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【摘 要】运动心理学的重要研究领域是竞技心理和锻炼心理。竞技心理的核心

问题是追求卓越，即如何帮助运动员在高水平竞赛中通过心理调节获得优异运

动成绩，并谋求长期的更好的自我发展；锻炼心理的核心问题是保持健康，即如

何帮助人们参与锻炼活动，养成运动习惯，感受运动乐趣，以促进身心健康。本

文介绍了运动心理学在运动知觉与决策、机能优化与简化、发挥失常与最佳状

态、心理疲劳、心理训练、锻炼动机、锻炼心理效益等方面的研究成果，分析了通

过体育活动提升人的生命质量的可能性。

【关键词】运动心理学，卓越，自我控制，锻炼，心理健康
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$引言

运动心理学是心理学的一个应用性分

支，是阐明体育运动的心理学基础、研究人

在体育运动中心理活动特点及规律的学科。

最早出现的运动心理学文献是美国印

第安那大学56789.:7,;<=>>于$?(@年发表

在《美国心理学杂志》上的一篇论文。当时，

作者以研究社会促进效应进行了一项实

验。结果发现，当有人在场或进行比赛时，

自行车运动员的骑行成绩要比自己单独骑

行时更快。这项经典实验，既开社会心理学

研究之路，也创运动心理学研究之先。$()1

年，由意大利运动医学联盟倡议，在罗马召

开了第一届国际运动心理学大会，成立了国

际运动心理学会。此后，每0年召开$次国

际运动心理学大会。中国运动心理学工作

者自2%世纪?%年代开始在运动员的心理选

材、心理训练和心理咨询等领域展开较为系

统的研究与实践工作。$(?)年，中国运动

心理学会作为团体会员加入国际运动心理

学会；$(($年，中国运动心理学会作为发起

国之一，筹建了亚洲及南太平洋地区运动心

理学会。2%$'年，第$'次国际运动心理学

心理行为与社会文化环境
Mind,Behavior,andSocial-Cultural
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大会将在北京体育大学召开。

