
准备活动

准备活动的必要性已为广大运动员所认识，即使是在星

期天早晨进行的一场非正式球赛之前，队员们也习惯各自装

模作样地慢跑几步，弯弯腰，用手触触脚尖。他至少在理论上

认识到，肌肉的伸展和活动，将使他避免在训练或比赛中受

伤。

但准备活动远远不只是肌体的活动过程。要想在比赛中

取得好成绩，你还必须在心理和情绪上作好充分的准备。早

在比赛开始前几天，准备就可以进行了。当你一旦置身在将

要进行的比赛场地上，你又该怎么办呢？你怎样才能不受外

界干扰，把注意力集中（或调适）在那些对你的比赛有利的因

素上呢？这一章专门针对这些问题向你提供一些建议。

调 适

“调适”这个词的意思是“意识到”或“集中注意力”。通常

所说的赛前准备活动就是“调适”你身体的肌体运动，即将注

意力集中到身体的现状上，并且关心它的需求情况，就象一位

细心的司机，在长途运行之前总要检查一下他的车辆的引擎

状况。通过有规律和周密的“调适”，你会发现自己每天的身



怎 样 调 适 ？

体需求是不同的。

事实上，这些身体需求还因人而异。如果你是某集体项

目的成员，通常你会早早来到比赛场地，在集体进行准备活动

之前独自做一些伸展运动。但如果你迟到了，并且立即就参

加训练或比赛，这种情况除了会导致受伤外，你还会发现自己

很难集中注意力。这是因为准备活动并不只是一个肌体活动

过程，而是一个需要花足够的时间使自己适应自身其它各方

面以及环境需要的过程，这一点你本能地感觉得到。

与身体准备相对应的是心理准备和情绪准备：心理准备

就是集中精力对付现正进行的工作；情绪准备即振作精神，使

自己处于极佳的临战精神状态。在这两种准备过程中，首先

你必须了解自己的思想和情绪要处于什么应激水平才能使自

己在比赛中取得最佳运动效果。然后你再寻求对付干扰的办

法。如果你还没有清楚地意识到干扰自己的因素，并且还未

采取相应的措施，那么即使你的肌体准备得再充分，你在比赛

中也不能取得好成绩。

有六种不同的因素影响我们的成绩。为了更有效地进行

心理准备和情绪准备，无论是在比赛中、训练中，还是在队会

上，你最好逐一调适下列六个因素。它们是：

比赛的场所；

你的肌体、思想和情绪；

你的队友和器材；

你所在的集体或球队；

你的目标或目的；



程

赛的比赛场，

李

伫立在场地上

你试图达到这些目标的行动或方法。

对场地的调适

比赛的环境对运动员有三种作用：分心作用、不起任何作

用和帮助作用。如果在一个你来过而你的对手却从未来过的

地方进行比赛，你的优势是显而易见的。当你在自己的家乡，

面对着那么多热情的球迷或观众，你会从他们的支持和鼓励

声中得益匪浅。无怪乎有一些足球杯赛规定：如果两队总分

相等，则判客队为赢方。

激因素会随着时间通常比赛场上使运动员分心的特异

年温布尔顿网球公开赛女子单打冠军弗吉尼

的推移而渐渐消褪，但是我们有加速这种消褪过程的办法。

目前许多运动员通常采用的办法是赛前到赛地进行实地勘

察，了解那些可能引起分心的特异因素，熟悉它们或与它们

“交朋友”。

韦德曾在赛后的一次采访中谈到，为了对比赛环境有一娅

个感性认识，比赛那天的早晨，她特地赶到温布尔顿网球公开

，想象着下午将要进行的比赛过

特里维诺针对一些欧洲高尔夫球运动员在美国比赛

的成绩总不理想时说：“在任何地方比赛，你必须感觉象在家

乡比赛一样。”

