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’

摘 要

介绍 一名二十岁砖中长跑运动员经约一年心理训练后
,

学会 了一套从骨骼

肌松弛到心神宁静的 自我控制技 术
。

该被试现已 能应用它来克服 赛前的过度紧

张
、

易激动
、

过分敏感等不 良心理 因素
。

更明显的效果是入睡比 以前快
,

疲 劳

消除时间大 大缩短
。

一年来竞赛成绩逐渐上升
。

根据 国外提 出的竞赛成绩和心理因素之间的关 系式
,

我们作 了延伸而导 出

一新的关 系式
。

最后探讨 了心理训练的生理 机制
,

简介 了我们所采用的五种训练方法
。

前 言

随着体育竞赛成绩不断提高
,

世界纪录一再刷新
,

成绩指标愈来愈趋近于人类体力和

技术的极限
。

当今各先进 国家体育界都已承认
�
在体力技术差距 日益缩小的高级运动员

之 间
,

谁胜谁负
,

往往取决于由心理因素支配的竞技状态
。

最崔的竞技状态所对应的优良

心理品质是
�
情绪稳定

、

信心十足
、

聚精会神
、

精神指挥身体动作十分一致和协调
,

肌肉活

动 灵活有力⋯⋯
。

所以说一个优秀运动员除了靠顽强而长期的大强度的肌肉能力及吸氧

能力的训练外
,

为获得上述心理品质就得要靠系统的
、

合理的心理训练
。

自六十年代以后
,

体育竞赛的密度及强度增加很快
。

有的足球运动员平均 三天就有

一场激烈比赛
。

有的田径运动员在同一天内既要预赛
,

又要复赛
。

有的全能 运 动员在同

一天就参加几个项目
。

因此
,

如何快速地恢复高消耗的运动员的精神能量及加 快 消除体

力上的疲劳
,

也要靠心理训练中的身心松弛技术
。

苏联和东德在 � � �。年蒙特利尔奥运会上取得总
‘

分第一及第二的辉煌成绩
,

与 他 们早

在六十年代就已派心理学家进驻运动队有密切关系
。

� �  。年元旦后科学院心理所和北京体院田径系合作
,

经过心理诊断
,

选取了一例技术

体力上木来具有很大潜力和希望的运动员张 义 又
,

但由于他赛前往往因心情过度紧张
,

情

� � 本文于 � � � �年 � 月 � � 日�次到
。

本研究工作的顺利完成过程得到了北京休院吴友莹同志及心理所李心天 同志的大力支持
,

特此志谢
。
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对中长跑运动员实施心理训练一例

绪易激动而失眠及休息不好
,

不 良的心理因素影响了他的竞技状态及潜力的发挥
。

临床心理学中已广为应用的行为矫正技术 �� ��  ! �
� � � �� ���

� � ��  ! ��是克服被试这种
“

怯场
”