运动心理学有两个重要研究领域，即竞技心

理和锻炼心理。竞技心理的核心问题是如何帮助

运动员在高水平运动竞赛中表现出最佳竞技水

平，获得最佳运动成绩，并通过短暂的竞技生涯为

其后续人生道路谋求更好的自我发展，即追求卓

越问题；锻炼心理的核心问题是如何帮助人们参

与锻炼活动，养成运动习惯，感受运动快乐，享受

生活情趣，以促进身心健康，即保持健康问题。这

两个领域的共同出发点是，通过运动心理学的研

究与实践提升人的生命质量。本文将分竞技心理

与锻炼心理两个领域展开讨论。

!竞技心理的重要课题及其成果

运动竞赛是没有硝烟的战争。运动员的精彩

对决和辉煌业绩的背后，是包括运动医学、运动生

理学、运动生物化学、运动生物力学、运动营养学、

运动心理学等诸多学科在内的科技支撑。在备战

!""&年北京奥运会的过程中，!"名运动心理学工

作者为中国代表团#'支参赛运动队进行了长期的

心理训练和心理咨询。北京奥运会中国代表团所

获(#枚金牌中，有)%枚产生于这#'支代表队，占

*!$#'+。以下我们仅从(个方面简要讨论竞技心

理学的部分重要课题及其成果。

!$#运动知觉与运动决策

高水平运动员的认知特征是运动心理学研究

的重要方向。本节从运动知觉和运动决策两个方

面简要讨论相关研究及其成果。

运动知觉的研究重点之一是视觉线索问题。

例如，运动员追接空中飞球的过程实际上是在视

觉引导下、视觉和动觉的协调整合过程。这一过

程涉及空间知觉、时间知觉和运动知觉,个方面，

是运动员专门化知觉综合性的典型体现-#.。#*'(

年，/012341利用影片定格和时间屏蔽技术训练知

觉技能，将认知心理学方法引入运动心理研究。

#*%&年，56471和83971

-!.为了研究优秀网球运动员

和网球初学者预测发球落点的能力，给两组研究

参与者播放网球发球的影片，然后在球触拍前的

#:!)1、球触拍后的#:&1和#:,1将影片定格。结果

发现，两组研究参与者在球触拍后#:,1定格的条

件下预测成绩没有差异；但在球触拍后#:&1定格

的条件下，优秀运动员的预测成绩优于初学者。

之后，此类研究在曲棍球-,.、羽毛球-).、足球-(.等其他

运动项目继续展开，并尝试将时间屏蔽、空间屏

蔽、眼动扫描、口头报告等技术结合使用-);'.。这类

专家<新手比较研究积累了大量研究成果-%;&.并使人

们逐渐认识到，专家<新手的重要差异在于信息加

工的“软件”特点而不是视力这样的“硬件”特点-*.。

近来，运动知觉研究更加重视通过生物力学

的人体运动捕捉系统（光点展示技术，图#），更加

仔细、深入地考察运动员对快速运动图像进行视

觉搜索和视觉追踪的策略，以进一步确定专家<新

手差异的细节-#".。通过录像技术对动作影片进行

时间屏蔽和空间屏蔽只能以每帧图片为据，有诸

多不便；而人体运动捕捉系统可使研究者更方便、

更容易地根据研究需要屏蔽或扭曲动作过程节点

并对生物力学的二维或三维数据进行描述性或推

论性的统计分析（如主成份分析-#".）。显而易见，

这种数据有助于更加精细地分析和判断专家<新

图#网球正手斜线与直线击球的关节光点展示。圆圈显

示，球触拍之前)""=1>0?和!""=1>@?可能存在的重要的

生物力学参数差异-#".
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手的知觉差异。

运动认知领域的研究起源于!"世纪#"

年代，兴盛于!"世纪$"年代，经历了从关注

知觉、注意、记忆等问题逐渐过渡到更加重

视决策问题的过程。因为运动员在面临高

难度的运动时，往往表现出四肢发达、头脑

聪慧的特征；这种聪慧，集中表现在运动思

维和运动决策上。梁承谋、韩晨%&&，&!'曾采用

图像(情境分析法，选择棒球世界级比赛图

像，自编软件《)*+(,－棒球击打测试系

统》，用投手球出手前后－-"、＋-"、&!"./0

种不同定格时间，在0种性质不同的赛场情

境中，对棒球投球(击打环节进行好、坏球区

域判断。结果表明，存在运动直觉这样一种

思维方式；运动直觉水平与运动训练有显著

相关，但与文化水平、智力等因素无显著相

关。梁承谋、王斌%&!，&0'运用图像分析法及反

应时法，对手球运动员进行实验，再次确认

了手球运动中运动直觉的存在。同时，他们

还提出手球运动中有认知、直觉两类不同的

决策任务；运动直觉具有快速性、或然性、直

接性、情境性、信息受限性、水平差异性等特

点。在此基础上，梁承谋%&!'等人提出了运动

思维的-个特征，即加工智源狭窄、不可能

逻辑推理、不可能表象加工和必须快速决

策。

竞技运动领域决策研究的思路和成果，

可以为其他领域（如社会、经济领域）重大决

策的制定提供重要启发。例如，)12(345、

6712、849:;和<=4>12(+=;4?

%&-'曾统计了世界

顶尖足球赛守门员面对点球时的扑救情况，

结果发现，无论是向左还是向右扑救，均不

及守在中间扑救守住球门的概率。他们根

据 <1@?=.1?和 A455=2

%&B'提出的规范理论

（?:2.9@=:2C）解释这一发现：职业守门员信

守的规范是遇到点球时做出向左或向右的

扑救动作。因为如果站在中间不动而失球，

会导致更差的情绪；但如果积极行动，向左

或向右扑救，即便失球，情绪也不会那么

差。该文作者还讨论了这一研究成果在经

济和管理领域中的应用价值。有趣的是，该

文发表不久便发生了波及全球并延续至今

的金融危机。《纽约时报》!""$年&!月&!日

将该研究成果及其应用意义列为!""$年最

具启示的第$个年度观点，并做出评论：在

经济危机中，全球金融体系都在像守门员那

样跃起救球，虽然有所行动，可是扑救的方

向很可能有误。

!D!机能优化与机能简化

优秀运动员的特征集中表现在机能优

化和机能简化两个方面。例如，在生理方

面，优秀运动员的肌肉收缩和代谢过程有明

显的机能节省化现象，即功效E努力比值很

高，表现之一是，该放松的肌肉放松，该发力

的肌肉发力，拮抗肌群表现出良好的协同

性。而在心理方面，优秀运动员表现出完全

相同的特点。经过0"多年的研究积累，研

究者逐渐勾画出优秀运动员的一些机能优

化和机能简化特征%&F，&#'：

认知心理表明%&#'，根据)4?:.415=GG=H9

/47=>4/I51C（)3JK）的计算方式（L::I=2和

,=>M=/N&OO-），优秀运动员的决策准确性高

于一般运动员约0&P（效果量2

IQ

R"D0&），决

策速度快于一般运动员约0BP（2

IQ

R"D0B），注

视目标的次数少于一般运动员约!FP（2

IQ

R

"D!F），但注视点固定在目标上的持续时间

长于一般运动员约!0P（2

IQ

R"D!0），眼动安静

期（视觉固定在目标后到做出动作反应之间

的时间，此时间可用于加工环境信息和筹划

运动决策）长于一般运动员约F!P（效果量

2

IQ

R"DF!）。另外，优秀运动员视觉注意点更

多指向来自对手的先行运动信息和关键部

位信息，例如，优秀冰球守门员用更多时间

注视进攻队员的球杆，而一般冰球守门员则
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用更多时间注视冰球&#'(。

