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人年轻的时候可以张狂一点，因为年轻人不怕犯错误，错了还有机会重来。
老了就不行，错了就是错了，再也没有机会。

——篮球运动员 姚明［中国］
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自信心指个体对自身成功应付特定情境的能力的估计，

是一种积极、有效地表达自我价值、自我尊重、自我理解的意

识特征和心理状态。当拥有自信心之后，原本不能轻易解决

的问题也能在不经意间迎刃而解，帮助我们体验到成功的滋

味。那么，哪些因素会影响运动员的自信心呢？

1.过去的成败经验：成功经验是影响自信心最有力的

因素，失败经验是自信心的“杀手”。从建立自信心的角度来

看，成功是成功之母，成功是产生和培养自信心的“沃土”。因

此，帮助运动员体验获得成功的深刻感受，对提升自信心有

巨大的作用。

2.个体的思维方式：每个人的思维方式都不相同。遇到

同样一件事情，如天气变化、临时更换场地、裁判员误判，或

者身体突然有所不适、比赛前一天晚上失眠等，运动员都会

有不同的认识。有的运动员倾向于积极地去思考问题，他们

认为变化对任何人都是一样的，相信自己能够应对所面临

的挑战。也有运动员采取消极的思维方式，总想着可能失

败，内心总会留有一些不利于正常发挥的阴影。积极思维会

提升运动员的自信心，而消极思维则可能会让运动员自信

心降低。因此，运动员要养成积极思维的习惯，控制或减少

消极思维的出现。

3.成败归因：归因是指对他人或自己的行为加以解释

和推断的过程，归因在很大程度上会影响运动员的自信心。

哪些因素会影响运动员的自信心？

体育总局人力中心
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不管是成功还是失败，运动员都会做出一定的解释，而解释

会导致运动员接下来采取不同的行为。教练员应该引导运动

员运用合理归因，在不利中看到有利，化消极为积极。

人的运动自信包含特质运动自信（我们认为自己具有

的运动能力能够在比赛中取得胜利的信念和确信程度）和

状态运动自信（我们在某一时刻认为自己能够在竞技运动

中获得胜利的信念和确信程度）两种。运动员所处的比赛

情境会影响其特质运动自信和对比赛的定向，这两者的交

互作用共同影响其状态运动自信，最终影响比赛的行为及

其结果。

维利的运动自信模型

小贴士

真实的运动情景

状态性运动自信

个体行为反应

个体行为结果

特质性运动自信 比赛目标定向

体育总局人力中心



现役运动员心理指导手册

022 

用努力去改变你能改变的，用胸
怀去接受你不能改变的。那些可控的
东西，尽最大努力把它做好。

——跳水运动员 田亮［中国］

4.社会支持：社会支持是运动员感受到的来自他人的关心

与帮助。比如，领导的关照、教练员的指导、队友的帮助、家人的

鼓励、媒体的宣传等。来自他人尤其是重要他人的社会支持会在

很大程度上影响运动员的自信心。作为教练员，应该在多方面给

予运动员充分的指导。比如当运动员遇到挫折时，能够充分理解

运动员的心情，给以关切、贴心的问候和有效的建议。作为运动

员，则应该通过多种途径寻求足够的社会支持，以更有效地提升

自信心。

5.比赛进程的变化：自信心包含特质自信心和状态自信心，

对于应对一场重要比赛而言，运动员的状态自信心更容易受到比

赛对手、比赛进程的变化等影响。有些运动员只会打顺风球、顺风

枪，遇到一些困难就一塌糊涂。比如射击、射箭运动员的自信心很

容易受到不同组次成绩和出远弹（箭）的影响，球类项目运动员自

信心随着轮次、局数、场次等成绩变化而变化。因此，运动员要了解

自己的信心随组次成绩变化的特点，制定相应策略，进行针对性练

习并做好比赛临场调节预案，增强打逆风球、逆风比赛的能力。

体育总局人力中心
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邓薇：“不紧张小姐”的夺冠经

2016年里约奥运会上，摘下中国女举首金的重任落在了63公

斤级选手邓薇身上。面对如此巨大的压力，即将上场的邓薇没有

过多言语，一切按照备战的节奏不急不忙地进行，从热身到试举，

一切如常，最终以抓举115公斤、挺举147公斤（打破该项世界纪

录），总成绩262公斤，成功为中国拿下了本届奥运会首枚女子举

重的金牌。这位“不紧张小姐”表示 ：“我在赛前就做好了破世界

纪录的准备，这个赛季的计划就是这样的，只要开始抓举发挥得好

一些，挺举就会轻松一

些。”正是这份自信，让

邓薇顶住巨大的赛场压

力，出色地完成比赛任

务，不仅证明了自己，更

向世界彰显了中国女子

举重项目的实力！

冠军说
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把握可控因素 [1]