现象的最有效的措施之一
。

根据治神经症的临床经验川 及被试本人的 特 点
,

我们

设计了五种心理训练方法
�
头三个月集中讲课及训练

,

以后间断指导
,

历时约一年
。

一
、

方 法

�一 � 五种心理训练方法
�

�
�

认知训练

目的 �
要求运动员从理论认识上了解心理训练的意义和机制

,

方法原理
。

认 识 自己

优良的和不良的两种心理因素是哪些
,

启发被试的主动性和 自觉性
,

初步建立 信 心
,

使学

者密切配合教者
。

内容
�
心理训 练讲座

� 包括松弛反应的原理和应用
,

竞赛成绩和心理因素 的 密切关

系
,

不良心理因素的危害性
,

运 动动机分析
,

各种心理训练方法介绍
。

�

�
�

自我控制技术训练

目的 �
掌握中国气功的动作和人静技巧

,

能够用它来自我调控思维
,

情绪 状 态
,

降低

赛前的过度兴奋水平
。

�

加快入睡过程
,

快速恢复疲劳
。

内容
�

一

动作示范
�
逆式腹部呼吸

,

同步呼吸
,

意守身体各部位的要点
,

骨骼肌 松 弛程

序 � 入静技巧示范
�
内视呼吸走向及内听呼吸声

,

意气相随循环
,

往意力的诱导和集中
、

转

移和中断杂念的技术
。

�
�

无形训练

目的
�
科学地安排运动 员每周除身体活动二十小时以外所剩下的一百四十八小时的

日程
。

把运动员的 日常生活也纳入心理训练计划
。

这就叫无形训练
。

内容
� 睡眠

、

饮食
、

家庭
、

内心情感生活
、

作息时间
、

个性特点
、

习惯和爱好等 的
‘

观察
、

交谈
、

指导和解决矛盾
。

�
�

模拟训练
�

目的 �
适应多变的内部及外部环境

,

增强运动员排除内外干扰能力和脱敏 能 力
。

使

被试提前习惯于大型比赛的特殊条件
。

模拟训练实质上是脱敏训练
。

内容
�
对比赛现场即将出现的各种可能刺激进行模拟

,

并进行模拟现场条 件 下的身

体训练及心理训练
。

对敏感和恐惧的未来对手及现场尽可能提前去接触
,

去重复 地 接触

直到适应和习惯为止
,

每次接触的同时应伴 以身心松弛的操作
。

’

�
�

心率反馈训练

目的 �

通过心率变化的显示
,

被试可亲自觉察自我控制训 练的客观效果
。

因 为 心率

降低和骨骼肌放松是标志情绪状态趋向平稳的客观指标
。

内容
�
利用上海产的 � �一� 型电子脉率仪自我监听交率及 自我观察数值

、
每 当心

跳声音频率变慢
,

就表示被试的努力方向�肌肉松弛程度
、

思维安静水平 �是朝 向成功的
。

如果心率声音反馈是加快的
,

就要检查技术要领是否领会
,

并加以纠正
。

�二� 具体训练过程
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我们同意
“

心理训练仅仅是作为身体训练的一种辅助手段
”

的观点
,

因此在训 练 的时

间安排上充分尊重和采纳教练的意见
。

幸运的是教练本人和运动员自己都十分重视和信

任心理训练
,

这为心理训练的顺利进行创造了极其有利的条件
。

头三个月 ��� � 。年 � 至 � 月�内
,

每周对运动员讲解和示范三次
,

每次两个 小 时
,

过后

要求运动员每 日练习两次
,

每次三十分钟
,

具体过程如下
�

第一周
�
方法 � 的基本动作训练

,

要求掌握腹式深呼吸
,

坐
、

立
、

卧的运气 姿 式
,

松弛

技术
,

意守部位
、

内感觉的体会等
。

第二周
�
方法 � 的基本技巧训练

,

要求能学会转移和中断杂念
,

意
、

气
、

力
、

技 四 者有

机结合而导致真正入静
。

第三周
�
方法的讲解和结合方法 � 进行深入的个别谈话

,

细致地了解被试的个性
、

家

庭
、

课余生活
、

兴趣爱好
、

运动动机
,

拟订出一套切实可行的无形训练计划
。

例如要 求 利用
’

