
101 

在竞赛场上我已经学会了如何斩断所有无关比赛的思绪。我只是专注于
比赛，我会把注意力集中在跑道、弯道、跑以及我必须要做的事情上。现场
的观众和其他对手在我眼前似乎都不存在，赛场上只有我和跑道。

——田径运动员 迈克尔·约翰逊［美国］

主
题
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制
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心理学研究表明，有特殊焦虑症或恐怖症的人，往往对

引起焦虑和恐惧的特殊刺激极其敏感，有注意偏向。例如，

有蜘蛛恐怖症的人，总是将注意指向蜘蛛和与蜘蛛相关的刺

激。这种现象提醒我们，将注意指向有害刺激，是产生焦虑和

恐惧的原因。同理，将注意指向与自己比赛无关的信息尤其

是消极比赛信息，也是运动员产生过度的赛前紧张和注意不

集中的原因。因此，要想控制赛前情绪包括赛前紧张，有必要

屏蔽一些与自己比赛无关的信息，例如飞碟射击比赛中前一

轮的排名情况，他人的靶数，媒体的报道尤其是关于自己个

人的报道，或者他人对自己的评论，等等。这种主动的信息屏

蔽有助于使自己保持心静如水的情绪状态，以不变应万变。

比赛中的信息回避为什么重要?

信息回避，是指运动员在教练的指导下，有目的、有针

对性地对在比赛前和比赛中已经出现或可能出现的干扰

信息进行有意识的回避。

信息回避
小贴士

心无外物，才能专注

有一个身无一技之长的老人，他只会用粘杆去粘蝉。但是他粘

故事会
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蝉的本事已经到了出神入

化的地步，使用粘杆就像用

手一般灵活。有一次圣人孔

子经过，见到老人粘蝉感到

十分好奇，就问：“您粘蝉

的本领是怎么学的呢？”

老人说道：“我练习的时候，

在粘杆头上放弹丸，从两个放到五个，保持它们不掉下来，这样本

领就练成了。我粘蝉的时候，身子静止不动，像石头一样，手拿着粘

杆，像树枝一样。虽然周围万物纷纭，但我眼中只有蝉，我不因其他

事物而影响我对蝉的注意，怎么会粘不到呢？”

做自己该做的，把结果交给命运，让
命运安排吧。

——击剑运动员 叶冲［中国］

比赛时杂念多怎么办？

参加比赛，保持内心纯净，专注比赛过程，这一点至关重要。

但赛前或赛中运动员头脑中常会出现一些对比赛不利的想法，或

曰“杂念”。其中，多数杂念与比赛结果或输赢有关，如“发挥不好

怎么办” “出现失误怎么办” “注意不集中怎么办” “头脑空白怎么

办”，等等。

健心房
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对比赛结果产生种种想法是正常的。如果杂念并未影响到赛

前准备(包括训练、睡眠、饮食等)或比赛发挥，则无须对此过于关

注，因强行去除杂念想法本身会催生新的杂念。如果杂念影响到

了赛前准备及比赛发挥，可尝试采取以下措施 ：

1.转变认知，接纳比赛中的很多因素不在你的控制范围内，如

对手、观众、裁判，甚至场地、天气等，你能控制的只是你自己。不

去关注个人无法控制和改变的事情，把注意和思维指向如何更好

地完成技术与战术，如何更好地控制自己的情绪与行为。

2.弱化比赛重要性，教练等不应给运动员过多的奖励与奖金

许诺，不要过多谈及比赛结果及其对运动员未来前途与生活的影

响，短期内对媒体和亲友等也可采取信息阻断措施，避免他人对

比赛的看法影响到运动员。

3.制定赛前行为程序，赛前把运动员的各种活动安排得合理、

丰富、充实。这样不仅能够调节好他们的生活，安排好他们的时

间，而且有利于稳定他们的情绪，减少对比赛结果的思虑。
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视觉的“紧张—放松”训练 [1]

当在运动场上出现注意力漂移的时候，可以通过一些小方法集

中注意。比如通过远近视觉交替的方式，让我们将注意力集中到体

会眼睛肌肉的紧张以及放松的感觉，以此排除杂念，使注意力重新

集中。

具体练习方法：把拇指竖起，手臂伸直，要求集中注意凝视在拇

指甲上(狭窄的外部注意) ，然后又转移注意力于四周的景物上(广阔

的外部注意) ，最后又回到拇指上，这样反复几次，直到注意力回收。 

体育总局人力中心
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比赛中，运动员常会受到一些来自外部环境的干扰而使

比赛发挥受到影响，如来自双方观众的呐喊助威声，一些不

符合赛场礼仪、秩序要求甚至不友好的行为，裁判员的不当

判罚，等等。虽然外部因素的出现难以控制，但运动员还是可

通过有效应对，使比赛成绩较少或不受它们的不良影响。

比赛中如何应对外部干扰?