“比赛场所”的具体概念因体育项目而异。影响室内比赛

的干扰因素有地板表面、灯光、空间、天花板高度、空气流通情

况和室内温度等。室外比赛的影响因素有气候变化、场地条

件、赛场环境等。另外，应该注意的是，还有一些来自比赛外

的变化因素也能分散你的注意力，例如：观众和裁判的影响，

以及比赛场内形成的一种特有的气氛，往往也会闯入你的意

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



己已与比赛的环境相协调，或者说已“熟

识之中。

如果你发觉自己常常会被含有敌意的观众或裁判不公正

的裁决搅得心神不定，你的教练可在平时训练中模拟类似的

气氛环境。通过适当训练，你能学会对付这类情况的正确态

度和反应，就象你学会运动技巧一样。模拟这些干扰因素的

理由有二：一、你可以从中认识自己的反应模式；二、你可以

学会对付这些干扰因素的技巧。

苏联球队在西方国家曾经有一段时间经常被人喝倒彩，

于是苏联队的教练在平时训练中安排一些模拟比赛，赛中高

音喇叭播放观众喝倒彩声的录音。久而久之，队员们慢慢地

适应了这种气氛，到真正的比赛时，他们已完全能够泰然处

之。 月西德足球队领队尤普年 德瓦尔带队前往英国

的温伯雷与英格兰队交锋时，他也是这么做的。他不仅在比

赛前几天就率领全体队员来到温伯雷进行实地训练，而且还

特地弄了一盘“温伯雷人的怒吼声”的录音带，通过扩音器在

他的队员们前往比赛场的通道里播放。

苏格兰排球队有一名队员经常忍不住要与裁判员争吵，

从而影响了全队的情绪，分散了全队的注意力，这时他的教练

故意要求裁判对这名队员给予不公正的处罚。提高控制消极

情绪的能力如同提高身体素质水平一样，应予以足够的重视

并且对此进行大量的专门训练。

一旦你发觉自

悉”时，你有时还可利用这一点，使之对自己有利。美国波士

顿“红袜”棒球队在芬威公园内有一棒球场，其左投球区比较

短，该队的击球手平时经常训练朝这一方向进行本垒打，这使

他们在与客队交锋时获益匪浅。在英国各足球队中，唯有英

国女王队的足球场是用人造草地铺设的。由于他们在平时训



练中，知道球弹起的速度较快，所以当其他队来此与他们交锋

时，他们常常利用球弹起的速度较快这一特点，在防守时有意

识地制造“越位”，迫使对方犯规。有时即使判断失误也无妨，

因为对方的队员已根本无法踢到这只超速弹起的球了。

对待容易引起分心的环境

板的高度、空气流通

表

具体的干扰因素

生理干扰因素：

室内：不适的灯光、
地板、周围环境、天花

状况、室温等。

室外：坏天气、场地

条件、环境等。

心理干扰因素：

有敌意的观众

挑选一个对你有利

的位置或赛场的一端

在集体项目中，注

意哪些队友能充分利

用那些对别人产生不

利影响的环境条件。

使集体面对挑战，

并将这些挑战因素转

化为检验集体主义精

神的试金石。

培养和练就正确的

反应模式。

题，往往会搅得你心神不安、筋疲力尽，使你无法集中精力应

待解决的棘手问一次失败的考试、一场与好友的争吵、一个

你每天的思想和情绪也许比你的身体感觉更多变无常。

对身体、思想和情绪的调适

扰因素。不公正的裁判

训练中模拟这些干

去脉。

了解干扰因素的来龙

解对 有利的因素，

提早到比赛场，了

习惯环境

相应的行动

利用环境



付正在进行的主要工作。一个高尔夫球运动员站在开球区往

往需要一段时间思考一下自己的击球、击球路线以及自己的

击球动作。但这时许多运动员往往会出现思想开小差，注意

力不集中，“走神”等现象。

不幸的是你并不总能意识到自己的这种“心不在焉”的现