电生理的研究则表明（图!）&#)(，完成专长领域

的任务时，射击专家的额叶与颞叶脑电活动比射

击新手更少；这一差异在左半球表现得更加明显；

但在完成投标和词汇任务时，专家与新手的差异

不大。另外，完成专长领域的任务时，与射击新手

相比，射击专家的**+,-./,波（'—#012）表现出

同步现象，345,及6,77,波（#)—))12）则表现出

去同步现象。

电生理的研究还表明（图0）&#8(，完成运动任务

时，与新手相比，优秀运动员中央运动计划区与左

半球各脑区之间的沟通较少，关联较小。这提示，

优秀运动员的运动操作或运动过程是一种能够有

效排除其他功能区干扰的过程，一种更加简化和

更加集中的过程，因而也是一种更加稳定和更加

一致的过程。这种中枢神经系统网络关联性的降

低可能意味着对边缘系统（杏仁核）情绪性反应的

控制或屏蔽，意味着运动控制中枢得以在更为安

静的状态下专心地、稳定地工作。这一猜测得到

了焦虑对**+关联性影响的研究的支持（图)）&#9(：

焦虑水平升高时，左颞叶区:0与运动计划区;<之

间的,-./,!波关联性也随之提高。

总之，此类专家=新手

研究范式的研究结果提

示，完成特定任务时，专家

动员的能量更少，存留的

余量更多；相关系统的参

与高度集中，无关系统的

参与相对较少；但知觉速

度和决策速度更快更准，

运动操作更有效，表现出

机能优化和机能简化的典

型专家特征。

!$0发挥失常与最佳状态

!"")年雅典奥运会男子>"米步枪0?)"决赛

的最后一枪，美国选手埃蒙斯心理失控，竟将子弹

射向临近运动员普拉纳尔的靶位，痛失夺取金牌

的良机。匪夷所思的是，!""'年北京奥运

会男子>"米步枪0?)"的最后一枪，埃蒙斯

在只要打出8$%环就能稳夺冠军的优势下，

竟然打出了)$)环，再次无缘奖牌。运动心

理学将此类大赛高压下发挥失常失准的现

象称作@/ABCD6，将冠军选手大赛中发挥失

常失准的现象称作克拉克现象。@/ABCD6

现象既是观众、球迷、媒体津津乐道的话

题，更是运动心理学研究关注的重点。

运动心理学十分重视从自我控制的角

度解释E/ABCD6现象。如，自动执行假说&!"(

认为，意识控制会破坏成熟技术的自动化

执行过程。高水平运动员大赛中的过度意

图!完成专长领域的任务时，经FA6转换后的额叶（左图）与颞叶（中图）

**++,77,波功率谱表明：专家的大脑更“安静”，新手的大脑更“繁

忙”；同时，**+,-./,波（'—#012）表现出同步现象（右图左半部），345,

及6,77,波（#)—))）表现出去同步现象（右图右半部）&#)(

图0（左）中央运动计划区;<与左半球各脑区之间的**+关联
性（EA/4G4DE4）&#8(
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识控制，会引起关注过度和努力过度，进而