请对下列影响比赛成绩的因素进行评价，在右侧数字中圈出

你认为该因素的可控程度 ：1表示完全不可控 ；9表示完全可控（表

1）。找出你能够有效把控的相关因素，努力做好它们就可以了，祝

你成功！

体育总局人力中心
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表 1  比赛成绩影响因素可控程度表

比赛成绩影响因素 可控程度

天气 1 2 3 4 5 6 7 8 9

准备活动 1 2 3 4 5 6 7 8 9

场地 1 2 3 4 5 6 7 8 9

裁判 1 2 3 4 5 6 7 8 9

饮食、营养 1 2 3 4 5 6 7 8 9

比赛器材 1 2 3 4 5 6 7 8 9

对手发挥 1 2 3 4 5 6 7 8 9

技术 1 2 3 4 5 6 7 8 9

战术 1 2 3 4 5 6 7 8 9

其实一直以来我缺的不是
自信，而是在一场起伏不断的
比赛中持续拥有自信。

——网球运动员 李娜［中国］

体育总局人力中心
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运动员的自信心是指运动员对自身成功应对训练、比

赛情境的能力的估计，是一种积极、有效地表达自我价值、

自我尊重、自我理解的意识特征和心理状态。赛场上拥有自

信心，能够帮助我们从容面对比赛压力，从而更好地发挥，

取得优异成绩。

如何增强自信心？

郑姝音：轻装上阵，自信面对

2016年8月21日，里约奥运会跆拳道女子67公斤以上级决

赛 中，我 国 选 手 郑 姝 音 以5比1的 战 绩 击 败2008年 北 京 奥 运 会

该项目的冠军——墨西哥名将埃斯皮诺萨，成功摘得冠军，这

是本届奥运会中国代表团获得的第25块金牌，更是中国跆拳道

第一次在奥运会上连获两金。这位年仅22岁的姑娘，面对两届

奥运会和世锦赛的双

料 冠 军，表 现 异 常 冷

静，以 出 色 的 进 攻 和

防守锁定胜局。

赛 后，郑 姝 音 接

受采访时说 ：“后面三

场 对 手 都 很 强，他 们

的大赛成绩也都比我

冠军说

体育总局人力中心
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好，我上去打的时候，钰姐（吴静钰）一直在旁边鼓励我，让我不要

想太多，放下包袱，当成最后一场，一定要去拼对手。他们说越有

包袱，踢腿时就会畏缩，放不开，越是这样就越容易丢分。” 

