
001

主题一

动  机

 

动  机
主题一

奥运会是梦想，有梦就要去竞争，只有争取了才能不留遗憾地退役。

——皮划艇运动员 孟关良［中国］  
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运动员比赛前动机水平低可能由各种原因引起，如 ：害怕

失败而为自己留下退路 ；对于比赛的意义不清晰 ；不够相信队

友而信心不足 ；与对手相比实力相差较大等。如果运动员能够

通过自我反思及时了解到自身动机水平不强的原因，便可以有

针对性地进行调节和刺激。

张继科：让“复仇”燃起你的求胜欲望

2016年8月8日，奥运会乒乓球男单卫冕冠军张继科以4比0击

败“冤家”陈建安，完成了自己里约奥运会的首秀。同年6月的韩国

公开赛上，张继科曾首轮3比4不敌陈建安惨遭失败。再逢对手能

取得胜利，张继科表示是强大的求胜欲望支撑自己直面挑战，突

破自我。

他说 ：“这场比赛的求胜欲望要比公开赛更强一些，对手是一

样的，我在打奥运会，

对手也是一样打奥运

会，对场上的每一分大

家都会非常投入和珍

惜，能够让自己调动起

来，让状态更好一些。”

可 见，运 动 员 在 赛 场

冠军说

比赛前动机水平很低，求胜欲望不强怎么办？

体育总局人力中心
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 如何进行赛前动机调节？

在原因不明的情况下，我们仍可以使用各种手段对动机水平

进行调节，包括 ：

1.珍惜比赛的机会，运动员训练的目的就是在比赛场上展现

自己的风采，一定不要因为自己的原因错过比赛中尽情展现自我

的机会 ；

2.进行积极的表象训练，内容可以是曾经的成功或想象未来

的成功，尤其是想象未来的成功可能带给自己的荣誉与利益，在

脑中进行强化 ；

3.独自或在队友和教练的帮助下，回顾本次比赛的目标和最

近训练中的点滴进步，阅读比赛预案，将注意力集中到比赛过程

内部动机和外部动机

小贴士

人的动机一般分为两种 ：内部动机和外部动机。

内部动机能够使我们自发地从事某种活动，并为做好

它投入极大的热情。

外部动机则是由外部刺激引起的，导致我们的行动很

容易被外界环境所左右。

健心房

上只有积极调动自我，保持强烈的求胜欲望，才能更好地把控比

赛、更自如地应对挑战。

体育总局人力中心
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任务定向法 [1]

任务定向法强调同自己的过去进行比较，而不是与他人进行

比较，注重个人的努力程度。我们不妨这样做试试 ：

首先，设置不同训练阶段的目标 ；

之后，多和自己之前的水平进行比较评价、少和队友或他人

进行对比 ；

最后，当你的目标达成时，

请强调这是个人努力的结果，而

非个人能力的问题。

中，忽略自己求胜动机不强的状态 ；

4.在热身或准备活动过程中要求自己出声，主动带动其他人

热身或用主动的小动作如原地跳步等，让自己感到蓄势待发 ；

5.准备一些自己喜欢或能让自己兴奋的格言、音乐或短片，存

储在手机或随身携带的其他设备上，需要提高动机水平的时候拿

出来阅读或者观看。

总是有人要赢的，
那为什么不能是我呢？

——篮球运动员

科比·布莱恩特［美国］
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郭晶晶：保持训练动机的秘诀——坚持

 “跳水皇后”郭晶晶从事跳水运动20年，2008年北京奥运会，

她成功在双人3米板和个人3米板项目上为中国代表团拿下两枚

金牌，以4金2银的奥运会成绩超越伏明霞，成为当时中国女子跳

水“第一人”。赛后当记者问到她成功的秘诀时，郭晶晶用“坚持”

