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摘 � 要:从心理学层面剖析了网球比赛的特殊性以及影响网球比赛的因素, 分析了心理调控能力在网

球比赛中的重要性。研究认为,表情调节、呼吸调节、表象调节、注意调节、暗示调节和宣泄调节是网球

比赛过程中有效的心理调控方法。
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Abs tra c t: F rom a psycho log ica l leve,l th is paper discusses the particu lar ity and influenc ing facto rs of the ten�

n is m atch and ana ly zes the im portance of mental contro l in the tennism atch. The resu lt shows that expression

regulation, respiration regu la tion, im agery regu lation, a ttention regu la tion, self - suggestion regulation and

d ischarge regu la tion is the effectivem ethods for psycho log ical contro l in compe tition.
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� � 心理调控是运动员对心理状态的调节与控制。从决定运
动员比赛成绩的内部因素分析,运动员的比赛成绩取决于比赛

表现,而比赛表现取决于赛前身体、技战术和心理状态 [ 1]。吉

米� 康纳斯 ( Jimmy Connors)指出, 职业网球比赛中运动员的

表现有 95%取决于心理因素。高水平网球运动员需要具备良

好的身体素质、快速的步伐移动、完美的技术动作、先进的战术

理念和强烈的比赛意识。当你具备了以上诸多要素时,你则更

需要稳定的心理状态和良好的心理调控能力,来确保你在比赛

中发挥出最佳水平。

1� 从心理学层面分析网球比赛的特殊性及影响因素

1. 1� 网球运动员需具备的心理素质
网球运动对运动员的运动知觉、思维敏捷性、注意稳定性、

意志品质、判断能力和运动决策的综合能力有着较高的要求。

在比赛中情况瞬时变化,要求运动员及时作出运动决策。有研

究发现,在一场五盘三胜制的网球比赛中一名网球运动员大约

要做 800 1200次运动决策,在激烈对抗的网球比赛中这些运

动决策是在不到一秒钟的时间内完成的 [2]。网球运动员具备

了包括心理技能在内的综合能力才能适应网球比赛激烈竞争

需要的特性。

1. 2� 网球运动的精确性

从生物力学角度来看, 运动员击球时拍面角度仅仅一两

度的变化就可能导致球下网或飞出底线 [2] ;击球的力量的大

小会决定球在界内还是在界外。因此, 要做到持续反复地对不

同来球找到精确的球拍角度和控制好精准的击球力量对运动

员来说是极大的考验。技术动作即刻反映攻防效果, 在比赛中

任何技战术动作都关系到得失分, 即刻反映得失分的特点,势

必给运动员带来较大的心理压力。技术动作成功与否是运动

员情绪迅速变化的重要原因之一。

1. 3� 网球比赛的阶段性

网球比赛是断断续续进行的, 分与分、局与局、盘与盘、比

赛与比赛都有间隔时间,在网球比赛中会出现局点、破发点、盘

点和赛点这样的 !临界点∀, !临界点∀时期会给运动员造成巨
大的心理压力, 这种压力使运动员注意力无法全部集中到比赛

中去,考虑与比赛无关的事宜,患得患失, 最终导致输掉比赛。

比赛过程中每两次击球之间, 运动员常常都有足够的时间进行

思考并对击球方式做出决策,而这短暂的时刻却会给运动员造

成极大的心理压力。网球比赛经常使运动员在思维和行动之

间进行快速转换,使运动员产生心理偏差,心理偏差导致击球

时出现技术动作失误。

1. 4� 网球比赛结果的不确定性

网球比赛是运动员隔网进行的单打独斗, 大部分网球比

赛不允许接受场外指导,无法获得帮助,只能依靠个人力量赢

得比赛。网球比赛过程中运动员即是运动员又是裁判员,要判

断球是否出界。网球比赛没有时间限定,不会因为时间耗尽而

输掉比赛, 即使是在比赛中一直落后,甚至对手拿到赛点的情

况下都有反败为胜的机会,比赛结果具有不确定性, 这是体育

比赛的魅力所在。

1. 5� 网球比赛外界因素对运动员心理状态的影响

网球是一项需要承受压力的体育运动。在一场网球比赛

中,运动员要不断地承受来自对手、比赛环境,以及自身的压力

所带来的考验与挑战 [ 3]。观众喧哗、主裁误判、司线员喊叫、比

赛日程和比赛时间的改变以及对手的古怪行为都会干扰运动

员在比赛中正常发挥,这些因素影响着运动员心理状态, 甚至

可以微妙地影响到每一次击球。裁判员若有明显的误判和漏

判,甚至偏袒对方,而运动员对此未做好充分的思想准备,就容

易引起运动员不满、愤怒、自认倒霉、自暴自弃等消极情绪;比

赛中,观众的随意走动和发出的声响,会使多数运动员感到烦

躁不安,有时观众的呼喊带有主观倾向性,在运动员运用技术

前或失败后给予刺激,不仅会使运动员感到烦躁, 还会感到恐

惧,诱发不良情绪。

2� 心理调控能力在网球比赛中的重要性

在比赛中运动员发挥技战术水平的好坏与心理调控能力

有着密切关系,在紧张激烈的比赛中运动员要具备迅速选择战
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术和合理地运用技术的瞬时决策能力,在全面观察场上情况的