无形训练原理把饭前排队时间
,

晚饭后的散步时间
,

入睡前的时间都纳入意守身体某部位

及 同步呼吸训练
。

对于过密的书信来往和家庭感情生活的处理给予适 当的指导
。

第四周
� 方法 � 的训练

,

要求理解脱敏的方法原理
,

每次大型比赛前一两周要调整训

练 日程使其和 比赛日的 日程严格一致
。

提前几天进人现场模拟试跑
,

对一些意外 条 件作

出适应训练
�
例如大雨

,

大雪
,

大风
,

酷夏等气候条件
。

第五周开始进行综合训练
,

把各种方法结合起来
,

统一起来
。

同时应用心率生物反馈

方法观察被试的心理生理反应
,

根据进程不断修订
,

使训练程序尽量标准化
。

要求运动员

把已学到的动作
、

技巧熟练到成为一种 习惯的程度
。

综合训练后不久
,

运动员已明显感觉疲劳的消除比过去大为加快
,

入睡亦不 象 过去

那 么困难
。

同时
,

运动员能根据上述原理
,

自我总结出一套最有效的暗示松静的口
�

诀
。

不

久
,

运动成绩开始进步
。

第六周直到第三个月末
,

已能熟练运用 自我 控 制 技 术
。

然 后
,

改 为 间 断 进 行指

导
。

二
、

结 果

上述训练三个月后
,

运动员原来的不良心理因素
�
赛前的精神过度紧张

、

易 激 动
、

过

分敏感等以及入睡困难
、

身心疲劳不易消除等一系列障碍都已基本克服
。

运动员最早感觉到效果是在第八周后
,

第一次感觉到疲劳恢复明显
,

大运动量训练后

的第二天就已恢复
。

这在以前是不可能的
,

以前往往要酸胀几天
,

下肢肌肉还不想动弹
。

除了运动效率提高外
,

晚上入睡也加快 了
,

由于集体宿舍过去很晚还在吵闹放 音乐 �影响

入睡
,

现在该被试已能应用 自我控制技术及暗示 口诀
,

转移注意力
,

可 在 外 界 干 扰 下入

睡
。

上述的进步带来的必然结果是
�
赛前有了取胜的 自信心

,

能够调控旨己的情绪
,

即使

是大掣比赛的头天晚上也睡得香甜
,

疲劳消除时间据运动员自己估计可缩短一 半 多
。 ,

往

后的各次比赛都逐步发挥了他的潜在能力
,

效果突出
,

仅 � � � �年 � 月的一次五千米终赛中

就提高了成绩 �� 秒多
。

在 �习�� 年春节环城赛前他在宿舍满怀信心地说
� “

今年破北 京市

纪录没有问题
。 ”

结果达到了他预期的 目的
,

获得了成功
。

具体结果如下表
�

�
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·

对中长跑运动员实施心理训练一例

心理训练前后的成绩比较

习��练 前 成 绩 ���了� �

� � � � � 米

� � � � 米

� � � � 米

� � � � 米

� �分 � 秒 �

� �分��秒 �

�分 � �秒 �

� 分� �秒 �

习��练后成绩�� �  !至� �� ��

� �分��秒 � ���年 �明 �
��分� �秒 � �� �氛� 月�
� 分� �秒 � �� �年 ��月�

� 分��秒 � ���年 �月�

北京春节环城赛�约 � � � � �米 � � �分�召秒 �

�� �年 � 月 �� 日当日下雪�

��分� �秒 �

�� �年 � 月 了日破北京市纪录�

三
、

讨 论

�一 � 心理训练如何改善竞赛成绩与心理因素之间的 比例关系

苏联的运动心理学家认为
〔幻 �

竞赛成绩取决于身体训 练
,

技术训练
,

战术训练及心理

训练四个方面
。

把心理训练单独列一项加以强调
。

�

事实上这里所指的技术
、

战术 训 练中

也避免不了心理因素的重要作用
。

美 国的运动心理学家认为朗
�
竞赛成绩取决于

�
资质乘以获得技巧的乘积

。

换句话
‘

、说
,

运动员的比赛水平是受他先天的能力以及后天通过学习
、

经验及训练而获得的技巧影

响的
。

运动心理学家感兴趣的问题是
“

哪些心理因素
”

