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前　言

近年来，大学生心理困扰问题的个案越来越多，并且呈上升趋势，

使得大学生成为心理弱势群体，必须引起社会各界的高度重视，并且

要在行动上重视起来，使其学生能够远离心理困扰因素，拥有健康的

心态，而体育锻炼是解决心理方面的有效途径。所以体育运动心理学

自然对这方面有所重视。

体育运动心理学是用心理学方法和原理来研究体育运动情境中的

行为与行为背后的心理过程。在课堂上对学生心理年龄特征和个性特

征的了解，学生知识的掌握，技能的形成，以及发展体质和培养学生

的体育活动能力等，都离不开心理学知识。

这是经常进行讨论的一个问题，有些人认为：“体育运动心理学是

为了帮助运动员、教练员或裁判员个人在活动过程中，更好地完成任

务或达到一定目标而服务的。”还有一些人认为： “它是提高运动成绩

和提高运动员二者的结合，这就是在体育运动中运用心理学的目的。”

从当前总的趋势来看，都是偏重于竞赛，以竞赛服务为主要目的。诚

然，这些提法和内容不够全面，只是应用目的中的一个部分。体育运

动心理学应该研究参加和从事 （包括即将从事）体育运动人员的心理

活动及其心理特征；研究人的心理在体育运动影响下，变化和发展的

规律；研究人的心理特点和品质在掌握运动技术中的作用，以及各个

体育运动项目对人心理特点和品质的特殊要求。总的来说，体育运动
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心理学是研究体育运动与人心理关系的一门科学。它是综合运用普通

心理学、实验心理学、生理心理学等学科的知识和研究方法，在此基

础之上发展起来的一门新兴学科。

体育运动心理学的产生，是随着体育运动需要心理学的帮助而产

生和发展起来。不仅是体力上的消耗，而且还与体育活动过程和竞赛

有关的情绪和心境等方面，要求体育运动心理学发挥作用。这一观点

通过多年来的研究和实践，为人们所认识和接受。体育运动心理学的

理论也是通过多年实践、研究而产生和建立起来，它为实践活动提供

了科学的依据。反过来实践又为它的理论形成增添了新的内容和素材。

体育运动心理学是一门应用科学，通过研究应该为实践提供一些有价

值的科学依据及解决实际问题的方法，这对于体育运动心理的发展意

义更为重要。在这里应该提出，体育运动心理学的研究不是为了研究

而研究，其目的是为了应用于实践中。在体育运动及体育教学中，许

多的实际问题需要用心理学方法加以解决。但现在更多的人着眼于对

高级运动员的心理学的研究，试图用高级运动员的心理指标，制订出

某种模式，这类研究固然重要。但除此之外，更重要的是应该研究良

好的心理水平是如何形成的，应该如何培养的问题，重视对一般运动

水平人的心理活动研究。因为体育运动心理不单纯是为高水平竞技运

动服务，更不等于被试者运动水平高，就说明研究水平高、心理品质

的健康发展问题，体育运动心理学的研究内容之中，也包括对于参加

体育运动的青少年来说，更具有深远的意义。

本书在编写过程中，参考和借鉴了国内外许多专家、学者的研究

成果，在此表示最诚挚的谢意！由于编写人员能力水平有限，时间仓

促，书中不乏疏漏不妥之处，望广大读者给予批评和指正。

编　者
２０１５年３月
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第一章　体育运动心理学概述

第一节　体育运动心理学的定义和研究对象

一、体育运动心理学的定义

心理学是研究人的心理现象和心理规律的科学。近年来，心理科

学的分支———体育运动心理学的研究有很大的进展。体育教学是一种

向学生身心施加影响的过程，在很多方面都要涉及心理学。例如：对

学生心理年龄特征和个性特征的了解，学生知识的掌握，技能的形成，

以及发展体质和培养学生的体育活动能力等，都离不开心理学知识。

借助心理科学的研究，可以保证体育教学论的科学性、可靠性和坚实

性。心理学作为体育教学论的科学基础，突出地表现在利用它对儿童

和青少年心理特点和个性特点的研究成果上。

二、体育运动心理学的研究对象

（１）研究人在体育运动中心理过程的特点和规律以及人的个性差

异与体育运动的关系。比如：在体育活动中存在自信心方面有男女性

别差异吗？哪些因素会影响人们参加体育活动的动机？

（２）研究体育运动对人的心理过程和个性特征产生的短期影响和

长期影响。比如：有氧训练对人的焦虑水平有哪些短期效应和长期影

响？长期的运动训练会促进或改变运动员的个性吗？体育活动会加强
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残疾人生活中的独立性和自信心吗？

