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摘  要 

心理干预是指运用心理手段，对存在心理问题的个人或集体采取明确、有效的措施，使其获得心理健康

的有关过程。随着运动员的心理问题日益凸显，心理干预近年来在竞技体育领域开始受到重视，并催生

出大量应用。本文梳理了心理干预的一般方法及其在竞技体育中的具体应用，并对国外为体育实践提供

心理服务的相关组织机构进行了剖析。以之为基础，对该领域未来相关研究的开展与干预体系的建构等

内容进行了进一步展望，以期更好地服务于国内有关实践。 
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Abstract 
Psychological intervention refers to the use of psychological means to take clear and effective 
measures for individuals or groups with psychological problems to obtain mental health. As the 
psychological problems of athletes have become increasingly prominent, psychological interven-
tion has begun to receive attention in the field of competitive sports in recent years and has spawned 
numerous applications. This article summarizes the general methods of psychological interven-
tion and its specific application in competitive sports, and analyzes the relevant organizations abroad 
that provide psychological services for sports practice. Based on this, the future research on this 
field and the construction of the intervention system are further prospected, with a view to better 
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serving relevant domestic practices. 
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1. 引言 

运动心理学主要包括三大领域，竞技运动、体育教育和大众健康。其中，竞技运动一直以来备受心

理学家关注。很早就有研究表明，运动员的表现与其心理健康状况息息相关，例如，Morgan 研究了奥运

会赛艇运动员和摔跤运动员的情绪状态，发现相比不那么成功的运动员，更为成功的运动员具有更加

积极的心理健康状况(在活力方面得分较高，而在紧张，沮丧，愤怒，疲劳和混乱中得分较低) [1]。还

有研究发现，身体条件、生理状态和运动技能并不能涵盖运动中达到巅峰状态所需要的所有要素。其

中，心理能力以及相关联的诸多成分，如情绪调节能力，也是在运动中获得卓越成绩的必要条件[2]。
一项针对奥运冠军的心理特征及其发展的调查显示，如果运动员要获得良好的成绩，走的更远，通常

要具备以下特点：有效应对和控制焦虑、信心、运动智能、专注和屏蔽干扰的能力、竞争力、意志力、

努力工作、设定和实现目标的能力、善于纳谏、高水平的外在期望、乐观、适应性完美主义和心理韧性

等[3] [4]。 
很多国家都设立了相关的组织机构，致力于提高和改善运动员的心理状态。美国与欧洲均较早就成

立了较为成熟的组织或项目，为竞技运动中的心理干预提供支持，20 世纪 90 年代，NCAA 就与美国高

校合作，开发了一些心理服务项目，如 1993 年与华盛顿州立大学合作发起的运动心理学服务项目(SPS)。
该项目通过教授一系列的认知—行为技巧，来帮助学生运动员应对有关压力情境，提升职业发展，并具

体涵盖了团队干预、个体提升、心理健康和领导力咨询等一系列具体服务项目[5]。欧洲在 1969 年，成立

了欧洲运动心理学联合会，其致力于推进运动心理学领域的科学研究工作及对应知识在运动领域的应用。

随着运动心理学实践的不断增多，进一步发起了欧洲运动锻炼心理学硕士项目，融合欧洲多所高校资源，

联合培养运动心理学后备人才[6]。在日本，则成立了国家体育科学研究中心，也称国家训练中心(Japan 
Institute of Sports Sciences/National Training Center)。该中心是由体育医学支持部、体育医学研究部以及体

育诊疗部组成的机构。三个部门通力合作，为提高国家竞技体育水平努力，为高水平运动员、竞技队伍

服务；与此同时，该机构还与国内外大学、体育研究机构和国家竞技组织进行交流合作。 
随着社会的发展，运动心理学家的地位逐渐受到运动员和教练的重视，他们都表示希望在奥运会上

