失误后，应该采用一些办法尽快地稳定情绪，比

如深呼吸、自我暗示、表象成功动作等，并借助于意志的力量进行调控。 

4.集中注意力：当出现失误时，很多运动员还会停留在前面

的比赛中，内心还在嘀咕自己、责怪自己。此时，运动员应该立即

提醒自己，将注意力从前面的比赛中回收回来，集中在下一个动

作上。比如，可以通过回想赛前准备方案将注意力尽快地集中。

5.坚定执行比赛方案：许多运动员出现失误后，就不敢坚持

自己制订的比赛方案，不敢继续做动作，轻易放弃训练中练习很

久的技战术动作，进行所谓的“调节”，导致准备比赛时精心制订

的方案得不到执行，反而导致比赛的失利。

不 管 怎 样， 我 也
绝 不 允 许 自 己 有 一 点
点心丧气。

——发明家 爱迪生 ［美国］
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即使赛前进行了周密的准备，比赛时仍难免会出现一些

意外情况，如比赛时间、场地、对手的临时变更，比赛器材装

备的遗失或突然损坏，场上出现意外伤害事故，不可思议的

技术失误等。

意外情况的发生常会打破运动员原有的心理平衡，出现

注意涣散、情绪波动、思维混乱、信心下降、良好动作感觉消

失等不利反应。此时，只要运动员能够采用一些恰当的应对方

法，则仍能保持冷静、稳定情绪、集中注意，从容镇定地进行后

续的比赛。

比赛出现意外情况时如何应对?

洛加尼斯：意外后的完美逆转

跳水名将洛加尼斯在1988 年汉城奥运会上做反向转体入水时，

头部撞到了跳板。“我在入水前听到嘭的一声，当时还在想‘那是什

么声音’，”洛加尼斯说，“很快我就意识到，天哪，我撞到脑袋了！” 

“我的第一想法就是尴尬。我想，‘我该怎么爬出这个泳池？’

这可是奥运会啊，我应该是一个很优秀的跳水运动员才对，可是优

秀的运动员是不会跳这么糟糕的。”他笑着说。

后面他利用预赛参赛人数多、每轮耗时较长的环境条件，在比

赛间隙处理伤口的同时，以自己平日掌握的心理技能，主动调节自己

的注意力，回忆动作要领，在脑中进行动作表象，重新恢复自信，最终

顺利完成了接下来的动作，并在次日的决赛中力战群雄，夺得桂冠。

 

冠军说
体育总局人力中心
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腹式呼吸放松法

1.将一只手放在胸部上方，另一只手放在腹部──让自己感

受到呼吸时是用横隔膜而非胸腔肌肉 ；

2.用鼻子慢慢吸气，让肺充满空气，感受腹部向体外的方向扩

张，放在胸部的那只手应该尽可能保持不动 ；

3.呼气时，让腹部向身体内部收回，将肺部所有的空气排出，

再一次强调，放在胸部的那只手应该尽可能地保持不动 ；

4.注意 ：让呼吸尽可能深且缓慢。

意外情况的应对办法

为有效应对比赛中意外情况的发生，需做好以下几点 ：

1.清醒认识，理智面对。意外情况发生时，首要的是接受现

实，避免不良情绪持续激烈地存在，尽快让自己恢复平静。

2.保持思维合理有序。立即停止头脑中的混乱或空白状态，

坚持想当前，想要领，想准备方案，想应急措施。

3.主动进行自我调节。依据赛场条件进行心理调控，如通过

静坐、深呼吸、身体活动等，使自己快速放松 ；通过肯定性暗示语，

如“放松”“镇静”“稳住”等，帮助自己排除干扰，稳定情绪。

4.回忆比赛方案，找回动作感觉。待情绪稳定后，设法回忆比

赛方案要点，通过默念技术要领提示语或对动作进行表象，恢复、

强化动作感觉，重新树立高质量完成技术动作的信心。

健心房
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比赛中运动员常会遇到开局不利、比分暂时落后的局

面。此时，如果不能及时稳定心态，抑制住消极想法，则会增

大后面比赛的难度，使不利局面持续下去。

比赛开局不利时怎么办?

中国女排：永不言弃登顶奥运  女排精神闪耀雅典

赛场上，运动员们为了胜利和荣誉努力拼搏，不到最后一秒

哨声吹响绝不放弃，这种精神造就了许多的经典瞬间，同时也成

就了许多令人拍案叫绝的精彩逆转。 雅典奥运会女排决赛，中

国队对阵俄罗斯队，决赛的前两局中国队均有得分的机会，可惜

关键分失分，主攻手王丽娜状态不佳，俄罗斯队的强攻关键时刻

发威，中国队以两分的微弱差距 0比2 落后。关键时刻女排姑娘们

保持镇定，顶住各方的压力，盯准对手的每一处失误，将后面的比

赛打得虎虎生风。第三局俄罗斯队员的体能开始下降，进攻点低

了，中国队扳回一局。第四局中国队在以 21比23 落后的情况下，

连得四分实现逆转。接下来，中国姑娘越战越勇，在第五局以14比

12 领先拿到赛点。此时，主教练陈忠和叫了暂停，细心地教导着每

冠军说

一经打击就灰心泄气的人，永远是个
失败者。

——作家 毛姆［英国］

体育总局人力中心
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一名球员，最终姑娘们夺得最后一分，赢得整场比赛的胜利。那一