（３）研究如何掌握运动知识，形成运动技能，进行技能训练的心

理学规律。比如：如何克服运动技能形成过程中的高原现象，如何利

用迁移规律更快地掌握运动技能，哪些影响运动技能掌握？

（４）研究运动竞赛中人的心理状态问题。比如：比赛中的最佳唤

醒水平是什么？如何在比赛中达到最佳，唤醒水平如何区分和评定运

动员的心理负荷，心理疲劳优秀运动员在比赛的关键时刻，运动操作

的注意重点是什么？

第二节　学习体育运动心理学的意义

体育运动心理学是用心理学方法和原理来研究体育运动情境中的

行为与行为背后的心理过程。那么，学习体育运动心理学有什么意

义呢？

一、课堂上塑造学生的自我效能感，提高教学质量

自我效能理论是由美国著名心理学家班图拉于２０世纪７０年代创

立，他把自我效能感定义为：个人对自己特定情景中是否有能力完成

某个行为的期望。动技能理论认为，在认识过程中，存在着三个紧密

联系的环节：感性具体—理性抽象—理性具体。感性具体是指客观事

物通过感官作用在人脑中形成具体、生动、真实的感性表象。在课堂

上，老师采用参与示范法，漂亮的规范的示范动作可以激发学生的学

习热情，提高学生的学习兴趣，更重要的是可以帮助学生建立正确的

动作表象，增强学生的自信心，提高课堂教学效果。学生必然坚信

“一分努力，一分收获”，来保证成功地培养自我效能感。反之，如果

体育老师只会说、不会做，学生头脑中没有一个正确的动作表象，练



第一章　体育运动心理学概述
３　　　　

习时会出现很多错误的动作，会直接影响学生的练习效果，严重的容

易出现运动损伤。

体育课要经常给学生提供成功的体验，这样可以提高自我效能感，

而失败的经验则会降低自我效能感。在体育教学中要根据学生的身体

素质和运动水平把尖子生、差生因材施教，可以通过改变器械的高度，

降低动作难度，改变比赛规则等途径也能使差生和尖子生一样获得乐

趣和成功的体验。

二、结合体育教学中学生心理状态与各种心理活动的规律，为教

学过程中采取合理的教学和训练措施提供科学的依据

人在从事体育活动时所产生的心理现象是多种多样的，体育活动

与人的心理现象之间的关系也是非常复杂的。在身体教育或身体活动

的专门条件下所表现出来的注意力向内集中或向外集中，注意范围的

适合性，时空知觉判断能力的高低，力量、速度或距离差别感受性的

好坏，动作记忆的编码方式，操作思维的敏捷性、正确性，动机强度

的适宜与否等，也都影响着身体教育或身体活动的成效。在课堂教学

中可以根据以下几方面安排合理的教学和训练措施。

（一）根据学生的实际水平安排运动负荷

教师在上课前既要根据学生的性别、年龄、健康状况、体育基础

等制订合理的运动负荷计划，又必须在课中及时的调整运动负荷，以

便有效的控制合适的运动负荷。在课堂教学中最常用的运动负荷测量

方法是脉搏测量，最方便的是询问法和观察法。据瑞典生理学家研究，

当询问学生锻炼后的自我感受，学生回答 “累极了、很累、有点累、

还行、很轻松、非常轻松”时都有不同的心率，而这些心率和回答之

间有着极明显的对应关系。这样教师就可以利用学生的回答来判定学

生承受运动负荷的情况。采用观察法可以直接简便地知道学生的运动

负荷情况，教师可以通过观察学生的脸色、表情、喘气、出汗量、反
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应速度等表现来判定所承受运动负荷的大小。比如：当学生承受较小