使自动化动作执行过程受阻，最终导致发挥

失准。王进!"#$的系列研究清楚地说明了其

中的机制。他的研究一表明，技术成熟的篮

球运动员如果有意识地把注意力集中在手、

肘、肩的投篮动作上，其效果不如尽力完成

投篮。他的研究二表明，运动员在观众、录

像和奖金%种压力下投篮，成绩比没有压力

时下降，其中奖金压力组的投篮成绩下降幅

度最大。他的研究三发现，自我意识强的人

和高躯体特质焦虑者在压力下更容易出现

发挥失准情况。这%项研究均提示，在比赛

的关键时刻，运动员在压力下做出的刻意关

注和过度努力，常会产生过犹不及的后果。

而流畅状态理论!""$则以积极心理学为

导向，立足于诠释运动员大赛中最佳竞技状

态的原因。流畅状态（&'()）是一种自然发

生的、完全投入的、自我享受的特殊状态。

人们在各类活动中，如旅游、艺术创作、工

作、运动活动等等，都可能产生这种愉快体

验或高峰体验。流畅状态包括以下*个特

征!""$：

（#）要求在挑战与技能之间取得平衡；

（"）行为与意识的融合

（自主感与自发感）；

（%）明确的目标；

（+）清晰的反馈；

（,）对所用技能的完全

关注；

（-）不需努力处于控制

中的控制感（控制的矛盾）；

（.）自我意识消失（与

活动成为一体）；

（/）时间意识消失；

（*）自含目的体验（即

专注在活动本身而不考虑

活动的社会意义的体验，是

以上/个方面的最终结果）。

显而易见，流畅是一种最佳体验或高峰

体验。在人们从事的所有活动中，体育运动

活动最容易产生流畅体验!"%$。研究表明，流

畅与最佳运动表现密切相关!"+$。例如，胡咏

梅等!",$对棒、垒球运动员的研究发现，当年

棒球联赛中成绩最差的两个队在流畅状态

主要特征指标上得分最低；相比而言，成绩

排名在前%位的天津、北京和广东队的得分

均较高。这提示，运动员流畅状态的主要特

征与比赛成绩高度相关。此外，参与研究的

*支棒球队运动员流畅状态的得分与其在

九运会预赛中取得的比赛成绩高度相关。

流畅状态研究对教练员、运动员最重要的应

用提示是：比赛中必须降低自我意识，关注

操作过程，自然而然发挥。

"0+心理疲劳与运动训练

竞技体育以目标简单而明确、竞争直接

且激烈（夺冠）为特点，运动员训练过程的单

调和艰苦，远远超出一般人的想象，疲劳及

恢复问题由此而生。我们可将疲劳做"（心

理、生理）1"（短期、长期）的区分，即短期心

理疲劳（如尝试背234之后#555位小数后形

图+（右）正常状态与应激状态下投飞镖准备期左颞叶区6%与

中央运动计划区78之间的关联性。应激状态下，这种关联

性明显提高!#*$

运动心理学：追求卓越与保持健康
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成的疲劳）、短期生理疲劳（如最大吸氧量测试形

成的疲劳）、长期心理疲劳、长期生理疲劳（如运动

员的腰肌劳损）。运动心理学研究的主要是长期

心理疲劳问题，其主要表现是：（#）训练兴趣、动机

下降，情绪低沉甚至感到抑郁，（!）过早退役。影

响因素包括内部因素和外部因素两类，外部因素

如训练计划、运动队管理方式、社会支持、退役困

扰等是运动员心理疲劳的重要原因。

西方学界对工业、医护、教育等行业的心理疲

劳早有研究，称作心理耗竭（&'()*'+）、职业倦怠或

工作倦怠（,*&&'()*'+），用于描述长期处于高压力

工作环境下所造成的心理资源耗竭现象-!./。0123

4125和61782*)

