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只要你有恒心，愿意把时间和精力花在上面，没有什么事是达不成的。

——游泳运动员 菲尔普斯【美国】
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运动训练会给运动员带来两种疲劳：生理疲劳和心理疲

劳。生理疲劳的表现是想干但干不动，如跑3000米到最后冲刺

时的精疲力竭；心理疲劳的表现则是能干却不想干，如休息了

两天仍然不想进训练馆（一想训练就头疼）。心理疲劳有三个

重要标志：①情绪和体力的耗竭感，②成就感的下降，③对运动

训练的消极评价。心理疲劳有两个消极结果：厌倦训练和运动

寿命缩短。研究表明，运动员有时、经常或总是出现厌倦训练症

状的百分比为84%；心理疲劳常见于长时间大负荷训练的中后

期（42%），封闭性训练阶段（35%）和重大比赛前、后（33%）[1]。

什么叫心理疲劳？

天津女排：老将新兵各有侧重

为迎接2016年6月举行的全国女排冠军赛，天津女排提前3

个多月就进入赛前备战阶段。主教练王宝泉在之前的全国联赛中

发现年轻运动员基础技术不够扎实，因此在备战中深耕年轻队员

的基本功，意在打造人才梯队。与此同时，对于陈丽怡、殷娜、张晓

婷、李莹等老将来说，可以利用这段时间缓解压力，恢复体能，为

下一阶段的比赛做充足储备。

王宝泉在接受采访时曾表示 ：持续近3个月的全国联赛使得

全队压力较大、身心疲惫，特别是老运动员，这导致休赛期生病的

队员也比较多，陈丽怡感冒发烧，殷娜旧伤复发。教练就给这些队
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小贴士

教练员的消极评
价和过度批评

比赛压力

生理疲劳

营养问题

缺少社会支持

长期无变化的单调训
练环境和训练内容

产生心理
疲劳的原因

如何控制心理疲劳？

控制心理疲劳的主要方法包括以下9种。

1.系统监测 ：系统监测是早期干预的前提。可利用包含15个

题目的《运动员心理疲劳问卷》 （ABQ）进行监测，也可以利用包

含40个题目的《简式心境状态量表》 （POMS）进行监测。

健心房

员一些假期，让她们尽快把身心调整好，早日归队参加备战。
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2.自主决策 ：教练员应为运动员提供尽可能多的自主决策的

机会（如让运动员决定耐力训练是长跑还是游泳，决定准备活动

是采用第一套方案还是第二套方案），增强运动员的自控感，减少

运动员的被练感。

3.变换训练方式 ：如变换准备活动的音乐、身体训练的内

容、技术训练的形式、训练场地的布置等，以缓解训练的单调和

枯燥。

4.变换休息方式 ：应当鼓励运动员发展训练以外的兴趣和

爱好，鼓励他们在休息时间投入自己喜欢的课余活动（如读书、编

织、上网等）。同时，也需要经常性地组织一些有益身心健康的集

体休闲活动（如拓展训练活动），以丰富运动员的业余生活，防止

运动员由于过度关注训练、比赛所造成的心理疲劳。

5.增加社会支持 ：送运动员生日贺卡，在他们失败、困难、伤

病时给予更多关注，给他们的父母打电话问候等，均有助于使运

动员感受到教练的关注、集体的温暖，减轻心理疲劳感。

6.设置短期目标 ：训练和比赛的短期目标容易使运动员更快

得到积极反馈，进而维持对训练的兴趣及提高自信。因此，应当帮

助运动员设置多样化的短期目标，包括技术训练目标、身体训练

目标、心理训练目标、伤病恢复目标等。这些目标应可操作，可检

一旦放弃了，比赛就那样结束了。

——日本漫画《灌篮高手》
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验，时间短（如每天的目标、每周的目标等）。

7.诚心悦纳自我 ：接受自己的优点与缺点，接受自己的成功

与失败，保持乐观豁达的态度，有助于以良好心态应对困难，保持

自信，减轻心理疲劳的感受。

8.注意营养补充：一些食品中的营养物质（如香蕉）有助于控

制心理疲劳。吃黑芝麻、核桃仁、瓜子仁，或者吃巧克力等可提高

色氨酸利用率，保持5-HT的正常水平（提高则产生抑郁），提高抗

抑郁的能力。

9.放松练习 ：系统的放松练习有助于降低神经系统的兴奋

性，使肌肉和中枢神经系统得到充分放松。放松练习中经常使用

的腹式呼吸有助于改善植物性神经系统的功能，缓解由于高压

力、长期单调生活以及大训练负荷带来的身心不适。
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如何监测心理疲劳？

可利用《运动员心理疲劳问卷》 （ABQ）进行监测。该问卷共15

个题目，5分钟内可以填写完毕。测验分数涉及3个不同方面 ：情绪和

体力的耗竭感、成就感的下降、对运动训练的消极评价。也可以利用

《简式心境状态量表》 （POMS）进行监测。该问卷有40个题目，测验

分数涉及7个不同方面 ：紧张、愤怒、疲劳、抑郁、慌乱、精力、自尊。

上述两个问卷可用于不同运动员之间的横向比较，也可用于

一个运动员不同时间的自身对照，还可以用于不同运动员心理疲

劳变化情况的比较。但是，由于可能产生社会赞许效应，这两个问

卷不可用于选拔情境。
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名人名言

经得起各种诱惑和烦恼的考验，才算达到了最完美的心灵

健康。

——哲学家 培根［英国］

推荐图书：《累从何来——别把心理疲劳不当回事》

作 者：晓光

出 版 社：中国华侨出版社

出版时间：2014.11

内容简介：随着社会的发展，人们的生活节

奏越来越快，来自工作和生活的巨大压力

使得越来越多的人处于心理疲劳的状态，

这些人的身心健康和生活质量也受到了巨

大的影响，因此心理疲劳问题受到公众的关注。该书以心理疲劳为

主轴，帮助读者辨别疲劳的表现形式，分析疲劳产生的原因，根据其

引发的后果提出贴近实际、满足需要、便于操作的“妙招”。

推荐理由：残酷的竞争给运动员带来的不仅仅是难以摆脱的身体疲

劳，长期面对比赛带来的巨大压力，心理疲劳的产生也在所难免。本

书可以帮助运动员更加清晰地认识到心理疲劳的表现形式、产生原

因、解决办法，一步步走出心理疲劳状态，找回训练的激情、比赛的

斗志，突破自己，再创辉煌！

艺术·人生
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对具有高度自觉与深邃透彻的心灵的人来说，痛苦与烦恼

是他必备的气质。

——作家 陀思妥耶夫斯基［俄国］
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