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内容概要

体育运动心理学的知识与应用能力是体育专业人才必备的知识与能力之一。
陈圣平、高永三、陈作松主编的《体育运动心理学原理与应用》针对体育高职生的培养目标，有针对
性地选择与体育高职生就业领域息息相关的内容。
本教材在编写过程中，以体育运动中典型的心理案例为主线，以案例分析展开对运动心理学知识与原
理的介绍；以实训操练为手段，突出培养学生利用运动心理学知识与原理解决体育运动实践问题的操
作能力；以专题探讨为结构，用图文并茂的形式，重点介绍体育教练员、社会体育指导员、体育管理
与服务从业人员必须具备的运动心理学原理及应用知识。
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章节摘录

版权页：插图：第一，根据运动员的实际能力设置合适的目标。
教练员对运动员能力以及运动员对自己能力的恰当评价和判断是设置训练目标的重要依据，如果不能
正确地分析和评价运动员的实际能力，就有可能制定出过高或过低的目标。
过高的目标夸大了运动员的实际能力，会使运动员产生畏惧感和挫折感，不利于目标的实现；过低的
目标则会降低运动员的运动动机，不能激发其挑战愿望，无法使其实际能力得到充分的发挥。
第二，要设置明确、具体、可测量、易观察的目标。
明确、具体、可测量、易观察的目标是可以用语言文字加以描述和记录的，也就是说是可以用次数、
距离、时间、比率、频率等可测量的量来确定的数字目标。
比如，通过某个阶段的训练，运动员的跳远成绩从5.2 8米提高到5.3 8米就是一个明确而又具体的目标
。
如果教练员不是用数字向运动员提出目标，而是用“再跳远一点”、“再努力一些”作为目标，则是
模糊的、不具体的目标。
明确的目标可以使运动员更清楚要做什么、怎么做，而且，设置具体目标还有利于对运动员训练的完
成情况进行评价，有助于定量化地检验运动员是否达到了目标。
许多研究表明，明确而具体的定量目标比模糊的定性目标更能激发运动员的训练动机并创造更好的成
绩。
第三，目标设置要具有挑战性和可实现性。
最好的目标是通过运动员的较大努力则可能达到的目标，只有这样的目标才是具有挑战性的目标，才
能激发运动员的运动动机。
如果目标很容易就能实现，则运动员体验不到挑战性，无法激发运动的动机；如果目标太难，运动员
虽然很努力，但仍然不能实现这个目标，就会使运动员产生挫折感，怀疑自己的能力，从而降低运动
员的动机水平，甚至会放弃努力。
因此，目标要是“努力跳一跳，就能够得着”、“就差一点点，很快就能实现”的目标。
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编辑推荐

《体育运动心理学原理与应用》由全国高等学校体育教学指导委员会审定。
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