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既然不能驾驭外界，我就驾驭自己；如果外界不适应我，那么我就去适
应他们。

——思想家 蒙田［法国］

主
题
十
一

适
应
能
力
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抽签是所有比赛项目都无法回避的程序，所谓的“坏签

运”通常包括两种 ：一是通常被认为不佳的比赛出场位次，常

出现在打分类项目 ；二是较早遇到实力强大的对手，常出现在

对抗类项目。无论是哪一种“坏签运”，都表现了对于比赛结

果的一种“外归因”，即将成功与失败归于自身无法控制的因

素。教练员和运动员牢固树立任何事情均有利弊两个面的观

念，没有绝对的好事，也没有绝对的坏事。对于抽到的坏签，要

将精力和关注点放在深入挖掘其有利和积极的一面上来。

如何处理所谓的“坏签运”？

王蔷——就是不能怕

2018年5月28日，中 国 网 球 选

手王蔷在法网首轮以6比4、7比5直

落两盘挑落世界9号种子选手大威

廉姆斯，为前一年法网和温网的失

利完美复仇。从2017年开始，“签运

差”这个标签就一直伴随着王蔷，

从法网首轮和温网第二轮均遭遇7

届大满贯得主大威，到澳网首轮对

战美网亚军凯斯，王蔷无一例外全

都输了，但她却在不断跟高手过招

中，稳步提升自己的实力，使比分一次一次拉近，终于在这一年

冠军说
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的法网打破魔咒，战胜大威。

此前王蔷曾调侃说 ：“当时我看到签表还挺淡定的，签表差又

不是一天两天的了。”赛后，王蔷点出了自己比赛获胜的关键：“就

是不能怕，之前很多次都怕了。这是我经常犯的毛病，包括第二盘

4比4之后她的发球局，我30比0领先，后面那两分就是纯紧张了。

在这个水平上，你光是把球回到对方场地里是完全不够拿下比赛

的，等待对方失误就没有机会赢球，所以一定要让自己更积极一

些。”  

世上没有绝望的处境，只有对处境
绝望的人。

—— 心理学家 费洛姆［美国］

正确面对“坏签运”

对于不理想的位次，我们要减少关注，注意可以控制的因素。

如积极完成热身、按照比赛程序预案进行准备等，若比赛分为若

干轮次，则减少对报分的关注，将注意力集中到比赛的过程中。

对于遭遇较强的对手，建议我们与教练员共同进行积极的准

备，树立“战胜强手，你就是强手”的目标，制定积极的比赛策略。

我们可以与教练员和科研人员一起回忆一些以弱胜强的经典案

例，树立战胜对手的信心。一旦获胜，要及时总结成功经验，将胜

利转化为下一战的信心储备。

健心房
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归因理论是判断和解释他人或自己行为原因的一种

动机理论。该理论认为 ：人们行为产生的因素都可以归入

内部—外部、稳定—不稳定、可控—不可控三个维度的六个

因素中。其中能力是内部稳定的不可控因素，努力是内部不

稳定的可控因素，身心状态是内部不稳定的不可控因素，任

务难度是外部稳定的不可控因素，而运气和外部环境则是

外部不稳定的不可控因素。

我们对于成功和失败的不同归因会对之后的行为产

生重大影响。如果将比赛失利归因为能力不足，势必会削减

自信，降低训练动机 ；如果将失败归因为努力不够，会激励

我们更加刻苦训练，争取下一次胜利。

韦纳的归因理论

小贴士
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遭遇强手应对法 [1]

当比赛中抽到“硬签”，我们不妨这样想 ：

首先，正确认识该事件及其影响 ；

其次，要保持自己思维的有序状态，主动调节情绪 ；

接下来，集中注意，排除意外事件对比赛心理的定向干扰 ；

可以利用语词线索、动作要领进行表象训练，寻找动作感觉 ；

最后，专注于比赛，发挥出自己应有的水平。
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赛场气氛是指在比赛情境中，由场上选手、现场观众及