负荷时，额头微汗、脸色稍红；承受中等负荷时，脸色绯红，脸部有

汗下滴；承受过大的运动负荷时，脸色发白，满头大汗，动作失

控等。

（二）根据教材特点安排运动负荷

不同的教学内容，由于运动形式不同，对学生机体引起的变化也

有差异。跑对心肺机能有明显的作用，活动过程中，脉搏的变化也很

明显；而体操则对神经系统有明显的作用，对脉搏变化就不那么明显。

因此，教师要根据不同种类的运动项目的特点来安排练习的次数、强

度和练习与间歇的时间。例如：１００米跑不能连续安排跑两次，鱼跃前

滚翻也只做两次。因此，教师要深入研究教材，在练习密度上加以调

整，在内容搭配上多加考虑，合理安排身体不同部位及不同性质的负

荷，把握身体重点部位兼顾其他部位，注重身体发展的协调性和全

面性。

（三）根据季节、气候、时间的变化安排运动负荷

每学期刚开始的两节课，运动负荷要小些，以后逐渐增大。上午

第四节课，负荷量要适当降低，防止低血糖引起昏厥。冬天天气寒冷，

运动引起的消耗相对减少，学生的练习量可以适当增加；夏季炎热，

能量消耗大，负荷量应相对减少，防止中暑。

总之，体育课堂教学中安排适宜的运动负荷是锻炼身体和把握运

动技能的需求，也是促进学生身心健康发展的需要。体育教师应根据

学生具体情况、教材内容采用灵活的教学方法，充分利用场地器材，

而且还要根据季节气候等因素，安排好体育教学中合适的运动负荷，

从而达到体育教学的目的，使学生身心能够在一个适宜的运动负荷体

育教学环境中得到健康发展，也有助于完成各种项目的身体教育或身

体活动的任务。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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三、师生的和谐交流，创建良好课堂气氛，消除学生在体育学习

中的胆怯、恐惧心理

美国教育学家格林伦将课堂教学上的师生交流分为四种：第一种，

单向交流，教师讲、做，学生听，跟着做；第二种，双向交流，教师

问，学生答；第三种，师生之间、学生之间互相问答；第四种，综合

交流，师生共同讨论研究。良好的课堂气氛，有助于消除学生体育学

习中的胆怯、恐惧心理。

体育学习中的恐惧与胆怯，主要是指学生由于缺乏运动能力而产

生的对某个动作或某个练习的害怕情绪。当学生认为自己的体能水平

或完成技术动作的能力与技术要求相差较大时，担心自己会出伤害事

故，胆怯和恐惧就会产生。体育学习中，学生一旦产生这种想法，在

心理上就会产生无能为力的 “无助感”，对自己的能力缺乏信心，自我

贬低、忧心忡忡、神经过敏、记忆力降低、思想狭窄、焦虑水平提高。

在心理上，心率和呼吸加快、血压升高、脸色苍白、冒冷汗、大脑皮

层抑制扩散，原有的动力定型遭到破坏。心理和生理上的变化，必然

会影响到学生的行为反应。胆怯、恐惧时，在行为上会出现反应迟钝，

动作失调、四脚颤抖、肌肉僵硬、手脚发软，在这种情况下，学生是

肯定完成不好技术动作的。因此，在教学中必须找到学生胆怯、恐惧

的原因。如动作具有一定的难度，就应加强保护帮助，鼓励学生集中

注意完成动作。还要注重师生互动、生生互动的多向信息交流，在平

等的对话和交流中，积极地与学生的心灵共舞，让学生学会自己控制

情绪，从而达到教学目的。

四、采用心理学的方法帮助学生激发学习兴趣，提高动机水平

通过给予表扬、中肯的评价等，依然可以影响那些成功欲望不高、

高度害怕失败的人投身于体育活动中，把这种由外在因素激发的行为

倾向称为外在动机。它能激发眼前、具体的期望行为、塑造长期的期
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望行为。