受到观众赛场行为干扰的应对策略

应对观众可能带来的干扰，可做好以下几点 ：

1.理性接受。观众期望本土选手、自己喜欢的运动队取胜是

人之常情。所以，面对观众的不当言辞或声音，甚至少数观众的过

激行为，运动员应理性认可，保持平常心。

2.提前适应。赛前训练中应有意设定赛场氛围，如安排观众

故意发出呐喊声，或用语言或其他方式刺激运动员等，以此提高

运动员比赛中对观众行为的适应性。

3.专注比赛。观众的行为难以控制与改变，运动员最好的策

略是集中注意于当前比赛，执行好自己的技术动作，这也是运动

员有能力控制并可以做到的。

4.积极自我暗示。暗示自己“我可以控制我自己；我可以按计

划完成好我的动作和比赛 ；观众喊声是在为我加油……”

5.有“礼”有“节”。用自己的文明举止、精湛技术、拼搏精

神、优异成绩和完美人格去影响观众，感染观众，征服观众，征

健心房
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服对手。

对于裁判的错判、漏判、判罚尺度宽严不一等不当行为，应对

原则同上。裁判的行为属难以控制和改变的外部因素，运动员应

从有益自身角度出发，平稳情绪，专注比赛。

在心里告诉自己 ：观众的眼睛是雪亮的，舆论的力量

是很强大的，有意的判罚不公“吹黑哨”等行为终究会被揭

穿。随后，及时调整心态，以一种高姿态包容接纳，继续积

极面对比赛。

自我暗示 [2]

小贴士

如果有一亿个人爱我，又有一亿个
人恨我的话，我愿意用行动来报答前者，
说服后者。

——篮球运动员 阿伦·艾弗森［美国］

体育总局人力中心
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各类体育项目都可能有不同程度的对于判罚公平性的

质疑和裁判误判的发生。一旦这种情况发生，运动员应注意

以下5个方面。

1.接受现实：比赛时，绝大部分项目几乎不能改变已成

分数，如射击、体操、跳水等。此类项目的教练员在平时训练

中要引导运动员形成习惯，不关注已经产生的分数或判罚，

关注下一个动作、下一枪、下一套成套动作等。在计划和总结

中应减少与运动员过多地讨论与判罚不公有关的问题，引导

运动员对成功和失败进行内归因，即从自己的能力和努力上

探寻原因。

2.合理利用规则：部分项目的运动员可以在比赛过程

中进行申诉，如网球、篮球等。此类项目应提示运动员，如出

现误判或认为是误判的问题，要及时向裁判指出问题，态度

要平和，为自己和队友调节情绪赢得时间，是“真调节，假辩

解”。指出后即便裁判没有改判，也尽快进入比赛，不要使比

赛中断过长的时间。

3.理解裁判：裁判也是人，执裁时也会紧张，也有走神

的时候，你要相信裁判内心深处是代表公正公平的，即便有

些裁判存在恶意，那更不能“对方挖坑儿自己跳”，一定要保

持良好情绪状态。

4.放宽底限：很多有经验的运动员和教练员经常对裁

判的误判设定底限，如果出现两次误判，就不能接受了。这

时，你可以适当放宽底限，比如三次、四次误判，其实要明确

感到裁判判罚不公平，如何应对？

体育总局人力中心
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裁判是不可控因素，不论你接不接受，都很难改变，要及时调