-!%/将心理耗竭分解为9个维度：情绪

耗竭、去人性化和丧失个人成就感。在此基础上，

:1;<;8;和=>?+5

-!@/将运动性心理疲劳分解为相似

但有所不同的9个维度：情绪体力耗竭、成就感降

低和对运动的消极评价。张力为等人-!A/认为，运

动性心理疲劳是运动员在应对内源性压力和外源

性压力时，心理资源及生理资源被不断消耗而没

有得到及时补充时所出现的心理机能无法维持原

有心理活动水平即心理机能下降的现象，具体表

现在情绪维度、认知维度、动力维度、行为维度和

生理维度的改变上。运动性心理疲劳与生理疲劳

一样，具有适应性的心理机能重建功能，如果应对

得当，可使运动员更好地应对训练比赛中的各种

压力。运动性心理疲劳的发展如果没有得到适当

的调节和控制，最终可能导致心理耗竭。

运动性心理疲劳的常用测量方法是自陈报

告，如《运动员心理疲劳问卷》-!@/。脑波超慢涨落

技术也被用于运动性心理疲劳的诊断，其机理是

通过对B3CD的特征性谱线=E系列的定量分析来

反映中枢内B3CD的浓度变化趋势，并以各个脑区

=E系列谱线出现的数量总合形成中枢疲劳指数

FD

-9"/，提示中枢疲劳指数FD升高。近来，研究者

也尝试用F:G检测和评价心理疲劳。林岭的研究

发现，中枢疲劳指数FD达!B以上的E名运动员，

其F:G的G9""波幅均有较为明显的下降，而且在

9个测量部位都有程度不同的下降。孙锦绣、张力

为-9#/的研究发现，完成情绪刺激分类任务（而不是

认知刺激分类任务）过程中判断消极和中性图片

时，运动员心理疲劳组和运动员对照组的HGI

（E""—."">2）平均幅值在不同脑区具有可靠差

异。这提示，运动性心理疲劳更多地是情绪指向

反应而不是认知指向反应。

!$B心理训练与中国文化

运动员的心理训练始自前苏联的运动心理学

家在!"世纪B"年代的工作-9!，99/，代表性人物是

JK82;)+LG')?。他在#A.9年发表的论文“运动员

大赛的心理准备”-9!/提出了最早的心理训练模式，

内容包括唤醒水平的自我控制、自信、注意集中控

制、注意分心控制及目标设置。其后，在%"年代和

@"年代，这一心理训练模式延及东欧各国-99，9E/。北

美运动员的心理训练始于."年代和%"年代-9B/，例

如，='?)-9.，9%/的放松、表象、行为%步演练模式。自

@"年代起，中国运动心理学工作者开始帮助运动

员进行心理训练和心理咨询，并在悉尼奥运会、雅

典奥运会、北京奥运会、伦敦奥运会以及都灵冬奥

会、温哥华冬奥会之前，较为系统地帮助运动员进

行备战参赛的心理准备和心理调节。

心理训练研究除了仍在不断探讨具体心理技

能和具体调节方法（如目标设置、放松、表象、注意

控制、思维控制、压力控制、生物反馈、模拟训练

等）的应用和机制之外，也十分注重整体心理训练

模式的构建。例如，刘淑慧-9@/紧密结合射击运动

训练和国际重大比赛的实际，提出并逐步形成了

以心技结合训练为基础，以积极思维控制训练为

中介，以积极比赛自我意象训练为整合的前后有

序、上下联结的心理建设综合模式。心理建设综

合模式体现了心理教育、心理训练、心理咨询在实

施上的系统性和个体心理建设的综合性。张凯和

张力为-9A/分析了中国文化与运动员心理咨询和心

理训练在人生境界、知行合一、自然之道、身心控

制以及术以载道B个方面相互契合的可能性，并在

此基础上提出了一个包括技能定向、知识定向和
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境界定向的运动员心理建设系统。他们认

为，心理训练不能单纯强调调节技术和控制

能力的训练，关键是要帮助运动员通过思想

境界的提升和理想人格的塑造，充分发挥个

人潜能，争取最佳运动成绩，并不断自我完

善，完成终生发展的人生任务。

!"年来，心理训练经历从重“术”走向

重“道”的过程。无论是西方学者（如#$%&'

$(）)*+,还是东方学者（如张凯、张力为）)*-,，均

意识到心理训练至少有两大目标，一是帮助

运动员充分发挥潜能，取得优异成绩；二是

帮助运动员不断完成人生发展的任务，使他

们实现更加积极的自我成长和更加持久的

自我发展。

*锻炼心理的重要课题及其成果

人们常说“生命在于

运动”。这一理念恰如顾

拜旦).",在著名的《体育

颂》里歌颂的那样：“啊！

体育，你就是乐趣！想起

你，内心充满欢喜，血液

循环加剧，思路更加开

阔，条理愈加清晰。你可

使忧伤的人散心解闷，你

可使快乐的人生活更加

甜蜜”。体育锻炼在强健

体魄的同时，也带给人们

心灵上的愉悦。

*/0锻炼与自我观念

许多锻炼心理学的研究都是从锻炼对

自我观念产生的影响开始的。大量早期研

究关注锻炼和身体意象之间的关系，并认

为，人们通过对自身体型的改善和身体意象

的管理从而满足社会评价标准，是人们参与

锻炼的直接动因).0,。

众所周知，自尊被很多学者认为是心理

健康的核心).1,，图+展示了在身体自尊研究

领域得到普遍认可的锻炼和自尊的关系模

型).*，..,。在这一模型中，整体自尊处于最高

水平，而身体自我价值（23(456%&4$&7'89:;3）

则居于中间，并调节整体自尊与特定分支领

域的身体自尊之间的关系。基于该理论框

架进行的研究中约有!"<的研究支持了身

体活动与自尊之间直接的正相关关系).+,。

综合针对不同人群的锻炼干预研究).!=.>,，锻

炼干预对各层面的自尊水平均有提高作用，

且身体自我价值（23(456%&4$&7'89:;3）和分

支水平（4?@'A9B%5C&$D$&）的身体自尊（包括

身体吸引力、身体状况等）的提高大于整体

自尊的提高；锻炼通过提高自我效能和有氧

代谢能力，继而提高分支水平的身体自尊和

身体自我价值感这一中间水平的自我观念

来逐级实现对整体自我观念的促进作用。

*/1锻炼与心境状态

锻炼对个体心境状态的改变往往是最

为直接和明显的。从一些元分析).E'+",的总结

中可以看出：与传统的心理和药物治疗方法

相比，锻炼具有抗抑郁作用；而且在多数情

况下，可与其他治疗手段共同发挥叠加作

用，因而可以作为专业治疗抑郁的辅助手

段。值得注意的是，有氧锻炼通常对抑郁的

图+锻炼和自尊的关系模型).*,

运动心理学：追求卓越与保持健康
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防治具有更为显著的作用，而无氧锻炼抗抑郁效