两个 字来概括，每天面

对同一个动作要练上百

次，只 有坚持才不会让

她觉得厌烦。“在不停重

复做同一件事的时候，

也会有一个过程，慢慢

会往下走，会有起伏的，

有时候就很难过，怎么

训练动机不足通常有以下几个原因 ：长时间封闭训练，

生活单调 ；训练未能取得期望效果 ；“教训”关系紧张，教练

员批评多，肯定少，训练满意度低 ；训练负荷变化带来的身

心不适应 ；由训练负荷引起身心疲劳积累未能及时缓解和消

除 ；训练过程中缺乏对训练效果的阶段性评估和与之适当对

应的奖惩措施，反馈不恰当、不及时等。

运动员训练动机不足的原因是什么？

冠军说

体育总局人力中心
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故事会

神奇的动机

很久之前，一条巷子里有一群孩子总爱在午间嬉闹，吵得人

无法安心入睡。大家对此很苦恼，只有一位老人和蔼地告诉这群

孩子，是他们让这条小巷变得十分热闹，并交给每人25美分作为报

答。孩子们很开心，第二天仍然按时来到这里尽情地玩耍，这次老

人以收入减少为由，给了每个孩子15美分作为报答。孩子们欣然接

受，第三天仍然按时来到这里，卖力地玩耍起来，只是这次老人仅

给了每人5美分，他们勃然大怒，觉得自己辛苦玩耍没有得到足够

的回报，并发誓以后再也不会为老人玩耍了，小巷终于回归宁静！

故事中孩子们的玩耍动机由“让自己快乐”的内部动机逐渐

演变成“为得到奖励”的外部动机，一旦这个外界刺激消失，他们

的欢乐也将不复存在。运动训练同样如此，如果我们能发自内心

地认识到训练的重要性，全身心投入，将会产生事半功倍的效果。

如何激发你的动机水平？

1.了解自身运动能力，每天为自己定一个能够完成的小目标；

健心房

会变成这样，但是那时候就要告诉自己，没关系，坚持顶过去就会

好了。”     

体育总局人力中心
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短期目标法 [1]

短期目标的设置应是我们近期需要且有能力完成的，它能

够有效激励我们采取实际行动，提高训练或比赛动机，促使自

己从现在做起、脚踏实地地做出达到最终目标的实际行动。短

期目标的表述必须清晰、明确 ；于本人而言有且能够达成 ；目标

切合实际且有完成时间。我们可以按照以下步骤设置自己的短

期目标 ：

1.在训练日记中，抄写教练员规定的每日训练安排和每周训

练计划 ；

2.在计划和安排之后标注出自己要解决的问题和可以采取的

具体措施(这些措施应不同于全队的整体安排) ；

3.当天训练结束后，应在训练安排的右边注明完成情况 ；

4.每周训练结束之后，在训练日记的每周计划后写下几行对

本周训练状态和训练任务完成情况的总结，并写下下周训练中应

注意的问题。

一般说来，短期目标对人的行动最容易产生立竿见影的推动

作用，但必须有长期目标的引导，行动才能更加自觉、坚持不懈。
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2.开动脑筋训练，选择适合自己的训练方法 ；

3.培养一些兴趣爱好，失落时也能从中获取成就感 ；

4.正确归因，失败时告诉自己：你只是努力不够而不是能力不行；

5.学会观察，向更优秀的队员学习 ；

6.定期对自己进行评价，及时发现自身的优点和不足。

体育总局人力中心
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运动员的动机需要

小贴士

运动参与需要

运动员在平时训练中要准确把握自己的能力水平，确

立可实现的训练目标，选择难度适宜的练习强度和方

法，才能不断激发自己的运动热情。

归属需要

当我们感知到自己被集体需要时，便能激发出自身潜

能。因此，运动员要树立自己为集体、为国家荣誉而战

的远大志向。

自我展示需要

在平时的训练和比赛中，运动员要学会积极展示自

我，告诉自己 ：我能行。一次成功的尝试能够激发运动

员不断向前的动力。

只有把抱怨环境的情绪化为
上进的力量，才是成功的保证。

——思想家 罗曼·罗兰［法国］

体育总局人力中心
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熊国宝：每天就多一小时

我国羽毛球运动员熊国宝正式进入省级训练队时已经十六七

岁了，没有年龄优势的他，为了追求自己的羽球梦想，付出了超于

常人的刻苦与努力，最终击败羽坛“天皇”林水镜，拿下二十多次

国际大赛的冠军，成为名副其实的羽球“国宝”。谈起自己的羽球

之路，56岁的熊国宝说 ：“当时大家都说我是大器晚成，所以我也

知道我的条件差、年龄大，但我必须要去追赶，去弥补不足。那时我

就跟自己立下了一个规定，就是在踏踏实实、认认真真完成教练的

训练计划的前提下，必须保证每天多练一个小时。”就是这样为自己

定下一个可实现的小目标并每天坚持完成，熊国宝的羽球梦想才

最终实现！

训练和比赛动机的保持是高质量完成训练计划和取得

训练效果的重要影响因素，合理设定目标对于保持、激发训

练动机有着十分重要的意义。

运动员如何设定合理目标来提高训练和
比赛动机？

冠军说

如何设置合理目标？

从时间阶段来看，目标可以划分为长期目标和短期目标。

健心房

体育总局人力中心
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对运动员而言，长期目标如“获得奥运会冠军”,可以使他们产