获得更多的心理支持[7]。应用运动心理学家现在正在参与到许多运动员，教练和管理人员的心理咨询当

中，以求在奥运会当中获得好成绩[8]。心理干预是运动心理学在竞技运动领域中常用的干预手段，具体

来说，它主要是指针对运动员、教练员以及运动队中出现的心理问题，采取有效的措施，使其克服心理

障碍，提高适应能力甚至运动成绩。心理干预方法的应用在国内外都取得了显著的研究进展，催生出诸

多应用性成果，本文主要针对国外竞技运动领域中心理干预的应用，对其理论与方法，以及具体应用措

施进行梳理。 
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2. 心理干预方法及其应用 

竞技体育领域常用的心理干预方法主要包括：心理技能训练、正念训练、压力管理、流畅感提升和

运动损伤的心理训练，其中应用较多的是心理技能训练。 

2.1. 心理技能训练 

2.1.1. 心理技能训练的内容 
心理技能训练(Psychological Skills Training，PST，也称心理训练)是指系统的，持续性的心理技能练

习，目的是提高竞技表现，运动乐趣和体育活动满意度[9]。心理技能的种类多种多样，来源甚广，主要

来自于主流心理学，如行为改造、认知理论、注意控制、系统脱敏等流派。上世纪五十年代，苏联首先

提出了对运动员和教练员进行系统的心理技能训练[10]。Avksenty Puni 制定了早期的心理训练模型，其

中包括唤醒，自我调节，注意力集中，注意力分散和目标设定的自我调节。在 1970 年代和 1980 年代，

心理训练被系统地运用于其他东欧国家，以训练奥林匹克运动员[11]。 
Mahoney 和 Avener 对参加美国奥运会参赛资格选拔的体操运动员的研究发现，选拔成功的运动员与

未成功的运动员在认知策略上存在显著差异，其主要体现为相比未通过选拔的运动员，选拔成功的运动

员能够更好地应对焦虑，使用更多内部意象以及进行更积极的自我对话[12]。还有研究者使用绩效策略测

试(TOPS)，测量了精英运动员的八项常用的心理技能(即目标设定，放松，唤醒调控，意象，自我对话，

注意力控制，情绪控制和自动化)，研究对象为悉尼奥运会美国队的 176 名运动员。结果发现，当比较奖

牌获得者和非奖牌获得者的比赛分量表得分时，与非奖牌获得者相比，奖牌获得者表现出更高的情感控

制力和自动化水平[13]。也有研究者认为，成功的运动员的特征是具有更高的自信心，对唤醒的更多自我

调节，更好的专注力和一种控制但不强迫的态度，积极的思想和形象以及更多的决心和承诺。并得出结

论，成功的运动员可以通过使用目标设定，意象，唤醒调控和管理，思想控制，竞赛计划，应对策略和

心理准备程序等心理技能来达到最佳表现[11]。 
在目前常用的一些心理技能训练中，放松训练主要包括以下一些技术：进行性肌肉放松，深腹呼吸，

自体训练，冥想，伸展运动和意象，前三种放松技术可用于减少生理反应，而其余三种技术具有旨在管

理心理反应的认知成分[14]。 
意象是一种有意识的内部体验，涉及在脑海中建构或重构图像。它允许运动员从记忆中搜索，消除

和选择图像以重新体验过去的事件，同时允许他们向前追溯以建构和处理从未经历的事件[15]。运动员通

常使用的意象有视觉意象、动觉意象、听觉意象和嗅觉意象。意象对运动主要有以下一些功能，首先是

提高注意，国家垒球运动员在进行意象训练后排除干扰整合外部刺激的能力和集中注意的能力均有上升

[16]。意象训练也可以增强动机，建立信心，控制情绪反应，辅助练习特定的运动技能，辅助练习新的策

略，赛前准备，应对疼痛与损伤以及问题解决[17] [18] [19]。当运动员受伤或者因为某种原因不能训练时，

意象可能是一种潜在的积累有意训练量的途径。通过意象，运动员还能从中枢系统强化中获益，而不需

要承受通常的那种疲劳和可能与身体训练有关的受伤风险[20]。 
注意控制训练的目的是根据情况开发和应用不同样式的注意控制，训练专注力，即将注意力集中在

相关刺激上并在一定时间内保持高专注力的能力[21]。MacPherson 等人总结了八种有利于提高比赛中注

意集中的方法，包括模拟练习，触发用语，非主观思考，建立例行程序，制定比赛计划，眼控技术，自

我监控，过度学习[22]。Swann 等人发现，注意集中可以促进精英高尔夫球手的巅峰表现，可以通过心理

技术来提高运动员的注意水平，例如指定表现目标(在运动员控制下的动作)，使用比赛前的例行程序(优
选的准备性思想和动作序列)，触发用语(指导性提示或提醒)以及心理练习(在不进行实际动作的情况下，
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以自己的想象力练习动作) [23]。 
唤醒是一个人的生理和心理活动的混合，它指的是在某一特定时刻动机的强度维度。个体有不同的