果的证据则相对比较有限。

锻炼和焦虑之间关系的研究结果&'#(')*则表明：

（#）采用有氧运动形

式（如跑步），单次锻

炼后，状态焦虑有中

度程度的下降；（!）

持续锻炼（如几周以

上）则对状态焦虑和

特质焦虑均有中等

程度的减缓作用。

此外，一些研究

发现&'+*，不同方式的

锻炼均可以使研究

参与者更少地感受

到紧张、抑郁、愤怒

和焦虑的情绪，这与

通过心境状态剖面图（,-./，.01234，#56"）所体

现出来的优秀运动员的冰山型心境状态特征具有

相似的积极特性。

)$)锻炼与认知功能

科学界将!#世纪称为脑科学的世纪，关于脑

认知的研究正在迅速发展，锻炼科学和认知科学

的交叉研究也成为了一个重要的前沿领域。

锻炼影响认知功能的实验研究多以老年人为

对象。人的部分脑组织和认知功能在衰老的过程

中均呈现退化趋势，而锻炼则能够在一定程度上

延缓乃至改变这一趋势。713891等人&''*发现，经

过:个月的锻炼干预，不同锻炼方式的老年人在完

成简单认知测试任务时的表现并无差异，但在完

成需要考察执行控制（9;9<=>?@9<04>10A）能力参与

的复杂认知任务时，有氧锻炼的老年组有明显改

善，而无氧锻炼的老年组则未见这种提高。B0A(

<08C9等人&':*的研究通过核磁共振的方法确认，:

个月有氧锻炼使老年人大脑前叶和颞叶地区的灰

质有所增加（图:）。相关的研究也引发了人们的

思考：是否有氧锻炼所带来的心血管机能的改善

能够促进脑部的血氧循环，延缓脑组织的衰老，甚

至促使其再生？这也是关于锻炼对认知功能产生

影响的机制的假说之一。

以上研究提示，认知功能提高的效益是基于

有氧代谢能力的提高而实现的。值得注意的是，

在713891等人&''*的研究中，有氧锻炼组老年人有

氧能力的提高只有'$#D。这提示，锻炼产生的认

知功能效益可能只要求有氧代谢能力的些许提升

即可获得。这项锻炼科学和认知科学交叉研究的

重要成果发表在!"#$%&杂志上，也引起了政府和

媒体的大量关注，这在很大程度上是因为锻炼对

于认知功能影响的研究涉及众多健康和生活质量

问题。例如，流行病学研究&'%*和临床干预研究&'6*均

显示，参加锻炼可以提高那些具有罹患阿尔茨海

默病风险的老年人的认知能力。这为认知功能疾

病的防治提供了一个简单易行的应对方式。在认

知功能研究领域，人们在寻求保护脑、开发脑的努

力中，应当重视锻炼具有的潜在作用。

)$+锻炼与主观幸福感

过去数十年中，锻炼和主观幸福感之间关系

的研究大量涌现，尤其是以老年人为对象的研究

更为广泛。多数研究发现，参与锻炼和主观幸福

感之间存在正相关关系&'5*。E?FFA9

&:"*的综述研究表

图:与无氧锻炼（牵拉和肌肉练习）的对照组老年人相比，有氧锻炼的老年人

大脑部分区域的增长&':*

蓝色区域：与无氧锻炼对照组相比，有氧锻炼者的灰质体积有所增加

黄色区域：与无氧锻炼对照组相比，有氧锻炼者的白质体积有所增加
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明，在多个国家用不同方法和标准进行的大

样本研究，均确认了身体活动和反映主观幸

福感的指标之间存在中度相关。但由于研

究者交替使用生活质量、主观幸福感、心理

幸福感、生活满意度等相似概念，使得其他

研究者在进行综述和元分析时遇到困难。

!"#$%&'(和)$(*#

+,-.的综述认为，目前尚没有

足够的证据支持身体活动和生活满意度之

间的关系存在剂量效应。但 /01&234和

5267'84

+,9.则认为，造成这一结果的一个重要

原因是不同的研究对生活满意度的界定和

测量不同。

作为反映心理健康水平的重要指标，很

多研究将主观幸福感作为评价锻炼干预效

果的一个关键指标。特别是在一些因身体

疾病等因素导致生活质量受到影响的人群

中，如更年期综合症患者+,:.、糖尿病患者+,;.

