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内容概要

随着经济的发展和大众生活水平的提高，体育运动逐渐超越职业领域，向更普及更多样化的方向快速
发展。本书作为美国体育与训练心理学领域备受推崇的基础教材，以系统、平实、理论与现实相结合
的实用主义风格，全方位地涵盖了与运动过程有关的各种层次各种维度的心理因素。本书经历五次修
订，畅销二十多万册，对于深化竞技体育素养和提升全民体育水平两方面都产生了巨大的推动作用。
无论是职业运动员、教练、领队、队医、体育评论员、俱乐部经理人，还是体育专业大学生、体育教
师、运动爱好者、粉丝，都能从本书中找到你期待的知识。

本书经过五次修订，已成为北美地区体育与训练心理学领域首屈一指的经典必读书。本书围绕着体育
运动中的各项因素与心理之间的复杂互动，百科全书式地涵盖了以下内容：
★ 体育与训练心理学如何入门；
★ 如何从个性、动机倾向、成就动机、竞争和焦虑等方面理解体育运动的参与者；
★ 包括竞争与合作、反馈与强化在内的多种环境因素如何影响体育运动；
★ 如何认识体育运动中的团队动态、团队凝聚力、组织结构、领导风格及沟通等元素；
★ 如何使用心理技能训练来调控觉醒水平，如何运用意象来提高运动表现，如何增强自信、设定有效
目标并加强注意力；
★ 如何解决体育运动中有关身心健康的问题行为，比如滥用药物、饮食失调、运动成瘾和过度训练等
；
★ 体育运动如何促进参与者（尤其是儿童青少年）的心理成长与发展。
总之，本书作为体育与训练心理学的权威教材，既适合各个体育运动专业和心理学方向的学生和研究
者学习，又可以作为广大体育运动爱好者的日常参考。
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作者简介

Robert S. Weinberg博士，美国迈阿密大学运动与健康学系教授，曾任北美体育心理学协会和应用体育
心理学联合会主席，同行评选北美地区十大体育心理学家之一，在体育心理学的应用与研究两方面都
有超过30年的丰富经验。同时，他长期为来自各个运动项目的教练员、运动员和业余爱好者提供咨询
服务。
Daniel Gould博士，美国密歇根州立大学运动学系教授、青少年运动研究中心主任，曾任北美应用体育
心理学联合会主席，同行评选北美地区十大体育心理学家之一。他为本科生执教体育心理学课程已超
过35年，并作为美国奥林匹克委员会注册体育心理学家，为各个年龄段的运动员提供咨询服务。
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书籍目录

第1部分　开始您的旅程
第1章　欢迎学习体育与训练心理学
定义体育与训练心理学
体育心理学专业研究
两种特质的区别
回顾体育与训练心理学的历史
关注全球体育与训练心理学
科学与实践的桥梁
从多种体育与训练心理学方向中选择
理解当前与未来的趋势
学习助手

第2部分　了解参与者
第2章　人格和运动
定义人格
了解人格结构
从五个角度了解人格
测量人格
使用心理测量方法
关注人格研究
考查认知策略和成功之间的关系
确定自己在人格了解过程中的角色
学习助手
第3章　动机
定义动机
了解三种激励方法
通过五个指导原则增强动机
从现实的角度了解动机
了解成就动机和竞争
了解四种成就动机理论
成就动机和竞争心的形成
将成就动机用于专业实践
学习助手
第4章　觉醒、压力和焦虑
定义觉醒和焦虑
测量觉醒和焦虑
定义压力、了解压力过程
确定压力和焦虑来源
觉醒和焦虑与表现相关
将所学知识应用于专业实践
学习助手

第3部分　了解运动与训练环境
第5章　竞争与合作
定义竞争与合作
将竞争视为一个过程
竞争与合作研究回顾
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确定竞争的优劣
增强合作
学习助手
第6章　反馈、强化和内在动机
强化理论
影响行为的方式
积极强化应用指南
惩罚原则
运动领域的行为矫正方法
行为矫正方法和认知行为疗法
内在动机和外在奖励
认知评价理论
外在奖励如何影响内在动机
增强内在动机的策略
沉浸状态——内在动机的特殊形式
学习助手