生动力，但是如果不划分为容易实现的一系列分解目标，则动

力难以持久。合理的目标应该包括长远规划，但更需包括时间

阶段划分清楚的短期目标及强化措施，如 ：长远规划为2013年

辽宁全运会 ；年度计划为参加3站比赛，全部进入决赛并获得至

少两枚奖牌 ；本月目标为控制体重在某个水平，以确保顺利参

赛 ；本周目标为在有氧跑步训练中达到目标，奖励是周末可以

去看电影。

从内容来看，目标可以划分为针对结果的目标与针对过程

的目标。针对运动员个人的训练和比赛过程的目标更容易客观

评价，进行量化，因此如果与结果目标相结合，将更有助于运动

员察觉到自身的进步，可以建议运动员在训练日记中记录下自

己在各个领域的点滴进步，这样不仅有助于提高训练和比赛动

机，也有助于提高运动员的自信心。
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长期目标法 [1]

除了为自己设定短期目标，我们还应该通过设置长期目标，

为自己制定的短期目标提供引导，并促使自己按照既定方向不懈

如 果 你 害 怕 失 败， 那 意 味 着 你
已经输了。

——篮球运动员 科比·布莱恩特［美国］

体育总局人力中心
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有效目标的设置原则

小贴士

把目标定得适当些，每天能够看得到自己的进步。

把目标写得清楚些，规划出每项任务具体的完成时间。

把目标做得详细些，好让自己随时检查目标的完成情况。

把目标稍稍降低些，中等难度的目标更有利于激发斗志。

把目标规划得长远些，但也要靠短期目标来支持。

把目标与训练贴近些，但也要用比赛目标激励自己。

把目标做得个性化些，但也不要忘记集体的奋斗目标。

努力。具体可以采用以下方法 ：

1.根据奥运会或全运会比赛周期，写出自己对未来4年的职业

规划 ；

2.在每年元旦时，写出自己新的一年的整体计划，内容包括3

个方面:需要解决的问题、能够采取的措施和应该达到的标准 ；

3.为自己准备一个方便携带的日记本，在日记中经常回顾或

明确自己的理想和希望，并不断调整自己的未来目标和方向。

体育总局人力中心
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徐莉佳：奉献一切，不留遗憾

2016年里约奥运会女子帆船激光雷迪尔级比赛中，卫冕冠军徐

莉佳的三轮比赛成绩被取消，最终无缘金牌。面对引起广泛争议的判

罚结果，徐莉佳选择坦然接受，并顶着伤痛坚持完成比赛。她说 ：“第

三届奥运之旅，任何结果我都微笑接受，因为我知道回过头去看

这一年，我把所有能做的一切都毫无保留地奉献给了帆船，不留

遗憾！”徐莉佳拥有海一般的心胸，面对不公正的判罚结果，毫无怨

言并心存感激 ；即使一身伤痛，也要与海为伴，做一辈子帆船手！运

运动员的最高目标是什么？最直接的回答或许是 ：奥运

冠军！但拿了奥运冠军之后呢？退役之后呢？所以，许多运

动员领悟到，最高目标或许是“自我超越”，是“没有最好只

有更好”。这种目标，用另一个词来概括，就是“止于至善”！

中华民族有五千年文明史，先辈给我们留下了丰厚的文

化遗产。《礼记·大学》中有“大学之道，在明明德，在亲民，在

止于至善”的至理名言。中国许多大学都用“止于至善”作为

校训。它告诉我们 ：人不可满足于现状，要不断追求，使自己

至善至美。止于至善，是一种以卓越为核心要义的至高境界

的追求。止于至善，上升到人性的层面来说就是大真、大爱、

大诚、大智的体现。至善难以达到，所以永远追求。

运动员的最高目标是什么？

冠军说

体育总局人力中心
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掌握成功目标设置的策略 [2]