的确如此，运动员有时候在赛场上过分紧张反倒容易束缚

自己，导致动作僵硬、成绩不理想，只有轻装上阵，自信面对，才

能更好地发挥出自己的水平。

故事会

自信成就精彩人生

19世纪60年代，一个出生在美国夏威

夷檀香山的混血男孩总是沉默寡言，因为

肤色问题，他变得十分不自信，与别人交谈

时，双腿就会不由自主地颤抖，说话吞吞吐

吐，甚至不敢抬头看别人的眼睛。所有人都

认为：这个孩子连自己都不相信，将来不会

有什么出息。可男孩的母亲并不认同这个观

点，她让男孩利用每日的课余时间在街区挨

家挨户征订报纸。当男孩带着母亲的鼓励勇敢敲开第一位邻居的

家门，挣到自己人生“第一桶金”时，他第一次体验到了成功的喜

悦。从一个街区走到另一个街区，敲开一家又一家的大门，他开始

爱上和别人交流，人也变得自信起来。多年以后，男孩才知道，他童

年时收获的“第一桶金”的背后其实是母亲自己出钱拜托邻居们来

订阅报纸，但正是童年收获的这份宝贵自信让他开启了人生新的

篇章，他不再惧怕与人相处，并且学着积极展示自我，最终成为美

国历史上第一位非裔总统，他就是贝拉克·侯赛因·奥巴马。

体育总局人力中心



自  信
主题二

027 

自我效能感是指我们相信自己能够完成指定任务、实

现预定目标或克服前进道路上遇到的困难和挑战的信念

和意识。自信心是一种稳定的人格特征，自我效能感不同

于一般的自信心，它是一种在特定情境中的自信心，会根

据特定时间和环境有所变化。但一般情况下，自信心与自

我效能感两个词代表着相似的含义。

自我效能感

小贴士

如何增强自信心？

1.再现成功经验：当运动员在训练或比赛中因状态不佳而消

沉、沮丧、身处低谷时，想象自己打得最好的那场比赛，感受自己

完美的动作表现、比赛情景及愉悦的心情，有助于运动员稳定情

绪，增强信心。

2.积极自我暗示：经常列举自己的优点可以帮助运动员认识

到自身的优势。肯定性的语言如“相信我能做到” “加油” “相信我

能赢”等，可以强化运动员的自信心。

健心房

我们应该有恒心，尤其要有自信心。

——科学家 居里夫人［法国］

体育总局人力中心
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3.关注可控因素：训练比赛中，关注可控因素，如自身的动

作、情绪、饮食等，可以提高运动员的掌控感，增强自信心，把精力

集中在过程上，心态从容平和地进行比赛。

4.教练积极反馈：教练积极的反馈可以让运动员进一步认识

到自身的优势，且获得重要的社会支持，提升自信。

5.严抓基本功：信心来自于实力，因此，自信心是建立在运动

员的能力范围之内和个人成功运动经验积累的基础上，这种能力和

经验的积累是靠日常训练获得的。只有高标准，严要求，把自己掌握

的技术动作做得更加准确扎实，才能够在关键时候心中有数。

6.强化自身优势：自信心来源于运动员对自身技术特点和优

势的认知和把握。在训练中，运动员应结合自身特点，不断强化技

术特长 ；在比赛中，充分发挥技术特长。强化和发挥特长往往是弥

补缺点的最佳方式。
体育总局人力中心
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积极语言暗示法

通过反复强化积极语言暗示，形成关键时刻运用积极语言暗

示自己的习惯 ：

1.在训练日记中罗列出自己赛前和比赛中经常运用的自我提

示语 ；

2.圈出这些自我提示语中的消极成分 ； 

3.用积极提示语替换消极提示语 ：如“别紧张”改为“淡定”、

“别想输赢”改为“注意调整呼吸”等 ；

4.每天训练前默念这些积极提示语，以帮助自己形成做积极

语言暗示的习惯。

自信是成功的第一秘诀。

——思想家 爱默生［美国］

体育总局人力中心
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如果丧失了信心，那么你已经输掉了比赛。自信是运动

员迈向比赛成功的第一步，也是运动员比赛中出色发挥的必

要心理条件。

自信是运动员对自己胜任比赛任务、实现比赛目标的能

力的确认程度。自信最主要的内涵是运动员要相信自己的技

战术实力，相信自己认真的准备工作,相信自己比赛中能够有

效掌控自己，即使在困难条件下仍能正常或出色发挥，而不

是单纯指向比赛的胜负结果。

射箭奥运冠军尹美进曾说道 ：“和取胜的自信相比，我

对自己有把握的、完美无缺的发射更有自信。对于比赛的胜

负我不过多考虑，我只是考虑自己完善的、可靠的发射，比赛

的结果是由这种完美、可靠的发射来决定的。”

所以，真正的信心的建立必须立足自己，只有形成正确

的自我认知，有效的自我调控，进行扎实的技战术训练，细致

的赛前准备，才能树立真正的自信，在挑战并战胜自我的基础

上，充分发挥自己的水平，进而超越对手，取得比赛的胜利。

为什么信心的树立须立足自己?

李小双：赛场之上舍我其谁 [2]

有人曾经问过李小双最崇拜的人是谁，他用一种充满自信的

声音回答说 ：“我自己。”李宁也曾说过 ：“每次看小双比赛，总是

冠军说

体育总局人力中心
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热血沸腾，激动不已。他那种一出场就咄咄逼人的气势，使对手望