裁判所营造的特有气氛和情调，能够带给人强烈的情感体

验。运动员的竞技状态在很大程度上会受到赛场氛围的影

响，从而影响其比赛发挥和运动成绩。那么，我们该如何正确

应对赛场氛围，取得优异成绩呢？

如何适应比赛的赛场氛围？

陈大祥：在比赛中找到自己的最佳状态

2017年12月27日， 国

内 职 业 化 拳 击 最 高 等 级 赛

事——大唐地产中国拳王赛

新 赛 季 的 第11场 在 天 津 打

响。陈 大 祥 作 为 江 苏 队 的 新

科 全 运 会 冠 军，中 国 拳 坛 崛

起 的 新 势 力，首 次 参 加 这 场

拳击盛宴。这位初出茅庐的小将，凭着自己过人的胆识，在比赛

冠军说

既然不能驾驭外界，就驾驭自己；
如果外界不适应我，那我就去适应他们。

——思想家 蒙田［法国］
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社会促进是指当我们在完成一些较为简单、相对熟悉

的工作任务时，如果有他人在场，工作效率会提高的现象。

现在也常指某些自身优势在有他人在场的情况下，会得到

加强的现象。

因此，运动员在比赛场上，如果能够感知到周围观众的

热切关注，更容易调动起身体的积极性，使自身的竞争优势

得到加强，从而以更积极的状态投入比赛，争取好的成绩！

赛场上的社会促进

小贴士

如何适应赛场气氛？

赛场尤其是大型比赛的赛场，其氛围与训练场迥然不同，身

处其中运动员的心理及行为会较平时发生很大的改变。为了适应

赛场的特殊氛围，可尝试做好以下几点 ：

健心房

中积极吸取经验，适应比赛氛围，连胜三场一路闯入决赛。陈大

祥向记者透露，自己当时的心情是既紧张又激动。在新的办赛规

格下，他表示 ：自己从正式比赛开始后便逐步适应周围的环境，在

与不同对手交战中找到属于自身的一个最佳状态。到正式进入决

赛前，就已经完全适应中国拳王赛比赛氛围和节奏，并已经将比赛

状态调至最佳。因此，决赛中陈大祥面对33岁的拳坛老将施国军

也毫不怯场，靠着自己密集的拳法攻势和灵活的脚下移动，逐渐

掌控比赛节奏，最终将金腰带收入囊中。
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1.强化理性认识。在特殊的赛场氛围中，身心状态发生一些

变化是正常的，是一种适应性反应 ；其中有些变化，如适度的唤

醒，是有利于身心调动和比赛发挥的。赛场情况是一种客观存在，

个人难以控制，重要的是做好自己。

2.重视赛前模拟。赛前模拟训练应力求逼真地营造出比赛中

的赛场氛围，如场馆布置、比赛进程、观众反应等。运动员在模拟

训练中应认真体会、感受现场气氛以及自己的身心状态，提高模

拟训练的效果。

3.完善比赛方案。对赛场上可能遇到的问题，如比赛中自身唤

醒及注意状态的变化，来自观众、对手的反应，现场重要他人的出

现，甚至媒体的“打扰”等，在比赛预案中都应有针对性的应对策略。

4.注重心理演练。通过想象即将进行的比赛情景，在心里营

造并感受可能出现的赛场氛围，自己当时的行为及心理状态，以

及需要采取的调控策略。
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观众干扰模拟法 [1]

使用观众干扰模拟法的目的是为了使我们对观众干扰产生

适应，训练中不妨这样做 ：

1.请队友帮忙模拟比赛中现场观众的噪音干扰。

如在你做关键动作之前吹口哨、喊叫，在你动作失误之后鼓

倒掌，在对方得分或胜利之后则用掌声鼓励，等等。

2.模拟比赛中现场观众的视觉干扰。

如当你准备起跑，或进行罚篮，或准备踢罚点球时，用黄颜

色 的旗子或黄颜色的棍子左右摇晃，分散你的注意力等。
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俗话说 ：“知己知彼，百战不殆。”无论在什么时候，想要