象。这就需要你在每次赛前进行一次自我检查。在这过程

中，有意识使自己平静下来，直至潜在的干扰因素暴露无遗

最简单的自我检查办法就是找个地方坐下来，进行一次深呼

吸，“感受”一下置身于周围环境中的自己。然后闭上眼睛，

留神注意“心灵内”正发生的一切，特别要留意捕捉在你“到

来”之前或在你“离开”之后已经或将要发生的事物所引起的

任何思想和情感。身体平静的这一时刻能使你听到思想和情

感的“背景噪声”，并使之很快平息下来。

作为一个集体项目的队员，要运用这种调适方法，除非得

到教练的认可，否则很难达到预定的效果。因为当你一进入

赛场，一种无以名状的压力影响着你和你的队友。所以，有时

你不妨大胆找人诉说自己的感受及所有使你感到有压力的事

物。这反而帮助你认清自己的忧虑所在，使你摆脱它们的干

扰。

调适过程中，有时还可运用一种专门的练习手段来加强

其效果。如果你能找一个完全属于你自己的地方进行这一练

习，其效果将更为显著。通过这一练习，那个想要参加训练或

比赛的“你”保证能使另一个有其他需要的“你”在需要的时候

合二为一”。

初次做这一练习时，最好在教练或队友的指导下进行：

平静地坐下来，闭上眼睛，深吸一口气，然后随着这口气



林奇，她后来因

的慢慢呼出，使坐在椅子上的身体渐渐地往下沉。

想象着自己坐在窗前的一个书桌旁。眺望窗外，留意观

察窗外所见之物，气候如何、有何动静，然后将视线转向书桌，

看到桌上有一张空白的纸和一支钢笔。拿起笔在纸上写下你

认为使你焦虑或使你兴奋而导致你

做 完 了 这

分心的事物。写字时，“看

见”字迹在纸上清晰地呈现；“听见”笔尖在纸上划动的声音；

“感觉”身体上部对手臂的压力。如果你觉得画图更容易些，

你也可画图表示自己的分心或分心的心境。当你

些，放下笔，将这张纸折迭起来，并转过身去。你看见在你身

后有一只盒子。这只盒子也许在一个书架上，或在地板上。留

神察看一下这个盒子有多大？是什么颜色？它是在亮处还是

在暗处。打开盒盖，将那张折迭的纸放进盒内，盖上盒盖，然后

回身转向书桌，重新把身体陷进软椅里。然后再向窗外眺望。

做完这些，你可以睁开眼睛，这时你会发现自己与周围的

眼睛，回到那只假想的书桌前，转过身，

一切建立了融洽的关系。当比赛或训练结束时，你可再闭上

打开那只盒子，取出那

张折迭的纸，打开它，看看你在上面写下或画上了什么。做这

些练习时，有时也许会使人感到很乏味，但这很妙，随着时间

的推移，它的效果将会越来越显著。那个下了保证想集中注

意力的“你”，不久就会确信，注意力的集中是可以做到的。

第一个采用我们这一方法的是芭芭拉

此而获得了 年欧洲多向飞碟射击赛的冠军。通常在每一

次射击的间隙中会出现许多分散注意力的事情，如：其他射手

扳动空枪扳机的声音、飞过来的空子弹壳，甚至在你全神贯注

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



对队友及比赛器械的调适

准备开始射击时，抛靶器突然“卡壳”了。芭芭拉觉得自己通

过构思一幅注意力不集中的图象，并把它放入身后的一个“黑

盒子”里，她发现自己马上就能把注意力拉回到射击瞄准上

来。之后不久，苏格兰的一位体操运动员也发现这一练习非

常有效。当她把手上那些令她焦虑不安的水泡放进她的黑盒

子时，在比赛中她都没有感觉到它们的存在。

章。）在赛前的热身运动中，当你自我调适完毕

影响你的运动效能的因素还有你与你的对手之间及你与

你的队友之间的关系。（有关如何对你的对手作出正确的反

应，详见第

后，你还必须与己方的人员相协调，无论他们是你的篮球队的