和脊髓损伤患者+,<.等，研究者往往在干预前

后测量受试者的主观幸福感。多数研究发

现，锻炼干预对目标人群的主观幸福感具有

积极的促进作用。

总的来说，锻炼有益于心理健康。表-

总结了锻炼与各类心理指标之间关系的元

分析成果。由此可见，锻炼对于多数心理指

标可能产生中度甚至较强的影响。这些成

果鼓励我们继续探索，并将研究成果应用于

公共健康领域，造福大众。

:=<身体活动流行病学

在世界范围内，身体活动水平能够达到

获得健康效益标准的人口比例普遍不高，至

少有9<>的人完全不锻炼+?-.。我国也存在

同样的问题。当前流行的“宅男宅女”一词

形象地反映了这种久坐不动的生活方式。

这一健康隐患正在引起学界、社会、政府等

各方面越来越多的关注，身体活动流行病学

（"@4'#06260A#7#A43"#%3B#(2(C4）应运而生，

并成为一门日益受到重视的交叉学科。

这一领域有两个最有代表性的经典研

究。D6EE3*F3$C3$等人+?9.通过对:,G,名三藩

市码头工人进行的长达99年的跟踪调查发

现，每周消耗至少G<HH千卡能量的工人比

那些不太活动的工人，心血管疾病死亡率要

显著低很多。D6EE3*F6$C3$等人+?:.则通过对

心理指标

身体意象（F(%4#B6C3）

认知功能（0(C*#A#73E&*0A#(*I

#*C）

心境状态（B((%）

自我概念（'32EI0(*03"A）

情感（6EE30A）

焦虑（6*J#3A4）

抑郁（%3"$3''#(*）

/3A6I6*624'#'

K6&'3*F26'6*%L622(*（9HH,）+,,.

5A*#3$M!626N6$MO6*%3$'MD3A$&N322(MK6*6*%P(Q322

（-RR?）+,?.

S3$$46*%/#NN#（#*"$3"6$6A#(*）

黄志剑，郭志平（9HHG）+,G.

T33%6*%U*3'（9HH,）+,R.

V#"E2#MW$6%234MT3A@($'A6*%O6*%3$'（9HHG）+?H.

)$6EA6*%O6*%3$'（-RRG）+;G.

/36* 3EE30A

'#N3

H=9;

H=9<

H=:,

H=:?

H=;?

IH=;G

IH=?9

表-锻炼与一些心理指标之间关系的元分析研究

注：当某一研究指标的元分析超过一项时，最接近的一项被采纳。（引自S3$$4，9H-H）
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近#%"""名哈佛毕业生长达#&年的跟踪调查发

