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!运动心理学

盖叫天心理训练法之研究

白& 丹
（南京市体育运动学校，江苏 南京 $!%%%!）

摘& 要：在我国传统的练功法中，蕴含着极为丰富的心理训练成分，我国杰出的京剧表演艺术家盖叫天，正是
终生坚持心理训练而登上艺术高峰的成功典范。研究盖叫天的心理训练方法，对继承我国优秀的文化遗产，

以及推进现代运动心理训练理论的发展具有积极意义。
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& & 盖叫天（!AAA D !EP!）是我国杰出的京剧表演艺术家，身
怀绝技的武生演员。盖叫天在数十年的艺术实践中形成了他

独特的光彩照人的武生流派，他的表演快起来如燕掠波，舒缓

之处象春风拂柳；动起来象珠走玉盘，嘎然静止就象奇峰迎

面。盖叫天的惊人技艺来自他“夏练三伏，冬练三九”的长年

苦练，但盖叫天练的又不是死功夫，他时时都在“默”与“悟”，

时时都在“灵魂复习”。在盖叫天独特的练功法中，包含了十

分丰富的心理训练成分。当然，盖叫天的心理训练法并非无

源之水、无本之木，它是建立在我国传统练功法基础之上的，

足见我国传统练功法中蕴藏着极为丰富的理论财富，难怪加

拿大运动心理学博士特里·奥里克在他的著作行将在中国出

版时，曾意味深长地说：“希望你们能将这本书中我的一些想

法同长期作为贵国悠久文化中某些传统的智慧结合起来。”显

然，发掘、整理和研究盖叫天练功法中的心理训练方法精华，

其意义是不言而喻的。

!& 盖叫天练功法中始终贯穿着心理训练

盖叫天在其漫长的艺术生涯中（E 岁登台，至 P% 多岁时
还能演出武松戏），始终都在苦练、苦学、苦思。他 !B 岁时，在

杭州九里松偶见茅亭横匾“学到老”Q 字，深受启发，奉为座右
铭，终身矢守不渝。敬爱的周总理称赞他“勤学苦练，几十年

如一日，活到老，学到老”。盖叫天说“读书要讲，种地要耪，搞

艺术要想。”还说“光学不练，不行；光练不思索，也不行。怎样

苦思呢？每次练功休息时，先坐下来，定一定神，然后闭起眼

睛，把刚才练的功，在脑子里复习几遍。这种方法，有人把它

叫做‘默想’，我呢，把它叫做‘灵魂复习’。”显然，盖叫天所说

的“灵魂复习”，也就是现代心理训练法中的“表象训练”，而

盖叫天“活到老、学到老”的一生也正是“思到老”、“灵魂复习

到老”的一生，是从未间断地进行心理训练的一生。

!> !& 默功与练功浑然一体
盖叫天不仅仅是苦练形体动作的外功，还同时苦练内在

意识的内功。他认为苦练与苦思密不可分，练了默，默了练，

默功与练功浑然一体，这是盖叫天练功的最大特点。

!> $& 由默到悟，由悟到化
盖叫天的默功有着明显的方向性，这就是由默到悟，由悟

到化。他说：“光是学会了，但没有经过默的功夫，溶化不开，

没有用。”又说：“老师说到了，教到了，指点到了，你也学到了，

看到了，听到了，练到了，可还要默到了。只有默到了，方才能
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够得到‘灵魂’；要得到灵魂，一定要用默的功夫，要‘默’才能

‘悟’，把学的、练的、看的、听的，都溶合在一起，‘万法归一’，

才能再创造出新的东西来。”显然，仅仅是“学到了”、“学会

了”，还只能算是浅层次的感知和掌握，只有经过“默”，才能

在更深的层次上理解和巩固，这便是“悟”。在“悟”的层次上

进一步锤炼，才可能使技艺通向“炉火纯青”的最高层次，这

便是“化”。

!" #$ 默功处处练
盖叫天将默功全方位地渗透进他的艺术生涯，“无论什么

事，未做之前有个思想，把怎么来，怎么去，先走哪步，再走哪

步都默想到了，心里有了谱，做起来按部就班，不忙不乱，这也

要默。”这是默功的总体渗透。“即使自己非常熟练的玩艺儿，

也还要曲不离口、拳不离手，时刻默想它，到时候才跑不了。”

这是默功在熟练技能反复演练中的运用。“一出戏，未演之前

要把这戏从头到底通体默它一遍，哪儿出，哪儿进；哪儿走，哪

儿站，都要先一一默到了。上了场，要处处留神，才不会闹出

笑话。”这是默功在开演前的预演。即使睡觉也不忘默功，迷

迷糊糊地边做梦，边心里复习，就梦中的记忆练习，这是默功

在梦中的兑现。

%$ 盖叫天心理训练法与现代心理训练法的比较

%& 世纪初，现代奥运会的创始人顾拜旦提出了运动心理
学这一概念。!’!# 年国际奥林匹克委员会在洛桑召开了运
动心理学和运动生理学会议，宣告了运动心理学的诞生。但