最佳唤醒水平，一些运动员在低水平时表现最好，一些在中等水平时表现最好(如倒 u 型)，而另一些在高

水平时表现最好。通常的唤醒调控手段包括加强呼吸速率，增加激励行为，使用语气词或积极的语句，

倾听音乐，构建充满活力的意象等。让被试在音乐刺激条件下 30 秒内完成 3 个高尔夫球推杆，发现在比

赛环境中，适当的听觉刺激可以使高尔夫推杆表现得更好[24]。 
目标设定是大家最普遍使用的、来提高成绩的策略之一，研究者和实施者都认为，目标具有非常明

显的价值。竞争性目标设定模型认为，目标主要包括结果目标、行为目标和过程目标。过程目标指的是

改进形式，技术和策略。行为目标主要强调全面提高个人行为(例如跑得更快，扔得更远或者得分更低)，
结果目标强调超越对手，实现客观目标(例如名次高，获得胜利) [20]。这三个类型的目标最好能概念化成

一个连续体，其末端就是结果目标，另一端是过程目标，中间则是行为目标，结合使用目标策略(结果，

行为，过程)所产生的绩效要明显优于仅依赖一种目标，参赛者应列出目标的优先级，并且不同类型的目

标可能在不同时间更有效。研究者也发现，将目标设定应用于体育锻炼时，会影响内在动机和锻炼坚持

性以及体育学生的坚持和努力程度[25] [26]。 

2.1.2. 心理技能训练的应用 
Gould 等人对 1984 年至 1988 年间为美国奥委会提供运动心理服务的 47 名顾问中的 44 名进行了调

查[3]。这些人既为个人运动员和教练，也为参赛团队提供服务。最常用的心理技能是目标设定(91%的受

访者报告)，唤醒调控(86%)，放松训练(83%)，视觉意象(84%)和自我对话(79%)。Sharp 等人的研究评估

了心理技能训练在精英男性橄榄球运动员当中的有效性，运用了目标设定、唤醒调控、意象训练和自我

对话等技能，结果表明，心理技能训练增强了团队的凝聚力，运动员的开放性、诚实性和自我调节能力

[27]。限制条件下的心理训练，可以有效提高训练效果，如在训练时播放录制的人群噪音模拟现场条件，

进行环境限制，确保训练课程可以反映比赛的真实情况[28]。Heydari 等人的研究发现目标设定、积极的

自我对话以及意象训练能够提升青年排球运动员的自信心水平和高峰表现[29]。一项针对篮球运动员的研

究发现，通过目标设定训练可以在比赛中提高罚球的准确性，尤其是对于技术水平相对较低的球员[30]。
目前针对精英运动员的心理技能训练已经发展到各种各样的体育项目，如奥林匹克摔跤、长曲棍球和马

术比赛[31] [32] [33]。 
心理技能训练在教练当中也得到了应用，一些精英教练在训练和比赛中特别使用了意象和自我对话

的心理技能[34]。教练们利用自我对话来克服对表现的关注(控制情绪)，使他们从计划阶段开始到比赛前

及比赛后的谈话，都能够相信自己的判断或给予自己信心，并使自己拥有恰当的心态。同样，他们使用

意象来控制情绪，重构经验，建立信心并表述指导内容。 

2.2. 正念训练 

Kabat-Zinn 将正念定义为“能够将注意力转移到短暂经历的身体感觉，听觉和视觉感受，情感或思

想上，并以一种具有接受性和同情心的方式观察它们，而不会自动对其做出反应或细化的能力”[35]。虽

然正念在心理治疗领域很早就得到应用，但只到近年才被应用于体育领域。临床心理学中主要有两种正

念干预方法，分别是正念减压训练 (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)和正念认知疗法

(Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT)。Kabat-Zinn 首次将正念干预引入到主流临床心理学中，并