整注意力到可以控制的因素上。

5.模拟训练，提高适应性：赛前训练中，可以有意识地

设置裁判员误判的场景，让运动员感受被误判时自身的反

应，了解自身的感受，这样当比赛中真正遇到类似情境时，能

够更好地应对，而不至于做出过激的反应。

此外，无论赛前还是赛后，教练员和运动员在各种场合

遇到裁判和官员时要有礼貌，主动问好，展现良好的礼仪和

精神风貌。

朱雨玲：不要让误判干扰到最后的胜利

在2017 年乒乓球女子世界杯决赛上，中国选手朱雨玲与同门

师姐刘诗雯就第五局最后一球是否压线产生异议。当时两人的大

比分为 2比2平局，所以第五局非常关键，谁能得分，谁就能在后面

的比赛中抢占先机，给对手造成一定的心理压力。最终裁判判定朱

雨玲失分。面对这种情况，朱雨玲心中虽有异议，但仍表明服从裁

判的判决。在接下来的两局比赛中，她摆正自己的心态，将注意力

集中在接下来的比赛上，而不再纠结之前的比分。最后以 4比3 的

优势战胜师姐刘诗雯，获得了自己人生的第一块单打世界金牌。

冠军说
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测一测：我是容易受外界干扰的人吗？[3]

推荐测试 ：奈德弗（Nideffer） 《注意方式测验》或《注意及人

体育总局人力中心
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际行为类型测验》 （Test of Attentional and Interpersonal Style, 简称

TAIS）。该量表共6个分量表，每个分量表2个题目，一共12个题目。题

目按5个等级做出选择：从不（0分）；很少（1分）；有时（2分）；常常（3

分）；总是（4分）。把各分量表的两个题目得分相加，得到6个分量表

的分数后，分别将它们点在常模图的相应位置上，就能得到我们的

注意类型剖面图。

得分解释如下 ：广阔性外界注意分数高表示适应所处环境及

其变化的能力强 ；干扰性外界注意分数越高，表示越容易受外界

无关刺激而分散注意，导致

出错 ；广阔性内部注意得分

越 高 表 示 注 意 和 分 析 能 力

越强 ；干扰性内部注意分数

高，倾向于常被自己的思想

和感情干扰而陷入混乱 ；集

中 性 注 意 分 数 高 表 示 集 中

注意和抗干扰能力强 ；狭窄

性 注 意 分 数 越 高 表 示 注 意

倾向于范围过窄，容易遗漏

有关信息。

无论做什么事，都要用全部的精力
和集中的注意力。

——生物学家 达尔文［英国］

外部

广阔—外部注意

广阔—内部注意

狭窄—外部注意

狭窄—内部注意

内部

奈德弗4种注意类型

狭窄广阔
体育总局人力中心
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关键时刻的想法太多经常是由于“不知所措”：面对比

赛的情境，接收到过多的信息，难以进行处理而引发了注意

力集中程度下降，范围变广，因而可能引发决策困难等。

要解决关键时刻想法多的问题，从根本上是要在平日

养成做比赛预案的习惯，并在平时的比赛中演练思维程序。

条件允许的情况下，初期教练员可以要求运动员进行出声思

考，即将自己所思考的内容进行口头汇报，来帮助运动员进

行关键时刻的思维专注训练。

关键时刻想法太多，怎么办？

楚王射箭

春秋时候，楚国有一人名叫养叔，擅长射箭，不仅可以百步穿

杨而且百发百中。楚王佩服养叔的射箭本领，就请教养叔，养叔把

射箭的技巧倾囊相授。楚王经过练习，渐渐得心应手，就邀请养叔

外出打猎。打猎时楚王叫人把躲在芦苇丛里的野鸭子赶出来。野鸭

子振翅飞出。楚王弯弓搭箭，正要射箭时，忽然从他的左边跳出一

只山羊。楚王心想：一箭射死山羊，比射中一只野鸭子更有价值。于

是楚王把箭头对准了山羊，准备射它。可是正在此时，右边突然又

跳出一只梅花鹿。楚王又想：若是射中罕见的梅花鹿，价值比山羊

又高出了许多。于是楚王又把箭头对准了梅花鹿。忽然一声惊呼，

原来空中一只珍贵的苍鹰振翅而飞。楚王又觉得还是苍鹰更好。可

是当他正要瞄准苍鹰时，苍鹰已迅速地飞走了。楚王只好回头来射

故事会
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在比赛关键时刻出现过多想法，如何解决？

1.思维阻断法：通过大吼一声或用力拍击大腿等方法，阻断

自己正在进行的思维，并迅速选择一个目标重新集中注意。

2.默念提示词：想法过多时，结合自身特点和动作要领及技术风

格，为自己选择更具体可操作的注意力目标和提示词，如盯紧球、看器

械、数走板节奏等。

3.利用规则，及时求助：运动员比赛关键时刻，想法很多，属于

正常现象，很多运动员处于面子和自尊心等原因，仅靠自己解决，往

往效果不理想，故如果比赛规则允许，在自己不能有效解决的情况

下，可以通过暂停、擦汗、治疗等方法，及时和教练员交流真实想法，

通过合理宣泄，接受指导等方式方法，释放多余想法，进行自我调

节和接受他人调节。

健心房

当消极思想进入运动员的意识中时，必须被消除或者

被积极思想所替代。停止消极思想，并被积极思想替代的

过程，称为思维阻断。

思维阻断 [3]