而生畏，而信心十足的样子又容易给裁判留下最佳的印象，那旺

盛的斗志，又让同伴感到了信心。”1995年，李小双在日本鲭江举

行的世界体操锦标赛男子个人全能比赛中，以57.998的高分夺得冠

军，这也是中国体操队参加世界体操锦

标赛90多年来的首个个人全能冠军。李

小双坦言 ：“我还有更大的潜力，我很遗

憾这次运动会上有一些外国选手发挥

得不是很好，咱们亚特兰大再见。”凭着

这股自信，李小双在1996年亚特兰大奥

运会上上演绝地反击，以0.049分的优势

击败俄罗斯名将涅莫夫，拿下了中国体

操史上第一块个人全能的奥运金牌。 

如何立足自己，树立自信？

在正确理解自信的基础上，为了更好地确立自信，尚需做好

以下几点 ：

1.进行全面的自我分析，充分认知自己的优点，与对手进行客

观的比较，进而形成积极的自我评价。

2.做好细致、针对性的赛前心理准备，制定切合个人需要的逆

境时可采纳的应对策略。

3.表象过往成功的技术动作和比赛情景，或对即将开始的比

赛进行预演练习，有效进行自我心理动员。

4.采用积极的、肯定性的言语进行自我暗示。

健心房

体育总局人力中心
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5.比赛是此消彼长的过程，自己的信心增一分，对手的信心就

可能减一分 ；自己多坚持一秒，对手就可能早放弃一秒。所以，任

何比赛都必须坚持到最后一刻。
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个人纪录回顾法 [2]

通过比较自己的过去与现在，了解自己的进步情况 ：

1.每天在训练日记中认真和详细地记录自己的训练成绩和比

赛成绩 ；

2.以时间为横坐标,成绩为纵坐标，画出自己的成绩动态变化

图。一般来说，将横坐标的时限加长(如以月或半年为单位，而不是

以天或周为单位)，可更好地表示进步趋势 ；

3.从成绩动态变化图中观察和分析自己的进步趋势。

一般来说，将自己的过去与现在进行比较，更容易获得成功

感和自信心 ；将自己的成绩与别人的成绩进行比较,则获得成功感

和自信心的可能性会降低。

自我控制是指个体自主调节行为，并使其与个人价

值和社会期望相匹配的能力，它可以引发或制止特定的行

为，如抑制冲动行为、抵制诱惑、延迟满足、制订和完成行

为计划、采取适应社会情境的行为方式。

自我控制 [3]

小贴士
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运动员比赛中的对手或强或弱，或者与己相当，这就引

出了如何对待强手的问题。所谓强手，或是自己的克星，或是

知名度很高的大牌，或是实力雄厚的夺冠热门。遇到强手时，

运动员最容易出现的心理反应就是惧怕。仔细分析起来，其

实是强中有弱，弱中有强。

1.强手可能比你负担更重。因为强手夺冠呼声越高，社

会压力越大 ；强手过去胜你次数越多，就越可能担心这一次

出现“例外”。相比之下，你的负担比强手更轻。因为你处下

风，人们不会对你产生过高期望，输了很自然，并不难堪，但

赢了则属于超常发挥，应当大喜。

2.训练水平与比赛水平是两回事。强手对强弱判断的依

据可能会更多地依赖于对训练水平的分析结果，认为训练水

平与比赛成绩具有较大一致性。因此，比赛准备工作往往比

较简单。不能否认训练水平敌强我弱的客观情况，但训练水

平与比赛成绩的关系不是稳定的关系，训练水平高并不代表

强手在本次比赛一定获胜，因为训练水平和比赛成绩的关系

受比赛发挥的影响极大。双方都正常发挥，两者关系是正比，

即训练水平越高，比赛成绩越好。但一旦双方比赛发挥水平

产生变化，训练水平和比赛成绩就有可能变成反比关系，即

训练水平高者，比赛成绩反而不好。你对强弱的判断应当更

多地放在比赛发挥上。只要你的比赛准备周到细致，就可能

在比赛中有出色发挥，从而改变训练水平与比赛成绩的关

系，取得以弱胜强的结果。

遇到强手不自信怎么办？

体育总局人力中心
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3.比赛中往往是强手得到的观众支持较少，弱手得到