刻，姑娘们激动地哭了，所有队员和教练员都冲进场内紧紧相拥，

二十年的等待与期盼，中国女排又圆了奥运冠军梦！

开局不利时的有效应对方法

1.正视现实，稳定情绪。开局不利，可能由进入状态稍慢引

起，也可能由对手超常发挥所致。不管缘何引起，生气、抱怨、沮丧

只会干扰后面的比赛。理智的选择是快速接受现实。

2.集中注意，专注当前。面对开局不利的局面，运动员常会将

注意长时间停留在前面的比赛上，致使对后面的比赛造成很大干

扰。此时，运动员需要及时提醒自己，或借助暗示语，通过表象技

术动作，回想比赛方案，使注意重新集中于当前的比赛上。

3.坚定信心，不轻言放弃。开局不利时，运动员更要坚信自己

的技术，坚信事先制订的比赛方案。只要比赛还在继续，只要自己

不松懈，紧紧咬住对手，落后的局面就有扭转的机会与可能。

4.对于比赛开局不利的局面，赛前制订比赛方案时应有所

准备。例如，写下自己熟悉的积极暗示语，在不利局面时提醒和鼓

励自己，遏制和消除不良情绪及消极思维，如“冷静、稳住、注意动

作、按方案打……”

 

健心房
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正念呼吸

正念呼吸是一种有效缓解压力的方法，也是提高专注力的有

体育总局人力中心
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效方式之一，此方法可以在任何场合、任何时间随时采用。

正念呼吸的方法很简单 ：首先，选一个舒适的姿势，坐着、靠

着或躺着都可以 ；然后，将注意力集中在自己的呼吸上 ；接下来，

我们可以利用数数的方式让自己的注意力专注在呼吸上。如每吸

一口气，从一数到四 ；每呼一口气，从一数到四，当你掌握这一技

巧后，便可将呼吸节奏放慢，吸气和呼气各数到六或是八。通过呼

吸训练，你会发现 ：这种看似简单的方法，能够借助心理控制的呼

吸技巧，有效缓解压力、维持专注。

都过去了，珍惜后面的机会 !

——篮球运动员 迈克尔·乔丹［美国］

体育总局人力中心
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比赛逆境是指在比赛中对运动员或运动队实现比赛目

标构成主要威胁的那些情境。运动员赢得比赛的过程其实

也是不断应对逆境的过程。面对逆境，运动员究竟该如何认

知？下面列举几种对比赛逆境应持有的合理认知 ：

1.逆境的出现是正常的。

2.总有一些事情发生在你最不希望的时候。

3.你认为要合在一起才能确保成功的因素总不会一起

获得。

4.没有任何预定计划能在遇到强敌对手后继续执行。

5.临上场前觉得有什么没准备好，那你已经准备得太多。

6.简单的事总是难以做到的。

7.以前的成功不会如你期望般地再出现。

8.突然的精神崩溃是由微小的负面念头积累而成。

9.只有当下的适应合理，没有永久的完全合理。

怎样合理认识逆境？

变硬了的鸡蛋

一个女孩对父亲抱怨生活艰辛，处事艰难，不知该如何应对

生活。 

女孩的父亲是位厨师，他把女儿带进厨房，往三口锅里倒一些

水，然后分别放入胡萝卜、鸡蛋和碾成粉末的咖啡豆开始煮。 20 

分钟后，他关上火，将胡萝卜、鸡蛋和咖啡盛出。他问女儿：“亲爱

故事会
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的，你看见什么了？”女儿回答：“胡萝卜、鸡蛋、咖啡。” 

父亲让女儿走近仔细观察这三样食物，并进行品尝。女儿发现

胡萝卜变得软糯，鸡蛋煮熟后外壳坚硬，咖啡变得香气四溢。女儿

问道：“爸爸，这意味着什么？” 父亲对女儿说，这三样东西面临同

样的困难——在开水中被煮，但它们的结果却不相同。胡萝卜入锅

之前是坚硬干脆的，但进入开水之后，它变得软软糯糯。鸡蛋原来

可以轻易被打碎，蛋壳保护着液体的蛋清和蛋黄，经开水一煮，它

的内心变得坚固，而咖啡则不同，进入开水之后，它失去了自我之

前的形态但是改变了水的状态。“你希望自己是哪一种呢？”他问

女儿，“当逆境不期而遇，你该如何应对？你是胡萝卜，是鸡蛋，还

是咖啡豆？” 