1.对自己的能力有正确的评价

只有从自己的实际能力出发，制定合理的目标，才能推动我

们去不断克服困难，逐一实现目标，最终获得成功。

2.长期目标应与短期目标相结合

研究表明 ：短期目标更容易使运动员形成积极期望，是运动

员可以在训练中实现的目标 ；且单独使用长期目标，容易损害运

动员训练乐趣。若将长期目标与短期目标相结合，有助于运动员

动员的成长道路不可能永远一帆风顺，只有心底真正热爱，才能不断

超越自我、实现自我！

健心房

体育总局人力中心
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（如羽毛球运动员在比赛时击球速度加快），而结果目标是指运

动员将注意力集中于最终能否获胜（如击败上届冠军）。技术动作

完成目标的实现完全依靠运动员自身把控 ；而对于结果目标的实

现，运动员只能部分掌控，很大一部分还取决于场上对手的表现，

以及外界环境因素的影响（如裁判、场地、气候等）。由此可见，设

置技术动作完成目标将有利于提高我们对训练比赛的主动性，更

对自己的运动能力有一个准确的评价。常见的目标结合方法是

“阶梯型”目标 ：我们首先确定经过努力能够达到的最终目标 ；再

确定这一目标下的若干实现水平 ；最后将各个水平目标拆分成每

日训练要达成的小目标，一步步去实现。

3.目标应既有挑战性又有可实现性

一个好的目标应该既有一定难度，又是我们通过努力可以实

现的。

4.尽量设置技术动作完成目标，非结果目标

技术动作完成目标是指 ：一个运动员要完成的技术动作要求

体育总局人力中心
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有利于获得成功。

5.设置明确的目标而非模糊笼统的目标

明确的目标必须是具体的、可测量的、能够用语言加以描述

或用文字进行记录的目标。

6.与教练员共同制定目标

我们在确定自己的训练、

比赛目标时，应及时与教练员

沟通交流，一方面从教练员那

里获知自己的能力水平所处阶

段 ；另一方面能够使教练员更

好地理解自己未来的规划和意

图，为日后训练计划制订提供

依据。

多级目标法 [1]

设置多级目标能够有效帮助我们在形势复杂、竞争激烈的比

赛环境中减轻心理压力。赛前，我们可以尝试着为自己设置一个

三级目标体系，具体包括以下内容 ：

1.最理想的目标 ：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。

这样一来就避免了那种“不成功便成仁”式的单一目标所造

成的心理负荷，也更有利于我们实现自己的既定目标。

既然选择了职业
运动员这条路 , 我就
要努力想办法争取下
一次冠军 , 这样才能
体现运动员的价值。

——羽毛球运动员

林丹［中国］
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内容简介：姚明、刘翔、李娜、林丹、丁俊

晖、张继科……他们都是运动场上勇于拼

搏的冠军，是镁光灯下最闪耀的明星。但

没有人的成功可以一帆风顺，我们必须付

出艰苦的努力，用汗水去浇灌梦想！本书记录了他们激情飞扬的青春

与挥洒不止的汗水、奋力拼搏的身影与发自肺腑的呐喊、失败后的沮

现实目标与不现实目标：现实目标是激发运动员训

练和比赛动机的重要因素，我们通过一步步实现阶段性目

标，能够不断增强自身的信心和训练动力。不现实目标是

指不论通过多少努力也难以实现或根本实现不了的目标。

因此，我们在设置目标时，要注意处理好两者之间的关系,

切不可好高骛远。

个人目标和集体目标：个人目标是对于每位运动员来

说独一无二的发展目标，而集体目标则是从大局出发制定

的更高层次的目标。个人目标应服从于集体目标的制定；

而集体目标的设定也需要考虑到个人目标的发展。

目标的不同类型
小贴士

艺术·人生
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在我的一生中，我失败了一次又一次，一次又一次，这

就是我成功的原因。

——篮球运动员 迈克尔•乔丹［美国］

日子一年年、一天天地在训练中度过，只要有热情、有

激情就没问题！

——乒乓球运动员 张怡宁［中国］

你不可能让所有人都满意，你需要做的只是每天取得

进步，我有足够的时间证明自己的实力。

——篮球运动员 姚明［中国］
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丧与历经挫折的顽强，让我们共同见证他们这一路走来的光辉岁月。

推荐理由：阅读榜样人物的成长历程，从他们身上汲取营养、获得力

量、激发自信，是我们运动员健康成长的最好途径。不论身处顺境还

是逆境，只要坚定梦想、敢于拼搏，终将有所收获。我们都是怀揣梦

想的赤子，让我们带上梦想与实现梦想的勇气，一路向前！
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