抢占先机、赢得胜利，首先必须对自身有一个客观分析，其次

是深入了解对方的实际情况及竞争优势，才能确保自己立于

不败之地。但实际上，运动员在比赛中往往要面对很多陌生的

对手，双方在彼此并不熟悉的情况下，该如何做才能尽快适应

对手，更好发挥出自己的水平呢？

如何适应陌生的对手？

苏炳添：做好自己，无惧对手

2018年8月27

日，第18届雅加达

亚 运 会 的 男 子 百

米决赛中，中国名

将 苏 炳 添 被 排 在

第6道，与 他 同 场

竞 技 的 多 是 近 些

年 刚 刚 崛 起 的 百

米新人。作为一名

老将，苏炳添表示自己压力其实还是挺大的，毕竟在这样的比赛

中，苏炳添的出现对于这些新兴小将来说是非常熟悉的，他们可

能已经对其训练方法和战术安排了如指掌，目标就是要在比赛

中超过他。但面对这样一群陌生的比赛对手，苏炳添依然表现得

冠军说



177 

十分淡定，他说 ：“这种比赛中要更加小心，因为很多成绩与我非

常接近的年轻运动员随时可能发挥得比我更好，虽然说我的最好

成绩比他们好，但是这个一百米就那么十秒，什么事情都有可能发

生。所以跟他们比赛的时候，我还是要按照参加国际比赛的那种心

态，一定要冷静，做好自己应该做的一切细节。”

当天比赛中，枪响后苏炳添的起跑反应速度是全场最快的，

从起步到30米都非常顺利。即便在后程，4道与8道的两位年轻小

将全力追击给苏炳添带来了不小的压力，“中国飞人”咬紧牙关，

保持自己的节奏和速度，稳步提速，并在80米处占领绝对优势，

率先冲过终点，以9秒92的最终成绩打破亚运会纪录，成功收获

亚运会男子百米大战金牌。

可见，比赛中面对陌生的竞争对手，我们要保持清醒的头

脑，专注于自身技术，减少外界干扰，才能做到稳定发挥。 

可以为亚洲人，为中国人在世界田坛争

取一点点位置，证明我们黄种人在短跑项目

上也能称王，真的，我为自己骄傲。

——田径运动员 刘翔［中国］

如何更好地适应对手？

一般来说，非直接对抗性项目与直接对抗性项目在面对对手

时有不同的适应策略。

对于非直接对抗性项目，如射击类、竞速类等，比赛的关键在

健心房
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于把握好自己的节奏，展现自身的特点，因此比赛中不要过多地关

注对手，而要将注意力集中在如何控制自身发挥，可以通过在赛前

进行正确动作、流畅动作的表象训练来帮助自身更好地完成动作。

对于需要直接对抗的项目，要更好地适应对手，需要做到 ：

1.确定对阵情况后，通过各种渠道收集信息，增加对对手的了

解，并针对了解到的信息准备比赛预案 ；

2.在赛前进行自身优

势 技 术 或 战 术 的 表 象 训

练可以帮助建立自信心，

同 时 有 助 于 在 比 赛 中 更

好地制约对手 ；

3.要做好在比赛中开

局 不 利 或 有 分 数 较 大 波

动的准备，以保持困境中

的良好心态，寻找战胜对

手的机会和方法。
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遭遇弱手应对法 [1]

我们都应该学习和应用“尺有所短，寸有所长”的辩证观点，

在比赛中遇到比自己实力弱的选手，同样不能掉以轻心。

1.根据“尺有所短,寸有所长”的辩证法，在训练日记中列出弱

手具备的两个优点，以提高自己的重视程度 ；

2.提醒自己 ：负于弱手造成的后悔之情远远强于负于强手造

成的后悔之情。
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运动比赛经常是在特定的环境中进行的,运动员要想在

这个特定环境中使自己的身心状态与环境保持平衡,就必须

具有高度的适应能力。实践证明,比赛环境对运动员的运动表

现有重要影响,特别是食宿、温度、时差、服装、场外观众以及

其他新异刺激等。如果运动员不能尽快适应这些比赛环境，很

容易产生情绪波动，导致注意力涣散、动作紊乱,招致比赛失

败。那么，我们应该如何做才能更好地适应比赛环境呢？

如何适应赛地条件及比赛场馆环境？

齐广璞：学会适应环境

2016年1月，第13届全国冬季运动会雪上项目比赛在新疆天

山天池滑雪场进行，赛前，雪上大军陆续抵达比赛场地，并开始

积极适应当地的气温环境，为比赛做充分的准备。

齐广璞在2015年12月21日才刚刚结束在鸟巢举办的该赛季

世 界 杯 北 京 站 比

赛，就马不停蹄地

来到新疆，投入新

一 轮 征 程。他 表

示 ：“前段时间这

里的天气不太好，

有雾又有风，今天

好转了。不过这里

冠军说
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偶有变数的天气，对于我们运动员来说，是对适应各种环境能力的