的观众支持较多。因为观众往往有两种倾向 ：一是支持弱

者，二是期待比赛出现意想不到的结果，从而获得一种新异

刺激。

4.比赛结果总是具有某种不确定性，这正是体育竞赛所

以能够吸引万千观众的重要原因。1988年汉城奥运会，加拿

大短跑名将约翰逊跑出9秒83的好成绩，不但取得第一名，而

且打破世界纪录。但没过多久，他由于被查出服用违禁药物

而被取消成绩，短跑名将刘易斯等选手的排名依次递增，奥

运会金牌易主。这些戏剧性的事例提示运动员，只要有1%的

希望，就要作100%的努力。在比赛进程的最后1秒，最后0.5

秒，都可能出现转机，甚至比赛结束，都可能有令人震惊的改

变。运动场上，机会永运存在，只要以永不言败和永不放弃的

精神坚持下去，就可能产生弱手后来居上的结果。

5.运动员都是随着比赛成长的。新人的成长总伴随着战

胜过往强手，纵观全运会和奥运会的赛场，充满了新手将老

将挑于马下的精彩瞬间，故新手只要专注于自己的技术动

作，专注于自己能够把控的事情，就具有战胜强手的可能。

李婷 / 孙甜甜：首轮遇强敌，自信威名扬

2004年雅典奥运会，我国网球头号组合李婷/孙甜甜，在首轮

女双比赛中就抽到了实力强劲的美国选手大威廉姆斯和鲁宾的组

合。即便顶着巨大压力，两位姑娘依旧很快进入比赛状态，以7比5

冠军说

体育总局人力中心
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率 先 拿 下 一 局，虽 然

第 二 局 被 追 平，但 在

决 胜 局 中，两 人 把 握

住 关 键 时 机，利 用 对

方 的 失 误，一 攻 一 守

完 美 配 合，以6比3拿

下 决 胜 局，赢 得 了 首

场对战的胜利，也制造

了本届网球比赛的一大冷门。赛后，李婷兴奋地表示：“这是我们取

得的最为重大的胜利，虽然我们的对手只是半个卫冕冠军。我们

非常开心，我们只想打出自己的正常水平。”

先相信你自己，然后别人才会相
信你。

——作家 屠格涅夫［俄国］

培养一般自信 [1]

运动员的自信包括两个方面 ：一是作为普通人的一般自信 ；

二是作为一名运动员的自信，两者有明显不同，但又互相影响。一

般自信可以从平时小事做起，加以锻炼和培养。具体有如下几种

方法 ：

1.做事时，尽量反应迅速、动作敏捷；

健心房

体育总局人力中心
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2.与对方握手时稍用力，让对方感到你的力量；

3.签名时有意识地将自己的名字写得大一些；

4.学习与别人交谈时的技巧。

正视对方的眼睛

大声回答对方提问

适当做些大型手势

尽量多地保持微笑 

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

强手缺点发现法 [2]

我们可以通过了解和分析强手的缺点，改变“敌我”双方的形

象对比，以此来提高自己的自信心。具体做法如下 ：

1.赛前训练中，积极与教练和队友交谈，了解自己即将面对的

对手有哪些缺点或薄弱的地方 ；

2.将了解到的对手情况写入训练日记中，逐条分析自己在这

些方面存在的优势。金无足赤，人无完人。分析掌握对方的缺点，

能够使自己更有针对性地战胜对手，获得成功。

信心是命运的主宰。

——作家 海伦·凯勒［美国］
体育总局人力中心
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推荐电影：《卡特教练》

导 演：托马斯·卡特

主 演：萨缪尔·杰克逊，罗伯·布朗，

               瑞克·冈萨雷斯 

上映时间：2005.01

电影简介：卡特教练接手了一支屡战屡

败的篮球队，却利用严厉的管理制度使得

球队在新赛季里焕然一新，成为常胜将军

并一路杀进决赛，卡特教练的坚持改变了

十几个问题儿童的命运。虽然在结局中他

们输掉了比赛，但却收获了十几个比冠军

晕轮效应又称光环效应，指在人际知觉中所形成的以

点概面或以偏概全的主观印象。即一个人如果被标明是好

的，他就会被一种积极肯定的光环笼罩，并被赋予一切好

品质 ；一个人如果被标明是坏的，他就会被一种消极否定

的光环所笼罩，被认为具有各种坏品质。这就好像刮风天

气前夜月亮周围出现的圆环一样，其实，这圆环不过是月

亮光扩散出的月晕而已。

晕轮效应 [4]

小贴士

( 扫码看电影，视频来源：腾讯视频 )

艺术·人生体育总局人力中心
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名人名言

天生我材必有用，千金散尽还复来。

——李白［中国］

会当凌绝顶，一览众山小。

——杜甫［中国］

海到无边天作岸，山登绝顶我为峰。

——林则徐［中国］

自信人生二百年，会当水击三千里。

——毛泽东［中国］

实现明天理想的唯一障碍是今天的疑虑。

——罗斯福［美国］

更耀眼的灿烂人生……

推荐理由：这是一部典型的体育励志题材电影，带有美国电影的典

型特征。从影片中我们能感受到 ：无论做什么事，只要下定决心，就

可以排除万难，最终到达胜利的彼岸。就像影片中卡特教练凭借始

终坚守梦想的那份自信与执着，成就了他传奇的一生和这支传奇的

球队！

体育总局人力中心
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