教师是课堂教学过程中学生情感的激励者，充分利用激励手段设

法让不同层次的学生展示才能，获得成功。在体育课中要针对不同技

术要领、不同情况、不同对象，抓住时机，采用具有启发性和指向性，

富有真情实感的评价语言。比如： “你传球的动作非常好，力度也不

错，如果落点和时间把握再准一点，就更好了。”表扬做到言如其实，

恰如其分，将是启发学生走向成功的方式。

五、课堂上要互助、互学、互勉，让学生产生归属于集体的幸福感

从归因和情绪的角度，遭受失败的学生非常需要安慰。成功一般

同积极、愉快的情绪相联系，而失败则与消极甚至屈辱、愤怒的情绪

联系在一起。在球类项目中，如有运动员在练习时觉得老师的评价不

公，会表现出极大的愤怒，很容易在言行上表现出对老师的敌意。遇

到失败时，外在因素可能导致对老师或他人的愤怒；内在因素可能导

致内疚、无能感，不利于培养自我效能感受，树立自信。由此可见，

运动员遭受挫折失败的时候，是需要安慰、沟通的。让他们从老师、

同学的关心与耐心中体验到安全感，归属感的满足。

学生之间的互相帮助、互相学习、互相指导，是体育课堂上组织

学生练习的一种重要形式，也是学生之间增进了解、加深友谊的好机

会，更是学会与人相处、与人交流的好时机。很多体育课上的练习内

容、项目要由两个或几个同学配合，共同努力，才能实现目标。在两

个人或几个人的互助练习中，学生是大方的，是善于交流的；在集体

合作性的练习中，学生的荣誉感是很强的，是团结的。在体育课上，

都会有这样的感受，生生之间的鼓励与信任、表扬与帮助比师生之间

更有说服力、效果更好、作用更明显。教师要给学生创造机会，调动

学生的积极性，营造一个良好的课堂学习氛围，让学生在相互的帮助、

鼓励中学练，体验更多的快乐，收获更多的成功。
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六、运用心理学的手段和方法消除疲劳，调节情绪，恢复良好的

身心状态

体育教学中，学生通过基本部分的练习，机体承受了一定程度的

运动负荷，不仅肌肉处于紧张的用力状态，而且运动中枢神经也处于

高度兴奋状态。在课的结束部分，必须选择一些逐步降低运动负荷的

练习，如轻松自然的放松走，简单有趣的舞蹈动作，以及动作比较缓

和的活动性游戏等，使学生逐渐恢复到相对安静状态。除了运用常规

放松、游戏放松和音乐舞蹈放松法，还可以用意念放松法法。如想象

大海平静的场面或夕阳西下情景。还可以做深呼吸进行心理暗示：肩

放松、臂放松、深呼吸、全身都放松了。通过自我意识的引导和自我心

理调整使运动时紧张的肌肉和神经得到同时放松，使人体由高度紧张的

运动状态迅速恢复到相对安静状态，使学生从生理上、心理上都得到恢

复，进而轻松愉快地结束课堂的训练学习。这既是体育教学不同于基础

学科的一个特点，也是体育教师不可忽视的一个重要环节。

在整个体育教学过程中，其心理活动贯穿整个课堂教学的始终。

人的各种心理过程、心理状态、心理特点，在体育活动影响下的变化

和发展规律，对掌握体育知识和体育技能的影响或作用非常大。体育

教育者应加深对体育锻炼与体育运动心理学的研究，让体育运动心理

学在体育课堂教学中发挥应有的更大作用。

第三节　体育运动心理学简史和发展方向

一、体育运动心理学的简史

体育运动心理学的历史大体划分为两个阶段：２０世纪５０年代前和

２０世纪５０年代后。
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表１－１　体育运动心理学发展史上的重大事件

时间 重大事件

１８９８ 崔普莱进行了第一个运动心理学的实验

１９２５ 格里夫斯建立了第一个运动心理学实验室

１９６５ 国际运动心理学联合会 （ＩＳＳＰ）成立

１９６７ 北美运动和身体活动联合会 （ＮＡＳＰＳＰＡ）成立

１９６９ 加拿大心理技能学习和运动心理学联合会 （ＣＳＰＬＳＰ）成立

１９８５ 高级应用运动心理学学会 （ＡＡＡＳＰ）成立

１９８７ 美国心理学会第４７分会 （锻炼和运动心理学）成立

（一）国外体育运动心理学的简史

１．２０世纪５０年代前的体育运动心理学

直到１９世纪末，研究者们才开始较为系统地观察心理和运动行为

之间的关系。

世界上第一个运动心理学的实验是由诺曼·崔普莱 （Ｎｏｒｍａｎ

Ｔｒｉｐｌｅｔｔ）于１８９８年完成的。他调查了一个今天我们称作 “社会促进”