小贴士

梅花鹿，可是梅花鹿也逃走了。再回头去找山羊，山羊也不见了，连

最开始的那一群鸭子都飞得不知所踪了。楚王拿着弓箭比画了半

天，结果连箭都没有射出去。

体育总局人力中心
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比赛过程中注意不集中，可能有如下原因 ：一是想着已

经过去的事情，如前面的一分，刚才的失误等 ；二是过于紧

张，大脑出现空白 ；三是出现了消极的想法。对此，可以采用

以下方法进行调整。

1.关注当前事情: 比赛过程中，你应该将注意力集中在

当时任务上，比如预测对手动向、关注球的运行、关注对手动

作、关注队友的位置等，而忽略其他的无关信息。

2.技术术语提示：注意能力的提高应该贯穿于日常的

训练之中。教练员应经常通过简短的关键词提醒运动员注

意的重点，进行专门化的注意集中训练。如训练运动员主动

进行“打开—收缩—集中—再打开”的调节，提醒运动员“紧

住！收住！”等等。这样，运动员就可能在比赛中通过熟悉的

关键词来引导自己的注意方向。

3.降低紧张情绪：过于紧张时，你的注意范围会缩小，

无法将注意集中在应该注意的事情上，注意焦点甚至可能出

现空白，这就是所谓的“发蒙”。对此，可以采用深呼吸、回忆

成功表现、做大而慢的动作等，将紧张程度调整到适宜水平。

4.阻断消极想法：比赛中出现了消极想法时，可通过想

如何将注意集中在比赛上？

用心专者，不闻雷霆之震惊。

——诗人 林逋［中国］

体育总局人力中心
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象一面小红旗或红色交通信号灯，及时停止消极想法。然后，

迅速将注意转向积极的事情、应该做的事情和必须做的事

情。可以用关键词来提示自己的注意方向。
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集中注意的练习方法：秒表练习 [2]

2.以 练 习 的 最 长 时 间 为 基 准，每 次 训 练3~4次，每 次 间 隔

10~15秒 ；

3.一般坚持5分钟而注意力不转移便是较好成绩。

推荐图书：《平凡的世界》

作 者：路遥

出 版 社：北京十月文艺出版社

出版时间：2017.06

内容简介：全书共三部，是“茅盾文学奖皇

冠上的明珠，激励青年的不朽经典”。本书

以中国20世纪70年代中期到80年代中期近

10年为时间轴，以孙少安和孙少平两兄弟

为中心，通过各种矛盾纠葛，刻画了社会各阶层众多普通人的形象，

艺术·人生
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1.注视手表秒针的转动，从一分钟开始练习，如果一分钟内注

意力专注在秒针上没有转移，那么就以一分钟为单位依次往上累

加，直到时间足够长而坚持不了 ；
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深刻地展示了普通人在大时代历史进程中所走过的艰难曲折的道路。

推荐理由：这本书读来令人荡气回肠，不忍释卷。将注意放在生活

上，虽然有苦难与其他困境，但是仍要坚持。人生的价值，在于对自

身苦难的严峻正视、深刻思考、透彻理解与不懈抗争。

名人名言

专注，才有可能发展 ；专注，才有可能创造独特价值。

——阿里巴巴集团创始人 马云［中国］

看不到，就只会专注于自己，这是自己和教练多少年练出

来的默契。每个队员都有自己的比赛秘籍，对于我而言，就是低

着头。

——射击运动员 陶璐娜［中国］

我所参加比赛的胜负有90%取决于心理状态的好坏。因

此，为了使自己能专注比赛，我在比赛日几乎不与人联系，那

样有可能分散我的注意。我不允许任何外界的因素干扰我的

比赛。     

——网球运动员 克里斯•埃弗特［美国］
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