发展了正念减压疗法，包含为期 8 周的团体训练课程，每次课为 2.5 小时至 3 小时，每天利用 45 分钟练

习课堂的正念修行方法，整个干预课程中还包含一次整天的密集禅修体验[36]。Kaufman 等提出了正念成

绩改善计划(The Mindful Sports Performance Enhancement, MSPE)，是一种能够影响流畅感、运动成绩以
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及心理因素的新的心理训练范式[37]。MSPE 将 MBSR 和 MBCT 扩展到运动员群体当中，并借助这两个

干预计划中的练习手段(例如：坐禅、身体扫描、正念瑜伽、行禅)来培养正念，并将行禅改造和运用于不

同运动特定的基础性动作中。 
一项针对非运动员人群中健康个体的元分析研究表明，以正念为基础的锻炼可以缓解压力[38]。而其

他针对运动员的研究则发现，正念训练有助于提高比赛的表现，一项针对女运动员的研究显示，正念训

练可以提高自我意识和接受度[39]，并可以使运动员感受到的负面影响不再增加[40]。一项为期一个月的

干预研究显示，正念训练的运动员在药物滥用、敌意和情绪失调方面比进行心理技能训练的运动员得到

了更好的改善，同时进行正念训练的运动员在干预后也表现出了更低的焦虑、饮食问题和心理困扰，并

在心理灵活性方面得到了增强[41]。一项研究对田径运动员进行了为期 6 周的正念训练，结果发现干预结

束后，运动员在运动焦虑方面有显著改善，并有着更大的运动乐趣，同时其负面内部状态也对当前的运

动表现影响更小[42]。正念训练还有助于运动员应对训练和比赛过程中自身的脆弱性，可以使运动员更加

开放、不加批判地面对自己的痛苦和弱点[43]。虽然正念训练和心理技能训练对于运动员都存在正向积极

的效果，但研究者通过对照试验发现，在处理不愉快的情绪时，正念训练比心理技能训练更有帮助[44]。 
NBA 前公牛队和湖人队的主帅菲尔·杰克逊，已经获得了 11 次 NBA 总冠军。他不仅个人进行正念