面对逆境与困难，有人不屈不挠，勇往直前；有人驻足思索，另

辟蹊径；有人不进则退，退缩不争。不同的处事方式导致不同的结

果，成功或者失败，皆取决于前进道路上你的选择。

有效的逆境应对方法有哪些？

逆境应对方法包括应对策略与应对技能两个方面。

高水平运动员常用的应对策略主要包括 ：解决问题的应对策

略；解决情绪的应对策略；回避问题的应对策略；阿Q式应对策略。

其中阿Q式应对策略表现的是一种与逆境共存的思想，如“胜败乃

兵家常事”“船到桥头自然直”等。高水平运动员常用的逆境应对

技能主要有 ：唤醒水平调节、注意力集中、表象演练、自我暗示、参

赛行为程序和应对策略库制定等。

上述逆境应对方法都有助于运动员缓解心理压力，但使用时

健心房
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根据运动倒U型理论，中等的唤醒水平更有利于比赛

成绩的发挥，良性兴奋心理在某种程度上能够提升运动员

的积极性，使其技术发挥达到最佳状态。通常运动员刚入

场时较难进入良好的竞技状态，而有时候开局不利的局面

恰恰激发了运动员的最佳唤醒状态，反而接下来产生超常

的运动表现。

最佳唤醒水平 [4]

小贴士

需注意 ：尽量少采取回避问题的应对策略，而应直接面对问题。通

过及时调节心理状态，改变比赛策略，寻求教练或心理专家帮助

等，使问题得以解决。当然，如果问题难以立即解决（如自己或队

友出现失误），也不宜纠缠于问题本身而影响后面比赛的进行。

实用包FRA
GI
L

FRA
GI
LE

GI
L

F
RA
G
I
L
E

A
G
I
L
E

RAGILE FRAGILE

F
RA
G
I
L
E
F
RA
G
I
L

结合运动过程的表象训练

表象训练是在暗示语的指导下，在头脑中反复想象某种运动

动作或运动情境，从而建立和巩固正确动作的动力定型，有助于

加快动作的熟练和加深动作记忆，从而提高运动技能和情绪控制

能力的过程。表象练习一般从自然放松五分钟的放松练习开始 ：

1. 活化动员，告诉自己 ：你已得到了充分的休息，你的头脑清

醒，注意集中全身充满力量，准备投入新的工作。

2. 表象练习。如乒乓球运动员可表象站在对面的对手正在给

你发球，此时应特别注意调整好引拍挥拍方向、用力程度、击球部
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位、重心交换、步法移动、放松和紧张的配合，以及还原动作……

再如，跳高运动员可以表象自己打破个人纪录时的过杆动作 ；跳

远运动员可以想象自己助跑和腾越的成套动作 ；长跑运动员可以

在跑的过程中表象盖房子做算术题或想象自己是一列火车在向

前奔跑等，这有助于消除肌肉酸痛和单调乏味的感觉。

注意 ：由于没有实物的支持，表象不如感知觉那样直观，很难

长时间将注意力集中在表象上，因此表象的时间不宜太长。

这就是射击比赛，有时比的就是“9.9
和 10 之间的差距”。
 

——射击运动员 张梦雪［中国］

推荐电影：《挑战者姚明》

导 演：詹姆斯·斯登

主 演：姚明、查尔斯·巴克利、

                卡蒂诺·莫布里

上映时间：2004.09

电影简介：故 事 从 姚

明成为 NBA状元秀谈

起，沿着他抵达美国后

( 扫码看电影，视频来源：
爱奇艺 )

艺术·人生
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前几场的低迷状态、到斯坦普中心的爆发、巴克利吻驴屁股、成为广

告明星、汤姆贾诺维奇生病、火箭无缘季后赛层层推进，大量姚明与

翻译科林赛场下的对话和赛场外的生活穿插在这些主要事件之间。

推荐理由：电影中的姚明并不是天生的英雄，他是通过努力和坚持

成为强者。这部电影告诉我们生活中每个人都会遇到逆境，唯有努

力与拼搏，慢慢调整自己的状态，才能走出逆境走向成功。

名人名言

困难是欺软怕硬的。你越畏惧它，它越威吓你。你越不将它

放在眼里，它越对你表示恭顺。

——作家 宣永光［中国］

不因幸运而故步自封，不因厄运而一蹶不振。真正的强者，

善于从顺境中找到阴影，从逆境中找到光亮，时时校准自己前

进的目标。

——戏剧家 易卜生［挪威］

“别紧张，放松些，别让生活太难。”我经常跟好朋友“老虎”

伍兹说起这些。学会以高境界的态度看待生活中的喜怒哀乐，

这也不失为一种超脱。我认为，年轻的球员们更应学会“为现在

而生活”，让生活自然发展。遇见困难和挫折，别纳闷，你就可以

这么大能耐，不必苛求生活中原本就子虚乌有的那份“完美”。

你还要学会体验过程，如果不知道享受获得成功的历程，那将
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来的成功就不会显得那般美妙了。

——篮球运动员 迈克尔•乔丹［美国］
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