队友，或是你的田径教练，还是替你背高尔夫球棒的球童。

与己方人员的协调可以通过交谈或双人练习的方式进

行。在比赛开始之前，与己方人员的交谈为你在比赛中增强

对他们的认识打下了基础。谈论比赛目标或比赛的战略战术

比谈论与比赛无关的事更有意义。

在交谈中，应尽量表现出对其他队员的尊重，有意识避免

对比赛中的一些问题的争议，如比赛持续的时间，其他运动员

的力量等。因为这是赛前的准备活动，而不是各抒己见的时

候。如果你有什么异议的话，最好还是等到下一次比赛前的

讨论会上再说。

作为某一集体项目或某一个人项目的教练，在整个队或

整个小组集体进行赛前准备前，你应为那些新队员、离队一段

时间的运动员及容易焦虑的运动员创造一些交谈的机会。有

些集体项目的运动队在相互交谈、相互致意、相互鼓励外，还



对运动队集体的调适

可辅之以双人技巧练习，这样可使个人的赛前准备活动更接

近实际比赛的形式。比赛前，排球队员通常在开始向对方场

地练习扣球之前，总是先三三两两的在场上做一些相互托球、

垫球等练习。这种双人练球形式协调了运动员之间的关系，

并将使他们在赛场上的合作更为默契。为了加强自己队中重

要的配合环节，教练还可常常安排有关队员进行专门的成对

练习。在民主德国，一个排球队的新队员往往要被那些老运

动员“带”相当长一段时间。

当准备活动进行到这一步时，你可开始协调自己与比赛

器械的关系，例如赛马运动员与自己的马的关系等。我们曾

听见一位帆船运动员赛前突然深情地自语道：“我真喜欢在自

的船上！”可见他对自己的船感情之深。一位美国女骑手也

曾对自己的马流露过类似的感情。从某种程度上说，这两位

运动员也是集体的一部分。赛前他们各自协调自己与自己的

赛船或赛马的关系，以加深自己对它们的感情。

如果你是一个集体项目的成员，现在你可开始协调自己

与整个队的关系，即培养集体主义意识，将自己的需求视作集

体的需要。只有当一个队具有很好的协调关系时，每个队员

才能发挥出各自的水平。

并不仅仅是集体项目的运动员要有集体主义意识，一旦

高尔夫球运动员与他的球童之间达到相互了解和信任的程

度，他们也成了一个力往一处使的战斗集体。许多个人项目

的运动员也常常感到自己是一个集体的成员，赛前他们往往

与他们各自的“能源场”协调。英国著名的十项全能运动员戴



利 汤普森就是一个个人项目的运动员，但他觉得他那个由

诺亚在他夺得

助手、朋友及家庭组成的“集体”是他取得每一次成功的保

年法国网球公开赛的男子单证。雅尼克

打冠军后曾说道：“我感到特别高兴，因为这不仅仅是我一个

人的胜利，这是我的全家、我的朋友以及整个法国体育联合会

的胜利，这是我们的胜利

田径、游泳及自行车运动员其实也是一个同心协力的集

体。虽然他们各自取得的成绩都属于个人，但如果他们意识

到最后的集体总分将取决于自己的比赛成绩，这对他们的个

人比赛将是一个不小的促进因素。

章。鼓起全队的士气是准备活动最后内

有关如何培养和提高个人的集体主义意识的具体方法和

手段，详见本书第

容之一，它可以通过举行一些仪式或喊一些口号等形式，也可

以通过教练在队员临上场前进行的动员讲话来达到协调的目

的。但这些鼓舞士气的形式应具有感染力，也就是使全体队

员均能分享到一种力量感和信心感。

克莱门斯

下面介绍一幕赛前发生在托登汉足球队的更衣室内，运

动员情绪逐渐升温的振奋场面：在时间还早时，雷

提醒自每隔十分钟询问一下时间（既为了提醒别人，也为

施利夫大声喊道，“还有

己），在这期间，队员们相互逗乐嬉戏或喊叫，以驱除赛前紧张

的气氛。直到教练彼得 分钟上

”