禅修(即，冥想练习)，同时还让他的运动员和教练组成员也进行冥想练习，著名 NBA 球星科比·布莱恩

特，NFL 教练皮特卡罗尔都对正念训练方法倍加推崇。菲尔本人也承认，正念训练是他取得成功的重要

原因之一[45]。运动心理学家萨拉·米切尔(Sara Mitchell)也为 2020 年东京夏季奥运会的运动员提供正念

训练的指导，帮助优化他们的身体和心理健康，以此来提高运动成绩，铁人三项的运动员丹兹表示，萨

拉帮助她找到了集中精神的方法[46]。 

2.3. 压力管理 

运动员经历的压力有多种来源，其中一些与成绩有关，另一些则无关，并且会受到个人和环境因素

的调节。显然，运动员必须准备好应对因个人，处境和环境因素引起的高压力[47]。一项元分析研究表明，

竞争带来的焦虑情绪会对不同等级的运动员均产生影响[48]。Pensgaard 和 Roberts 在对冬季奥运会的调查

中确定了压力的四个主要来源：认知困扰(例如，分离的思想和不确定感)，教练和团队的困扰，媒体的困

扰以及与奥运经历有关的失望。压力最大的来源集中在教练，团队和认知困扰上[49]。在对 61 名夏季奥

运会运动员的情绪，应对和表现进行的研究中，Pensgaard 和 Duda 报告了运动员可能经历的四类压力：

表现压力(例如，我觉得自己表现不佳)，心理-社会(例如负面思想)，外部(例如法官)和与伤害相关的因素

[50]。Arnold 和 Sarkar 曾总结了参赛选手在奥运会中主要面对的十个压力源，分别是选拔压力、他人期

望、初次参加奥运、个人价值与信念、奥运会的稀有价值、外界干扰、对赛场表现的顾虑、教练与运动

员的关系、动机和未来规划[7]。 
压力控制训练的目的是为了让运动员在比赛之前和比赛期间发展并保持最佳的激活水平[21]。

Halliwell 就如何在奥运会中应对来自媒体和家庭成员的干扰提供了建议[51]，Blumenstein 和 Lidor 还曾指

出一种注意力集中技术可以帮助运动员应对奥运会中的外界干扰[52]。Rumbold 等人进一步提到，在运动

员身上应用的压力管理方式通常有以下 4 种：1) 减轻压力，2) 改变认知评估，3) 减少负面影响，增加

正面影响，4) 促进有效的应对行为[53]。Pensgaard 曾使用认知唤醒的压力理论来帮助一名挪威运动员应

对奥运期间发生的意外干扰[54] [55]。另外，提升运动员自尊或降低焦虑水平，可以使压力管理策略得到

更好的效果，带来更好的竞技表现[56]。 

2.4. 流畅感提升 

流畅感是指当一个人感知到他/她在力所能及与面临挑战之间感受到平衡感时产生的积极心理状态
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[57]。流畅感主要包括以下九个维度，挑战—技能平衡，行动和意识融合，清晰的目标与反馈，完全投入，

控制感，自我意识缺失，时间变换，自成经验，流畅感的积极产出。运动员可以通过一些技术来提升流

畅感，Pates 等人(2001)检验了催眠训练对心流状态和高尔夫球推杆表现的有效性，五名参与研究的高尔

夫球手都在催眠训练后报告了更高的流畅感水平，并有着更好的推杆表现。一项针对 236 名运动员的研

究发现，心理技能的使用也可以提升流畅感，尤其是控制自己的思想和情绪，并保持一个适当的唤醒和

放松水平[58]。正念训练也对提高流畅感有所帮助，Aherne 等人发现，与对照组相比，接受正念训练的

运动员不仅在整体流畅感得分上有显著提高，而且在“清晰的目标与反馈”和“控制感”等维度上也有

显著提高[59]。 

2.5. 运动损伤的心理训练 

运动损伤是许多运动员每年都会遇到的常见现象。一项关于精英足球运动员的数据显示，一名球员

平均每年大约受伤两次[60]。身体因素通常是运动损伤的主要原因，但心理因素也有影响。 
Andersen 和 Williams 提出了基于压力的运动损伤模型，该模型假设压力和运动损伤之间存在着一些

可能的因素和潜在的机制[61]。该模型认为，潜在的紧张的运动环境(例如，竞争，重要的练习，糟糕的

表现)会导致损伤，这取决于运动员感知到的威胁程度，被视为威胁的情况会增加状态焦虑，导致注意力

或注意力的各种变化和肌肉紧张(例如，分心和绷紧)。根据此模型，可以通过降低压力反应来对运动损伤

进行干预，一个途径是通过模型改变适应不良，对于成绩产生并保持实际的预测，完善教练—运动员之

间的沟通。第二个降低压力反应的预测路径是通过抑制与压力反应相关的体力活动，分散注意力。从而

达到肌肉放松、冥想以及集中训练的干预目的[62]。 
近期一些研究表明，心理干预对运动员的运动损伤恢复，恢复期间的情绪，运动员的信心与应对都

存在积极影响[63] [64]。一项关于运动损伤的元分析研究表明，心理干预可以促进运动损伤后恢复的积极

状态和康复坚持[65]。Cupal 和 Brewer 在一项随机临床试验中，对 30 名前交叉韧带膝关节重建后恢复中

的运动员进行了意象和放松训练，缓解了运动员恢复过程中的焦虑和疼痛，以及促进了膝盖力量的回复

[63]。对于运动教练的一些研究也证明了心理干预对运动损伤恢复的效果，Larson 等人向 482 名教练询问

了那些能够很好或较差应对运动损伤的运动员的特征，他们更好地遵守了康复和治疗计划；对他们的伤

害状况和生活表现出更积极的态度；更积极，更专注，更坚定；这些被采访者中约有 90%还报告说，心

理干预在康复过程中起到了重要的作用。运动员也可以通过康复意象训练，想象受伤的身体部分愈合(例
如：组织修复、加强，动员) [66]。愈合意象不仅可以提高生理恢复的速度，也可以增加控制的感觉，从