第4部分　关注团体历程
第7章　团体和团队动态
认识团体与团队的差异
确定团体发展的三个理论
理解团体结构
创建有效的团队氛围
在团队中最大限度提升个人表现
学习助手
第8章　团体凝聚力
凝聚力的定义
凝聚力的概念模型
凝聚力的测量工具
凝聚力与表现的关系
凝聚力的其他相关因素
提高凝聚力的策略
培养团队凝聚力的准则
学习助手
第9章　领导力
领导力的定义
领导力研究方法
面向体育的领导力交互方法
体育领导力的多维模型研究
领导力训练干预
高效领导的四个组成部分
领导艺术
学习助手
第10章　沟通
理解沟通过程
有效发送信息
有效接收信息
找出沟通中的故障
改进沟通
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应对对抗
提供建设性批评
学习助手

第5部分　提高表现
第11章　心理技巧训练简介
心理技能训练的含义
为什么PST非常重要？
为什么体育与训练参与者会忽视PST？
关于PST
PST知识库
PST的有效性
PST计划的三个阶段
自律：PST的最终目标
谁应当执行PST计划
何时改进PST计划
PST计划制订
实施PST计划时的常见问题
学习助手
第12章　觉醒调节
增加自我意识
使用焦虑缓解方法
匹配假设
应对逆境
使用觉醒诱导方法
学习助手
第13章　表象
什么是表象？
表象的效果
体育中的表象：地点、时间、原因和内容
影响表象效果的因素
表象如何工作
表象的用途
有效表象的关键
如何制订表象训练计划
何时使用表象
学习助手
第14章　自信
定义自信
了解期望如何影响表现
检查自我效能理论
评估自信
建立自信
学习助手
第15章　目标设定
什么是目标
目标设定的有效性
目标设定的原则
团体目标的制订
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设计一个目标设定系统
目标设定的常见问题
学习助手
第16章　专注力
定义专注力
解释注意力：三个过程
将专注力与最佳表现相关联
注意力的类型
识别注意力问题
使用自我对话来提高专注力
评估注意力技能
提高专注力
专注力训练的未来发展
学习助手

第6部分　促进身心健康
第17章　运动和心理幸福感
减少焦虑和抑郁
运动对心理幸福感的影响
运动改变人格和认知功能
通过运动提高生活质量
跑步者的快感
将运动作为辅助治疗手段
学习助手
第18章　运动行为和运动坚持性
运动原因
不运动的原因
运动坚持性问题
运动行为的理论和模型
运动坚持性的决定因素
运动干预场所
增强运动坚持性的策略
增强运动坚持性的指导原则
学习助手
第19章　运动伤害与心理学
什么是运动伤害？
伤害的原因
压力和伤害之间的关系
关于受伤的其他心理学解释
训练与运动伤害的心理反应
体育心理学在康复中的角色
治疗和康复指南
学习助手
第20章　成瘾与不健康行为
进食障碍
物质滥用
运动成瘾
强迫性赌博
学习助手
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第21章　倦怠和过度训练
定义过度训练、疲惫和倦怠
过度训练、疲惫和倦怠的频率
倦怠模型
导致运动员过度训练和倦怠的因素
过度训练和倦怠的症状
倦怠的测量方法
运动领域专业人士的倦怠
倦怠的治疗和预防
学习助手

第7部分　促进心理成长和发展
第22章　儿童与体育心理学
研究青少年运动心理的重要性
儿童参与和不参与体育活动的原因
朋友在青少年体育中的作用
儿童竞技体育中的压力和倦怠
对少儿运动员的有效教导
父母的作用
少儿体育的职业化
学习助手
第23章　运动中的攻击行为
对攻击进行界定
理解攻击行为的原因
运动中的攻击行为研究
将所学知识应用于专业实践
学习助手
第24章　品格培养与良好的体育行为
品格、公平竞争和良好体育行为的定义
品格和良好的体育行为的发展
道德发展的研究发现
道德推理和道德行为的联系
品格发展和体育活动的联系
品格培养实践指南
学习助手

继续你的旅程
关键词表
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精彩短评

1、欢迎关注万千心理官方微信：wanqianxinli1998
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