影响技巧的获得及表演 � 美国人认

为技巧取决于下述三者
�
一是运动员正确反应的能力 �包括专项运动反应

、

觉醒 水 平
、

适

应能力
、

链锁反应能力
、

认知和注意力的集中等�
。

二是运动员把平时正确的反 应 和训练

转移到竞赛条件下的能力�包括与模拟训练有关的脱敏能力
,
与实践次数有关的自动反应

能力�
。

三是运动员消除或者至少是能控制不正确反应的能力�不正确反应指的是精神涣

散
、

过度兴奋
,

不适当的运动反应
、

条件反射式情绪反应
、

负的估计或负的暗 示 语 等 认知

因素�
。

这三者事实上是说明运动技巧的获得和表演好坏取决于良好的心理反应 及 其保

持
,

不 良心理反应的消除和控制
。

�

一

西德的运动心理学家认为
〔。 �

心理训练的实质不是建立提高比赛成绩的 因 素
,

而是

排除妨害在比赛时充分发挥潜力的因素
。 �

�

上述三种观点从不同角度来谈同一个问题 � 心理因素与比赛成绩的关系
。

我 们 感到

问题没有被说透
,

反而有些含混不清
。 �、

少
「

我们认为
�
在运动的脑机制研究中已阐明

�
运动皮层的控制作用

,

在产生和 稳 定人

的最精确的运动方面是至关紧要的
。

也就是说运动员的随意运动和正确反应的能力是和

正确的 良好的心理因素密切相关的
。

、

、 � ’
一

、 � �
�
一卜

同时我们还发现运动员的正确反应和不正确反应之 �’��
,

或即良好的心理因素 和 不良

心理因素之间
,

有一种互补关系
。

换句话说
�
对同一运动员同一时间而言

,

他的良好的心

理品质的存在和出现和相对应的不 良心理因素的存在和出现之间是互补的
。

什么是互补

关系呢 , 例 如
�
一个情绪稳定

、

注意力集中的运动员
,
他不会同时出现精神紧 张

,

注 意力

涣散的因素
。

根据竞赛成绩的高低和体质能力
、

运动技巧成正比的关系�
,

将上述两种心理因素的

互补关系考虑进去
,

就可试推出一个新的 比例关系式 �
� � 、
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区巫困资区熏亘业卿亚困互
“
�� 不 良心理因素 �

�良好心理
因素 �

�

�不良、
因素 �

一 ,

因此
,

心理训练的基本 目的就是为了消除运动员的不良心理因素
。

理想情 况 下是
�

不良心理因素为 �
,

则 良好心理因素为 �
,

比赛成绩的数值最大
,

运动员的原有潜 力 得到

充分发挥
。

要消除不良心理因素
,

就靠心理训练等手段
。

由上式可知
�
运动员

、

教 练 员
、

心理学家三者的关系和各自的任务范围一 目了然
。

具有先天体质能力优越的运动员要提

高竞赛成绩主要靠教练员给予身体及技巧训练
,

心理学家的任务是确保运动员尽 量 充分

发挥其应有的潜在体力及获得的技术水平
。

也有一种情况是教练本人经验十分丰 富
,

不

仅善于教技术
,

还善于培养运动员的优秀心理品质
,

起到了
“

老将出马一顶俩
”

的作用
。

�二� 心理训练的心理生理机制

在实践中我们发现健康的运动员学习肌肉放松及意念集中要比医院的 患 者 掌 握得、
决

快
。

肌肉放松和意念集中为什么能很快恢复疲劳及镇定情绪呢 �

我们知道情绪的中枢主要位于边缘系统
,

其中植物神经�交感和副交感�系统 起着关

键作用
。

美国的本森
“ ,
通过实验证实了松弛反应的心理生理机制

� 心理活动可以引起互

相 抗衡的下丘脑反应
、

紧急反应和松弛反应
。

紧急反应就是 �
�

�
�

坎农 称 之 为
“

战 斗

—
逃跑

”

的状态
,

特点是交感神经活动增加
,

心跳快
,

血压上升
,

骨骼肌血流增加
�
如果这

个反应过分强烈
,

经验不足的运动员就会出现兴奋过度
,

怯场
,

焦虑
,

精神紧张
,

易激动
,

动

作慌乱
、

失误多
,

心身不协调从而影响技术发挥
,

最后以失败告终
。

这种紧急反应 能 在刺

激实验动物丘脑
、

中脑被盖及中央灰质区域被诱发出来
。

当对运动员施行以放松肌肉
‘。及集中注意力到微睡状态卿 以及 中国的以深呼吸为主

的气功训练帕 后
,

结果能使外界干扰及肌肉活动的信息减少向脑传输
,

使脑兴奋水平大大

降低
,

此时脑的安静又反作用于肌肉
,

使肌肉更进一步放松
,

这时就出现 �
�

�
�

赫斯称为
“

松弛反应
”

的生理改变
。

特点是交感神经活动减弱
,

氧耗
、

心率
、

血压
、

呼吸频 率
、

动 脉血

乳酸含量等参数均降低
,

脑电呈 � 慢波
。

所以自我控制技术
、

心率生物反馈能直接引起植

物神经功能改变
,

有利于运动 员稳定情绪
、

消除疲劳
、

集中注意力
。

同时
,

在进入微睡状态时还能使语言暗示及动作表象记忆作用加强泪
,

当应用暗示语

育时
,

便能影响身体机能变化
。

在训练过程中
,

被试总结了几条暗示套语贴在床头
,

念上几遍就可充分松弛 心 身
,

即

刻入睡
。

值得注意的是
�
在比赛开始之前

,

有时要求运动员振奋精神
,

提高觉醒程度到达一定

的兴奋水平
,

使肌肉活动作好一定准备
,

这时不宜于采用放松训练
。

我们认为
,

采用具有我国传统特色的气功训练方法
,

是值得在运动员心理训练中加以

提倡的
。

问题的关键是要配备一些相应的科学仪器
。
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