而赋予运动员力量，加速康复过程[67]。 

3. 在体育赛事中的应用 

3.1. 以大型赛事为目标的心理干预 

近年，大型体育赛事的运动队配备心理团队已成为常态，针对高规格的重点赛事，都会专门配备相

应的心理干预团队。首先是在各类高水平职业联赛中，都存在着心理干预的应用。2018 年的数据显示，

在美国职棒大联盟(MLB)的 30 只球队中，28 只球队都曾邀请心理专业人士帮助球员调适比赛中产生的有

关心理压力[68]。2018 年 5 月，美国国家篮球运动员协会(NBPA)以心理学家 William D. Parham 为首，发

起了“心理健康计划”，着重于解决篮球运动员可能面临的潜在心理问题，并开发了运动员心理健康专

属网站，为运动员可能面临的抑郁、恐惧等心理问题提供有关资讯链接。在 2019 年 9 月，这种心理援助

得到进一步扩大，集中表现为要求所有 NBA 球队必须配备一名全职心理或行为治疗师，以更好的服务于

球员可能面临的心理困扰[69]。一项调查显示，有 11%~25%的运动员会使用由运动心理学专业人员提供
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的心理服务，其提供服务时长为平均每天 2.1~4.6 个小时，着重围绕如何更好的提升场上表现展开，具体

包括赛前心理调适、比赛预期调整、自我调控等；同时，30%的服务对象为教练，并且在干预形式上 50%
的干预并未提前预定或规划，而是在非正式的场合进行[70]。 

另外在举世瞩目的奥林匹克运动会中，心理干预的角色也不可或缺。在一项针对参加 2012 年伦敦奥

运会心理干预工作的访谈研究中提到，心理学家们的工作涉及到以下诸多方面，为运动员准备奥运会事

宜，角色协商，与运动员和教练建立关系，自我准备，家庭准备，参加比赛时的常规任务，与多个团队

打交道，与媒体打交道，处理道德问题等[71]。在 1992 年的夏季奥运会美国代表队中，心理学家主要帮

助运动员进行有关危机干预和表现提升，涉及到焦虑应对、运动员和教练的沟通疏导、运动表现微调

(fine-tuning)以及其他个人问题调适等一系列心理辅导。Murphy 和 Ferrante 参加了首尔奥运会中为美国队

提供的运动心理服务，与 40 个小组或个人举行了 72 次咨询会议。在他们所解决的问题中，有 23 个与成

绩相关(例如，缺乏自信，注意力不集中)，18 个与团队相关(例如，运动员与教练沟通，团队选择问题)
和 17 个个人相关问题(例如，纪律问题，睡眠问题) [72]。Vernacchia 和 Henschen (2008)讨论了他们与悉