场！”这时全体队员（包括年轻的替补队员）异口同声地喊道：

“鼓起劲来吧，伙计们！

仪式开

“成功，格

始了，所有队员绕着中间的桌子边跑边一个接一

个地拍前面的队友的肩膀并喊道：“走运，克里斯

佩里曼身后排成一个队列，史蒂夫回头，最后喊

伦！”、“一切顺利，格雷厄姆！”⋯⋯直到全体队员安静下来，在

队长史蒂夫



对行动的调适

了一声：“打起精神来，小伙子们！”然后打开更衣室的门。

对目标的调适

集体精神将引导你的注意力和精力从你自己身上转移到

一个共同的目标上。这个目标必须是现实的、富有挑战性的，

并且是能引起共鸣的目标。长期性的目标会在训练季节初期

确定，以后在训练中定期地重温这一目标，直至比赛前夕。

无论你是个人项目的运动员，还是集体项目的队员，作为

一名运动员，在比赛周初期，你就应该制定个人的目标，这是

提高你的运动效能的必要步骤。如果你是集体项目的成员，

这些个人的目标还必须与整个队的目标协调一致。集体目标

早在赛前的队会上就已明确。在临上场比赛前，你可向自己

的朋友重申一遍这个目标。如果你是集体项目的队员，可由

你的教练在赛前动员讲话中强调一下。赛前目标的重申方式

很简单，无须进行激烈的争论。因为实现这一目标是你蓄志已

久的愿望，赛前强调一下是为了向自己下达一个“作战”号令。

一旦你重申了自己的目标，你应该迅速重温一下自己实

现这些目标的行动手段，如：你在整个训练季节中重点改进的

技巧或比赛中的战略战术等。

赛前，你可让你的教练提醒一下你早已决定的比赛战术，

也可自己对这些战术进行心理演练。赛前应着重考虑自己如

何达到目标，而不是只考虑目标本身，这样你将把自己所有有

限的精力投入到实现目标的具体动作上，使你对完成这些动
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准备活动