一种锻炼。” 

可见，对于运动员来说，学会适应比赛环境非常重要。很多

时候，我们不能预测比赛现场的环境和突发状况，只有积极适

应、灵活应对，才能减少外界环境带来的不利影响，更好地发挥

自身水平！

也称主场优势，是比赛地点与比赛胜负之间的一种

关系。一般认为 ：运动员在主场进行比赛时，获胜的概率

要高于在客场比赛获胜的概率。造成这一现象的原因有

很多，包括运动员的心理状态、对场地的熟悉度、比赛的

路途以及现场观众的反应等。其中运动员的心理状态和

自我意识是主观因素，观众和环境则是客观因素。

主场效应

小贴士

适应比赛的准备工作

为使运动员免受赛地环境适应不良而产生的不利影响，赛前

应做好以下几点 ：

1.重视信息搜集。找出各种可能对比赛产生不利影响的赛地

环境因素，如时差、气候、饮食、住宿、交通、语言、人文习俗、比赛

场馆条件等。

2.理性认知环境影响。环境的影响往往通过个体的心理活动

健心房
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而发挥作用，故通过合理的认知，运用心理调节方法，可有效减弱

环境因素可能带来的不利影响。

3.通过模拟训练，对比赛面临的新异环境因素进行提前适

应，降低对新环境的敏感反应。如在赛前一段时间，可到与赛地

自然地理条件（如海拔、气温、湿度，风力等）相近的地方进行适

应性训练，选择或搭建与比赛场馆条件相近的环境进行赛前训

练等。

4.适应性训练的安排应注意结合项目特点，关注运动员的

个体差异，考虑临近比赛的时间等。客观环境难以改变，但可以改

变自身的心理和行为，进而适应陌生环境，降低陌生环境的不利

影响。

重要的不是环境，而是对环境做出的
反应。

——作家 鲍勃·康克林［美国］

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

模拟训练法 [1]

模拟训练是针对运动员比赛中可能出现的情况或问题进行模

拟实战的反复练习的过程，主要作用在于提高临场的适应能力，尽

快适应各种比赛条件，在头脑中建立起稳固的动力定型，使技战术

在千变万化的特殊情况下正常发挥。

模拟训练法的模拟分为实景模拟和语言图像模拟两类 ：
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实景模拟是通过设置竞赛的情境和条件，包括模拟对手可能

采用的技术、战术，赛场上可能出现的意外情况，比赛的天气、场

地、观众的行为等，以此来适应比赛氛围 ；

语言图像的模拟是利用语言或图像对比赛情景进行描述，假

想我们身处这种环境下应如何应对。

推荐图书：《适应力》

作 者：张旭

出 版 社：中央编译出版社

出版时间：2014.01

内容简介：本书从语言交际、为人处世、工

作、外部环境、内部心态等几个方面出发，

对提升自身“适应力”提出了明确具体、详

细可操作的方法，教会你做出改变时应具

有的心态和行动的方法。

推荐理由：成功没有固定模式，不论你是渴望成功与幸福，还是对未

来的生活充满憧憬，抑或是正在经历人生的坎坷迷茫，都可以从这本

书中找到答案。它会让你积极思考自己当下与未来的可能处境，寻找

适合自己的发展之路 ；让你不断明确自己的奋斗目标、调整前进方

向 ；为你展现一堂人生问题的处理课，帮助你快速找到走出困境的答

案。行动起来，改变自己，适应人生！

艺术·人生



183 

名人名言

天时不如地利，地利不如人和。

—— 《孟子•公孙丑下》

情况是在不断地变化，要使自己的思想适应新的情况，

就得学习。

——毛泽东［中国］

要记住，你自己就是自己命运和幸福的创造者。

——教育家 苏霍姆林斯基［苏联］

我将会有足够的耐心，我不敢奢望在第一场比赛就拿下

40分或者50分。我将以自己的方式逐渐适应激烈的比赛。

——篮球运动员 迈克尔•乔丹［美国］ 
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