现，经常锻炼的人比不常锻炼的人死亡率要低

'()，而且会多活两年。大量的身体活动流行病

学研究还为锻炼所带来的心理效益提供了令人信

服的参考证据。*+,+-./等人0%12和3+4456758958等

人0%'2的研究均发现，身体活动水平和抑郁水平、患

病风险之间存在负相关关系。多数流行病学研究

也支持了这一结论。另外，在控制了年龄、性别、

社会地位、疾病等因素后，较高的闲暇身体活动水

平与较低的焦虑症状存在相关0%&，%%2。

流行病学的研究也为政府的决策提供参考。

例如，美国:*;<和*=*联合发布的政策声明0%>2

提醒人们，与比不锻炼的人相比，经常锻炼的人全

因死亡率和各种慢性疾病的发病率都要低。在很

大程度上，也正是基于这些大规模的研究成果，一

些国家的政府制定了相应政策（如美国的?5+@A.B

35/C@5!"#"、中国的《全民健身计划条例》），从政

府层面指导锻炼干预和健康促进工作。

($&锻炼干预

人们普遍认可合理锻炼对于身心健康有促进

作用。锻炼这一行为手段具有简单、易行、无损

伤、无污染的特点，能够预防和控制疾病的发生，

提高生活质量，减少个人、家庭和社会的庞大医疗

负担。但在现实中，锻炼往往只是得到人们在观

念上的认可，却无法转化为行动。因此，寻找有效

的开展锻炼干预和健康促进的方法，是锻炼心理

学研究的核心问题之一。

对锻炼行为的干预和促进是基于对锻炼行为

的准确理解基础之上的。解释锻炼行为的理论模

型有很多，包括信念D态度型理论（如健康信念模

型、合理行为理论等）、能力基础型理论（如自我效

能理论）、控制基础型理论（如自我决定理论）、决

策型理论（如跨阶段模型）等等。这些理论虽然存

在着侧重点和切入角度的差异，但都认可锻炼作

为一种能够调控的行为，是可以通过影响个体的

认知、意愿、环境等方面的因素而发生积极改变

的。从心理学的角度分析，健康教育、政策调控、

媒体宣传、目标设置、个性化反馈等手段有助于提

高个体的锻炼水平。

锻炼干预研究有助于对所关注的关键问题形

成确切的结论，寻找因果关系和剂量效应。表#展

示的元分析结果多数来自于严谨的锻炼干预研究

提供的实证依据。除了传统的面对面的锻炼干

预，很多研究也在积极寻求各种与时俱进的新方

法和新手段。不少研究者0%E，>"2正在试图通过网络

交互手段来完成健康教育、活动监督、互动反馈等

锻炼干预任务。总体来看，基于行为策略的网络

干预有一定的锻炼促进作用，且性价比更高0>#2。

另外，不同类型和功能的计步器正在普及，很多智

能手机具有重力感应组件，仅需安装相应软件便

可追踪个人身体活动轨迹，完成目标设定、进展记

录和提供反馈等任务。研究者应当充分利用新的

科技手段，通过改变锻炼行为的相关因素，如自我

决定理论0>!2中的动机，社会认知理论0>(2中的自我效

能等，帮助人们激发锻炼兴趣，培养锻炼习惯，提

高身心健康水平，完成锻炼促进的任务。

1运动心理学的未来发展

1$#竞技心理的未来发展

如前所述，竞技心理的核心问题是如何帮助

运动员通过竞技活动追求卓越，完善自我。今后，

至少有两大问题会持续地吸引运动心理学家的注

意。

第一，运动认知特别是高压力下的信息加工

和快速决策问题仍将是运动心理学的重点课题。

采用传统的专家D新手范式，利用在空间定位上极

具优势的功能核磁共振技术和在时间定位上极具

优势的事件相关电位技术等先进技术及其组合，

探索优秀运动员在知觉、记忆、注意特别是决策过

程中的信息加工特征，既有理论价值，亦有应用价

值。但针对研究目的构想的实验设计（包括自变

量、因变量的选取、刺激呈现的顺序与间隔、控制

变量的安排等）往往是更为重要的，它在很大程度

上决定着实验的质量和成败；

第二，运动员在训练和竞赛中的自我控制也
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将是运动心理学的重点课题。自我控制包

括：动机定向、目标定向、归因定向、信心提

升、注意控制、思维控制、情绪控制等。传统

的自我控制课题，如延迟满足以及新近的自

我控制课题如执行意向等，均对运动员追求

卓越、自我发展的过程有重要价值。心理训

练的目的也是帮助运动员掌握心理调节技

能，提升自我控制能力，并最终通过提高认

知能力而达到更高的精神境界。

!"#锻炼心理的未来发展

锻炼心理学关注描述、测量、预测、解释

和改变锻炼行为，探索如何帮助人们通过锻

炼健全心智，促进健康。以下两大问题对运

动心理学家具有重要价值。

第一，跨文化的比较研究具有重要价

值。目前锻炼心理学研究以西方的研究范

式为主导，在此背景下，如何将中国文化嵌

入锻炼心理学研究将是项有意义的课题。

例如，比较具有中国特色的绵缓运动（如太

极拳、八段锦）与引自西方的快速运动（如健

美操、搏击操）心理效益的异同，或许是具有

文化价值和现实意义的研究思路$%!&。欧美

的一些学者通过西方社会特定的组织体系，

如基于教会活动或大学生联谊会（'()*）

开展锻炼研究。而在中国，社区中存在自发

的民间文艺体育活动，社区居委会和社会指

导员体系，在大众的体育锻炼中发挥了重要

作用。在锻炼行为的解释和促进方面，有必

要进行跨文化的比较；

第二，考虑调节效应和中介效应。中介

作用、调节作用和干预作用的研究具有重要

的理论价值和应用价值。一些元分析表明

（表+），在锻炼心理学领域，效果量最小的

是锻炼与身体意象之间的关系（),-.

/"#!），这提示了调节效应和中介效应研究

的潜在价值；效果量最大的是锻炼与抑郁之

间的关系（),-.0/"1#），这既提示了体育锻

炼对提高健康水平的重要价值，也是需要我

们继续探索和扩大宣传的方向。
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不同锻炼方式对自我观念和生活满

意感的影响
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