的现象，发现自行车选手在同其他人比赛时速度会更快。以后，他又

采用比较严格的实验室实验来证实自己的现场研究成果，研究结果显

示，当有人在场观看时，被试的绕线活动水平提高。由此认为，在现

场的其他人 （如竞争者、合作者、观众）导致了活动者能量的释放和

努力程度的提高。

２０世纪５０年代前发生的另一个运动心理学的重大事件，是由科

曼·格里夫斯 （Ｃｏｌｅｍａｎ　Ｒｏｂｅｒｔｓ　Ｇｒｉｆｆｉｔｈ）于１９２５年创建了世界上第

一个运动心理学实验室，即伊利诺伊州大学运动研究实验室。实际上，

早在１９１８年，他就研究心理因素对运动表现的影响，由此被称为 “美

国运动心理学之父”。他研究的主要领域集中心理运动技能、运动表现

和个性方面。他还与运动队进行交流，并于１９２３年在伊利诺伊州大学
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开设了第一门运动心理学课程，１９２６年编写了世界上第一本运动心理

学教材 《教练心理学》，１９２８年又出版了 《运动心理学》。１９３８年，作

为运动心理咨询专家，他受聘于芝加哥一家棒球俱乐部运动队，运用

多种动作测试和心理量表测验来检查每个运动员当时的心理状态、能

力和心理潜力。他也是第一个运动心理学咨询师。

２０世纪初至３０年代，在欧洲也出现了一些运动心理学方面的研

究，影响最大的要数奥林匹克运动的创始人，即法国的皮埃尔·德·

顾拜旦 （Ｐｉｅｒｒｅ　Ｄｅ　Ｃｏｕｂｅｒｔｉｎ），他１９１３年所著的 《运动心理学试论》

指出，运动是一种美的表达和使人能情绪平衡的更好的教育手段。

２０世纪２０～３０年代，苏联的体育心理学处于萌芽时期。最重要的

是莫斯科体育学院所做的一系列研究引起了人们对体育和运动心理学

问题的兴趣。

２．２０世纪５０年代后的体育运动心理学

１９６５年，国际运动心理学联合会成立并召开了第一届年会。

１９６７年，举行了第一次北美运动心理和身体活动联合会的年会，

自该联合会成立以来，它就成为国际上最有影响的运动心理学组织。

１９６９年，加拿大心理技能学习和运动心理学联合会成立。

１９８５年，高级应用运动心理学学会成立，它鼓励应用运动心理学

家 （如教育运动心理学家和临床运动心理学家）之间的交流，也许该

组织会取代北美运动和身体活动联合会而成为最有影响的运动心理学

组织。

１９８７年，运动心理学正式被美国心理学会所承认和接纳，成为该

学会第４７分会，即锻炼和运动心理学分会。该分会发行了一本运动心

理学的小册子，描述了运动心理学家的三种类型：实验运动心理学家、

教育运动心理学家和临床运动心理学家。

２０世纪６０～７０年代，苏联的体育心理学开始兴起。例如：１９６３
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年，苏联体育科学研究所组建了运动心理学实验室，这个实验室的研

究人员做了大量的高水平的运动心理学的理论和应用研究。２０世纪７０

年代期间，苏联运动心理学研究部开始重点研究运动员的心理诊断

问题。

德国在２０世纪６０～７０年代期间，对运动心理学的研究给予了高

度重视。１９６１年，原东德学者库纳特 （Ｋｕｎａｔｈ）在德国体育学院中领

导成立了运动心理学研究所。

日本在２０世纪６０～７０年代期间，也开始研究体育心理学的有关

问题。１９６０年，在日本体育基础学会中成立了体育心理学分会。

（二）中国体育运动心理学的简史

中国体育运动心理学的发展历史主要划分为两个阶段：２０世纪８０

年代前的体育运动心理学和２０世纪８０年代后的体育运动心理学。

１．２０世纪８０年代前的体育运动心理学

１９２６年，我国著名体育教育家马约翰撰写中国体育心理学最早的

专论——— 《体育的迁移价值》。

１９４２年，国立体育专科学校的吴文忠和肖忠国编译出版了我国第

一部 《体育心理学》。

１９５７年，苏联体育心理学家Ｒｕｄｉｋｅ教授编著的 《心理学》中文版

出版。

１９５８年，车尼克娃 （Ｃｈｅｒｎｉｋｏｗａ）编写的 《运动心理学问题》被

译成中文。

１９６４年，武汉体育学院和上海体育学院合编了我国第一部体育院

系专用的 《运动心理学》教材。

２０世纪５０年代，受苏联心理学的影响，我国的体育心理学开始

起步。

２０世纪６０年代，由于受 “文化大革命”的影响，心理学濒于灭
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