目 的

表

阶段

场所 （

（

身体 （

想和感情

备。

（

其 他 队 （

友和比赛

作充满信心。

赛前的准备活动因人而异。你应通过反复试验，摸索出

一套最适合自己的活动方式。准备活动的具体内容通常包括

调适影响你的运动成绩的不利因素，如比赛设备的不完善，

身体的过度紧张等，你应设法改变这种状况。其他的如：气候

或对手等，这是你不能控制的，你可通过改变你自己的反应来

解决。

另外，你还应捕捉那些对你的比赛成绩有利的因素。你

可先从外面环境着手，由表及里地将注意力转向你的身体、思

想和感觉，然后再由里向外地转向你的队友、你的目标和你的

战术，直至最后你感到自己已做好了充分的准备，并且对比赛

充满了信心。

练　　习　　手 段方 面

）习惯外在的干扰

因素。

训练中制造干扰。

提早到场。

）利用外在的干扰

因素。

与队友谈论干扰因

素。

）减轻身体伤痛、 按摩。

防止受伤、做好应激准

术训

个人的伸展运动及技

练。

）调适受干扰的思

想和感情。

个人的鼓劲加油的话

语或放松练习。

“黑盒子”想象练习。

）避免争论。

培养并调适主要

东欧式的双人练习。

相互交谈。



续表



关的练习手段来帮助你提高正确的身体意识水平。

沟 通

健康的身心关系应该是一种极其微妙的平衡关系，许多

运动员由于忽视这一点，而遇到极大的困难。最普遍的现象就

是盲目地偏重一方，从而损害了另一方。我们不时听到运动员

说，“我最好能一点都不知道自己在想什么。心是一个惹事生

非之物。”另一种极端的说法也很普遍：“如果我用心去做，我

什么都能做到。这关键取决于个人的意志品质，及排除痛苦

身体意识

为什么要在一本有关心理训练的书里专设一章讨论人体

呢？

这里我们的着重点不是身体训练，而是身与心的关系。从

某种角度来说，身体意识是非常重要的一环，它是进行放松、

视觉想象及改变消极行为模式等心理训练手段的基础。

但最根本的一点是，你的运动潜力得到发挥的程度完全

取决于你的身与心的关系的质量，这里的质量指的是你对这

两者关系的重视程度，及两者之间的协调和合作程度。

在这一章里，我们着重探讨这种身心关系的本质，并详细

介绍有



培 训

的决心。”但在实践中，这两种论断均行不 当你试图不理会

你的心灵时，它们仍会通过干扰、反常、动作失误等各种渠道

表现出来。另一方面，一味地追求“心灵高于一切”常会导致

肌体受伤、精神过度紧张，及个性发展不平衡等现象。

正确的解决途径在于

坚持住！”“你怎么啦？稳住！”等声嘶力竭的训斥是不够

述两种极端之间。我们在这本书

中的许多章节里试图发展一种促进身与心之间沟通的语言。

在一些章节中，我们还将专门向你介绍如何正确运用人的心

理，引导并指挥人体和情绪的具体方法和手段。但是养成倾听

身体要求的良好习惯也同样很重要，因为有效的沟通要靠双

方的努力。如果你打算与你的身体达到交流的目的，你必须

理解它对你诉说的一切。这仅仅靠一些“不要停下！”“快一

点

的。要想训练你的身体，你还必须了解它的功能，通晓它的语

言。

当有效的沟通系统建成之后，你就可训育你的身体，这包

括四个关键的过程，即学习、训练、巩固和改变。

学 习

至

从我们出生的那天起，我们就不断学习如何提高自己的

身体技能。新生的小牛犊出生后几个小时就能站立起来，而

一个婴儿出生后要过 个月才能开始学习站 立和走路，

以后又需要经过几年的时间才能学会扔球或踢球等需要一定

控球能力的技巧。我们坐立、行走、交谈、刷牙、系鞋带都是学

会的。事实上，我们日常所从事的任何事情都要求我们学会



高运动员迪克

如何运用我们的身体和驾驭我们的环境。在体育运动中，身

体训练的重点就是掌握一定的运动技能，并在动作完成过程

中连贯地表现出来。而心理训练所关心的是这些运动技能的

学习方法。我们的学习越容易、越快、越有效，我们掌握一定

的运动技能也越容易、越有效和越好。

由于神经系统赋予我们“程序化了的”本能行为有限，我

们不得不强迫自己学习许多行为，这就使我们具有了能用新

的方式从事原有的活动，甚至还能从事那些以前被认为是不

可能的或不可想象的活动的巨大能力。在体育运动中，除了

跑、跳、爬之外，几乎所有其他的运动都不是由中枢神经系统

以预定和含蓄的方式来支配身体运动的。我们的许多运动是

很多世纪慢慢地形成的。射箭、标枪等军事体育可以追朔到

几千年以前。高尔夫球和曲棍球已有几百年的历史。而冲浪、

滑翔等运动还处于孩提时期。这些运动所要求的身体技能都

是我们心灵的智慧与神经系统可塑性的产物。美国著名的跳

福斯伯利就是一个典型的例子，他发明的背

越式跳高为一项古老的运动开辟了新的途径。

但我们这种无穷尽的学习能力往往导致我们在学习过程

中“自由发挥”而误入歧途。许多青少年运动员在学习运动技

能时都或多或少地养成了一些错误的习惯动作，教练的任务

就是在训练中设法纠正他们的错误动作。可以说大部分身体

训练的内容就是使人们认识并摆脱不良习惯，从而加以制

止。

只有到这时你才能采用更适当地使用自己身体的方法，

顺利地达到自己的目的。培养好的习惯，改掉坏的习惯就是

我们要学习的方法，也是所有运动训练的主要目标。



学习方面早

训 练

身体训练有两个作用：一是通过训练增强自己的身体素

质，如：对抗训练增强了各肌肉群和器官的能力。（一些专门

力量练习旨在加强专项运动中所要求的肌肉力量。）耐力训练

提高了心肺的耐久力等。训练还能使你的脂肪与肌肉形成一

定的比例，包括通过正确的饮食补充平衡你的碳水化合物、脂

肪、蛋白质、维生素及矿物质的摄取量。

另一方面，通过训练，你还加强了自己完成各种运动技巧

的能力，如：网球中的反手球能力、篮球中的运球能力、射击

瞄准中的手眼协调能力、射箭中的身体稳定能力等。当你培养

这些技能时，你的训练对象已不仅仅是肌肉。在反复练习这些

技巧的过程中，你通过中枢神经不断地向大脑发出信号，久而

久之，使大脑从不自觉到自觉，产生动作反应。这种反复练习

旨在“训练”你的神经系统和大脑的反应。

在你的神经系统与身体之间存在着一种既深奥莫测又异

常简单的关系。当你运动时，你的身体每秒钟向大脑发出成

千上万个信号，这些信号经过大脑的收集、编排和筛选形成一

个有机的整体。然后大脑开始作出决策（一些决策是有意识

的，大部分是无意识的），将有关信号传达到神经系统，神经系

统将这些信号分解为简单、精确的信息，然后传递到每一肌肉

纤维、腺体和器官。这就象进行一场谈话时同时发生的两个部

分，信息不断通过你的神经系统这个枢纽发出和接受。

训练能帮助你将有关信息加工成使你的身体和神经系统

能够接受的信息。经过几百万年的进化演变，

已积累了丰富经验的人类，早已懂得如何组织一个动作的各

个环节。要想完成一项高难度的腾越体操动作或协调自己在
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