是，心理学的原理和方法正式引入到运动领域还是在 (& 年代
中期。作为运动心理学一个重要内容的心理训练方法是最近

一、二十年才发展起来的一种新的训练方法，在中国体育界则

是文化大革命结束后，随着心理学的新生而在 )& 年代末期开
展起来的。现代心理训练的主要方法有放松训练、表象训练、

模拟训练和集中注意力训练等。笔者认为，这些所谓的现代

心理训练方法与盖叫天的心理训练方法完全相通。我们还可

以自豪地指出，早在 !’!# 年洛桑会议上诞生运动心理学前 (
年（!’&* 年），%! 岁的盖叫天就已成功地通过心理训练（练功
与默功的结合）创造出精湛的技艺，当时在丹桂与梅兰芳同台

演出搏得盛誉。我们若将盖叫天的心理训练方法与现代心理

训练方法作一比较，是不难发现前者毫不逊色于后者，在某些

方面还高明于后者。

%" !$ 盖叫天的默功是以表象训练为核心的综合心理训练法
现代心理训练法（以下简称“现法”）中的自我放松法其

程序是：舒适地坐着或躺着，轻闭双眼，调节呼吸，入静；其目

的是进入催眠状态，使身心得到充分休息。盖叫天心理训练

法（以下简称“盖法”）其操作是：“先坐下来，定一定神”，“静

一静”，“盘腿坐下来闭上眼”，“用鼻腔均匀地呼吸 !( 次”，从
而进入默功状态。“现法”中表象训练是使过去感知过的事

物在头脑里重现，如视觉表象训练“在想象中，跳高运动员看

见自己越过理想的高度，跳水运动员看见自己做出完美的动

作，滑雪运动员看见自己完成一次称心的滑行，体操运动员看

见自己做的成套动作无懈可击。”“盖法”的视觉表象训练是

“让‘灵魂’出了窍，离开我，在身子外边练，他‘练’，我闭着眼

‘看’⋯⋯。”

“现法”除进行视觉表象训练外还进行动觉表象训练。

著名跳高运动员斯通斯在试跳前几分钟，总要集中注意力想

象成功地越过 %" %’ 米横竿的全过程。美国男子 !(&& 米自由
泳运动员奥布赖恩在参加第 %) 届奥运会比赛时，要在赛前 %&
分钟躺着在头脑里描绘比赛情境。“盖法”同样进行着动觉

表象训练。“一出戏，未演之前要把这戏从头到底通体默它一

遍⋯⋯。”“现法”表象训练的目的是改进动作以及“对他们想

要做成的动作进行最后一分钟提示”；“盖法”的目的层次似

乎更高：“由默到悟，由悟到化”。“现法”的集中注意力训练

要求运动员把心理活动较长时间地集中于某一对象上，使有

关的大脑皮层区域处于优势兴奋状态，其它区域则遵循负诱

导规律而呈抑制状态，从而降低对于无关刺激的感受性。“盖

法”的集中注意力训练其强度似乎更大：“我们这玩艺儿还非

得在闹中能静不行，所以又非得要有‘闹中取静’的功夫不

可。”加拿大运动心理学博士特里·奥里克在谈到模拟训练时

特别指出：“值得注意的是，许多有技术、有经验的运动员在比

赛中让事先未料到的情况弄得心烦意乱”，因此建议运动员在

赛前训练要“加以模拟和进行准备。”“盖法”对于那些“事先

未料到的情况”则早已在默功中做了准备，我们从上面的资料

引证和对比中，可以清晰地看到盖叫天的默功是一套自成体

系的以表象训练为核心的综合心理训练法。

%" %$ 盖叫天的默功在其广度与深度上具有较高层次
盖叫天的默功在其总体上强调由默到悟，由悟到化；在方

法步骤上则强调必须由第 ! 步闭着眼默发展到第 % 步睁开眼
默。他明确指出只有“睁着眼也能默，这方才到了家。”不少现

代心理训练法的有关著述认为，表象训练时一般是“微闭双

眼”、“闭上眼睛”、“闭着眼”。尽管有的学者也发现“有的人

能睁着眼”训练，但却认为“以什么方式看自己，这是个人爱

好问题。”笔者认为这不能简单地归结为“个人爱好问题”，这

是一个有关表象训练深入度的层次问题。表象训练的初级阶

段当然是“闭上眼睛”容易进行，因为闭眼后切断了大量无关

的视觉刺激源的干扰。但是要使表象训练向高层次发展，则

必须睁开眼睛进行，因为只有在大量无关的视觉刺激中才能

够锻炼出高度集中注意力的能力和形成清晰稳定并具有较强

抗干扰性的表象，这一点无疑是盖叫天心理训练法的高明之

处。
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