尼奥林匹克美国田径队的咨询经验，包括帮助运动员应对身体破产(训练，旅行和比赛日程的累积影响导

致运动员没有体力，情感和精神能量地参加奥运会的现象)，疾病和伤害，毒品测试以及竞技表现问题，

例如提高运动员的自信心，促进注意力集中以及帮助运动员保持镇定[73]。在瑞典，基于奥运会瑞典代表

团以往由于心理调控能力不足导致的比赛劣势，瑞典奥委会从 2006 年都灵奥运会开始为代表团配备一名

全职的运动心理学专业人员，该人员作为医疗人员入驻奥运村，为运动员提供全方位心理服务。巴西排

球协会曾在备战 2008 年北京奥运会期间，为解决女排运动员面临的心理问题，聘请来自圣保罗大学的心

理学教授 Sâmia Hallage Figueiredo 为运动员提供一系列的心理治疗。 

3.2. 以赛程为基础的心理干预 

心理学家们对体育赛事的运动员进行心理干预时，往往会根据赛程进行严密的计划，从赛前、赛中

到赛后，时刻关注与调整运动员的心理状态。Blumenstein 和 Lidor 概述了奥运村心理准备工作的四阶段

方法[50]，并在两次奥运会中对以色列队进行干预，四个阶段分别为：1) 适应阶段：团队克服时差并适

应村庄气氛；2) 心理常规阶段：运动员保持其心理训练常规；3) 心理准备阶段：重点在于为运动员准备

其特定比赛项目；4) 恢复阶段：运动员从奥运会期间的身心努力中恢复过来[74]。2004 年的雅典奥运会，

由 10 名运动心理学家组成的团队负责巴西奥林匹克运动员和团队(242 名运动员和 7 个团队)的心理准备，

并由巴西奥林匹克委员会(COB)运动心理学顾问 Dietmar Samulski 博士进行指导和监督。在 1~8 月的准备

阶段，运动员进行了个体与团体导向的心理训练，同时也为教练员与代表团成员提供一定的心理支持，

在比赛阶段，为运动员随时提供相应的心理技能训练，包括建立信心，放松技术，焦虑控制，压力管理，

意象训练[19]。 

4. 分析与启示 

4.1. 现有研究的局限性 

大部分针对竞技运动中心理干预的研究都存在选择性偏差的问题，且心理干预实验很难做到在参与

者不知情的情况下进行，同时由于特定运动员数量的限制，样本量通常较小，更大的样本量或安慰剂组

的设置或许可以得出更有说服力的结论。另外，关于干预措施如何起作用的机制研究较少，应增加对于

心理层面变量的测量和探讨，以得出干预措施是如何通过心理过程起到干预效果的，并对不同干预措施

的效果进行区分，以便更有针对性地采取相应的措施[6] [31]。目前对于干预效果的研究大多数都是采取

干预后即时的测量，干预效果是否能够保持纵向稳定还需要进一步研究证明[75]。关于具体干预手段中干

https://doi.org/10.12677/aps.2022.104113


王可即，曹春梅 
 

 

DOI: 10.12677/aps.2022.104113 790 体育科学进展 
 

预效果的影响因素的实证研究也较少，如对于意象训练当中意象的类型、被试的技能水平，所采取的视

角等影响因素的效应量进行横向比较的研究目前仍存在较大空白[76]。 

4.2. 对我国心理干预应用的启示 

4.2.1. 改善测量工具 
目前诸多心理干预方法存在对于训练效果的评估效度不足的问题，为了评估心理干预对运动员的影

响，进行彻底而有效的评估是非常重要的。Swann 等人认为，对于流畅感体验测量的量表有必要加强区

分效度，从而将流畅感与其他情感体验更好地区分开来[77]。另外，目前可供从业人员使用的评估工具通

常是理论性的，来自心理学领域的量表，缺乏对运动员在整个心理干预过程中，在目标技能方面取得的

进展进行全面评估和监测的敏感性[78]。对于干预效果的测量应包括运动员在运动环境中对技术/干预的

使用、频率和有效性，未来的研究应将定性与定量的检验方法相结合，全面记录运动员和教练的反馈，

更准确地评估心理干预的效果，为制定心理干预计划提供更好的理论依据。 

4.2.2. 完善心理干预体系 
目前我国的心理干预主要应用于重大比赛进行期间，我们应进一步加强长期的与心理专家和团队之

间的合作，系统布置赛前、赛中和赛后的心理干预计划，使运动员熟悉干预流程，从而更好地把控竞赛

节奏。另外有研究表明，持续的心理技能训练计划可以增强青年精英网球运动员的心理技能(如自我对话)，
并提高运动员对心理技能的理解和使用能力，所以青年运动员培训过程中的心理干预也应得到重视[79]。 

4.2.3. 创新干预方式 
心理学家应不拘泥于现有的运动心理学领域的心理干预方式，应不断创新，寻求提高运动成绩的最

佳方法，如一些传统的心理干预方法也可以应用到竞技运动当中，一项针对一位 17 岁女性越野滑雪运动

员的个案研究使用了认知行为疗法(Cognitive behavior therapy, CBT)，采用了行为分析、心理教育和焦虑

管理等认知行为疗法当中的常规方法，干预之后，运动员报告了更低的焦虑水平，并且行为模式得到了

改善[80]。另外也可以将一些新兴技术应用到心理干预当中，虚拟现实(VR)是指发生在模拟环境中的交

互式计算机生成的体验，这种沉浸式的环境可能与现实世界相似，也可能是虚幻的。运动员在意象训练

的过程中可能很难真实地构建出比赛的场景，便可以通过虚拟现实的方式实现对比赛场景的模拟[81]。 
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