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内容概要

　　《运动心理准备的理论与实践》主要内容包括：支动表现心理准备的知识现状、未来研究启示等
。
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作者简介

作者：(英国)哈代 (Lew Hardy) (英国)琼斯 (Graham Jones) (美国)吉尔德 (Daniel Gould) 译者：宋湘勤 殷
恒婵 马强刘易斯·哈代是英国威尔士班戈大学的教授。
自1983年以来，他一直担任英国业余体操协会的心理顾问。
作为英国奥林匹克协会心理指导小组主席，目前他正处于第二届任期(每届任期为4年)。
刘易斯一直担任英国体育与运动科学协会心理学分会的主席和秘书长，以及《体育科学》杂志的“心
理学”和“运动表现”两个栏目的编辑。
他是英国体育与运动科学协会和欧洲体育科学家学院特许心理学家和资深会员。
他撰写了大约100本著作，其中包括他与格雷厄姆·琼斯共同编写由JohnWiley公司出版的《压力与运
动表现》。
格雷厄姆·琼斯是英国拉夫堡大学运动心理学学科的副教授。
他是英国心理协会的特许心理学家，也是英国奥林匹克协会的注册心理学家。
他曾担任英国体育与运动科学协会心理学分会主席，目前仍然是英国奥林匹克协会心理顾问组成员。
格雷厄姆在竞赛焦虑和心理准备领域著作颇丰。
他还是国际杂志《体育心理学家》的主编。
作为心理顾问，格雷厄姆为众多精英运动员和团队做了大量工作，而且他是为1996年英国奥运会代表
队工作的4位心理学家之一。
丹尼尔·古尔德是美国北卡罗来纳大学(位于格林斯博罗)运动和体育科学系的教授。
他着重于开展应用运动心理学方面的科研、教学和服务活动。
他为众多的优秀运动员和运动队开展心理咨询服务。
丹尼尔的研究兴趣是压力与运动成绩的关系、运动员的压力源、运动员的动机、青年体育、运动心理
技能训练效果等。
他编写了90多本学术著作、50多本应用运动心理学研究方面的科普读物。
丹尼尔与他人合著了3本书，其中包括和罗伯特·温伯格合著的《体育与运动心理学基础》。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<运动心理准备的理论与实践>>

书籍目录

第一部分 介绍绪论第二部分 运动表现心理准备的知识现状第一章 基本心理技能第一节 放松训练第二
节 目标设置第三节 表象与心理演练第四节 自我谈话第五节 对未来研究的建议第六节 对最佳咨询实践
的建议第二章 自信心第一节 自信心的相关理论第二节 自信心、自我效能感和比赛成绩第三节 自信心
、自我效能感和焦虑第四节 提升自信心的策略第五节 对未来研究的建议第六节 对最佳咨询实践效果
的建议第三章 动机第一节 内部动机和外部动机第二节 目标设置技术第三节 归因第四节 退出体育运动
第五节 对未来研究的建议第六节 对最佳咨询实践的建议第四章 唤醒与激活第一节 概念第二节 唤醒与
激活理论第三节 影响唤醒与激活的策略第四节 唤醒与激活中的个体差异第五节 对未来研究的建议第
六节 对最佳咨询实践的建议第五章 压力和焦虑第一节 概念性问题第二节 压力和焦虑的前因第三节 竞
技状态焦虑与比赛成绩第四节 影响焦虑反应的因素第五节 对未来研究的建议第六节 对最佳咨询实践
的建议第六章 专注与注意控制第一节 注意的理论探讨第二节 注意与焦虑第三节 提高专注能力和注意
控制能力的策略第四节 对未来研究的建议第五节 对最佳咨询实践的建议第七章 应对逆境第一节 普通
心理学的应对研究与应对理论第二节 运动心理学在应对领域的研究第三节 体育运动中应对行为的工
作模型第四节 对未来研究的建议第五节 对最佳咨询实践的建议第三部分 未来研究启示第八章 最佳竞
技表现心理准备的整合模型第一节 最佳竞技表现心理准备的整合模型第二节 应用整合模型指导咨询
实践与未来研究第九章 未来研究方向第一节 未来研究亟待解决的关键问题第二节 方法论问题第三节 
不同问题的相应解决方法第四节 有效研究的特征第五节 更新心理学知识第十章 心理准备实践建议第
一节 高水平运动表现心理准备原则第二节 运动心理准备原则的实践应用参考文献后记

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<运动心理准备的理论与实践>>

章节摘录

版权页：插图：认知评价理论对于如何维持巅峰运动表现所需要的高水平的动机至少给出了两个明显
的启示：运动员必须得到有关他们个人能力的积极反馈；运动员必须感到他们要对引导他们获得成功
初始训练（或运动）行为负责（至少是负有部分的责任）。
根据第一个启示，运动员经常被鼓励去设置表现定向的目标而不是结果定向的目标。
这个建议背后的逻辑是表现定向的目标能使运动员对其强化训练的日程计划产生更多的控制感。
在第一章已经对本议题有所提及，我们在下一节也将再次对该议题进行讨论。
由于高动机水平的运动员具有感到要为自己的训练和运动表现至少负有部分责任这样一种需要，人们
或许期待优秀运动员会认为他们是在一个相对自由和民主的环境下接受训练，在这种环境中他们有选
择权并能对决策起到一定的影响作用。
此外，人们或许还会期待在那些运动员能够多年始终保持良好的竞技状态的运动项目中（如体操、足
球、游泳、网球、高尔夫球或田径项目）的情况更是如此。
同样有一些定性研究为这一观点提供了一些证据支持。
目标定向另外一些更具有社会认知性质的研究着重探讨了不同的目标定向对动机变量的影响。
目标定向指的是运动员为了表现他的自我能力采取了何种比较方式。
因此，任务定向的运动员做的是自我参照的比较，他们的自我能力基于在所从事项目上运动表现水平
的提高。
另一方面，自我定向的运动员却通过对自己的能力和他人的能力进行对比来表现自我能力。
有许多测量工具能够用来测量运动员目标定向方面的个体差异。
运动中任务定向与自我定向问卷或许是应用最广的一个。
该问卷有一个包含两个内部一致性较高的独立因素的稳定的因素结构，这两个因素分别反映的是所假
设的自我定向与任务定向。
任务定向和自我定向所成的正交状态很重要，因为这表明运动员的任务定向与自我定向可能都很高（
或很低），也可能有一种主导性的定向方式。
遗憾的是，尽管任务定向与自我定向成正交状态，来自本领域的相当一部分文献着重报告了对于自我
定向高的被试和任务定向高的被试两者之间的对比。
因为他们把两个独立变量混为一谈，所以这种对比是不合逻辑的，甚至无异于拿苹果和橘子作对比。
然而，这种谬论的出现是由于使用了试图操纵被试的目标定向的指导定势。
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编辑推荐

《运动心理准备的理论与实践》包括：支动表现心理准备的知识现状、未来研究启示等内容。
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