基础上迅速做出正确的判断, 通过思维采取相应的对策,合理

运用自身的技术和战术的配合,以自己之长制约对手。

2. 1� 确保技战术水平的有效发挥
心理调控是运动员发挥技战术水平的核心, 可避免运动

员技战术水平发挥不正常的现象。心理调控能力支配技战术

运用,影响技战术的正确实施, 因而心理调控能力是网球比赛

中技战术运用的有效保证。

2. 2� 稳定情绪激发斗志

在比赛处于被动局面时, 运动员通过心理调控, 获得愉悦

的心情,稳定情绪、激发斗志,保持旺盛的斗志和必胜的信念。

具备良好心理调控能力的运动员能够更好地运用技战术,在比

赛中寻找对手的弱点,抑制对手的长处,使自己的优点得以充

分发挥。

3� 高水平网球运动员比赛过程中的心理调控方法
3. 1� 表情调节

!情动于中而行于外∀,情绪状态与外部表情存在着密切

而有机的联系,情绪的产生会伴随一系列生理过程的变化,并

由此而引起面部、姿态等外部表情 [ 1]。在网球比赛中,通过改

变外部表情可以相应地改变情绪状态。笑是消除紧张的最好

的方法之一, 感到紧张焦虑时, 有意识的放松面部肌肉,保持微

笑,保持自信的形象。在网球比赛中对眼神的控制是至关重要

的,眼神可以表现出心理状态, 心中充满自信,看起来也要充满

自信,伟大的运动员用坚定的眼神和身体语言给对手极大的威

慑,一个炯炯有神的眼神,是对你自己最大的鼓励。东张西望,

左顾右盼的球员不可能集中全部的精力。不能控制自己的眼

神,会造成自己精神上的松懈, 精力分散从而导致整个运动状

态的下降,你的对手最希望看到的是一个目光涣散, 无法把全

部精力投入到比赛中的对手。要注意随时保持自己目光的集

中,你可以盯着拍弦或看网球场地的某一点, 这样可以让你保

持精神上的集中,冷静的思考, 怎样打好下一球,对你自己的心

情也能起到振奋的作用。在一分当中你应把全部注意力放在

球上,控制眼神不让对手看到你内心的沮丧和喜悦。

3. 2� 呼吸调节

从总体上讲,网球运动是一项有氧运动, 但当球员集中精

力挥拍击球的一瞬间,基本上是屏住呼吸的, 这样来讲网球又

是一项无氧运动。情绪状态与呼吸之间有着必然的联系。正

确的呼吸方法应该是在比赛时用力呼气, 从而在你发力击球的

瞬间获得充足的氧气,获得足够的氧气才能有充沛的体能和饱

满的精神。在击球时喊出声来, 除了能给你更多的氧气外,还

可以提高击球时的注意力, 全部的精神都会集中在球拍触球的

霎那。呼吸调节是运动员临场调节情绪的方法,通过深呼吸可

使运动员的情绪稳定下来。当情绪紧张激动时,会出现呼吸短

促的现象,这时可以采用缓而深的呼气和吸气, 可使你获得充

沛氧气,达到放松情绪的目的。当情绪低沉时, 可以采用长吸

气与有力的呼气练习,能提高情绪的兴奋水平。在网球比赛

中,分与分、局与局、盘与盘、比赛与比赛都有间隔时间,运动员

可以采用深呼吸、慢呼吸的方法, 降低呼吸频率,将呼吸调节到

平稳状态,以此来缓解心理紧张。

3. 3� 表象调节

表象是一种不需外部刺激直接参与, 在头脑中对人体的

一切感觉 (视觉、听觉、触觉、本体感觉等 )经验进行再现或重

构的心理过程 [4]。每一个网球运动员在参赛过程中都经历过

成功的喜悦和失败的痛楚, 那种刻骨铭心的感受是运动员在赛

前心理准备时应当正确加以利用的精神财富。表象调节要求

运动员记住成功的经历, 忘却失败的经历。赛前准备时, 在大

脑中形象回忆自己曾获得过的最佳成绩以及与之相伴的心理

感受,以此作为网球比赛过程中心理调控向导, 特别要求运动

员记住如何在不利条件下顶住压力, 稳定情绪, 进而走出困境

取得成功的心理状态。在处于被动局面的情况下回忆其中的

具体细节, 如当时的心理活动情况、信心和感受的变化情况等,

灵活地利用成功时的心理感受,就可为网球比赛时的心理准备

确立参照点,为缓解比赛的心理压力、增强自信心提供一种适

合自身特点的心理调控方法。

3. 4� 注意调节

网球比赛过程中几乎所有活动都有注意的参与, 要求运

动员保持长时间的注意稳定性。网球比赛的对手、观众、裁判

的误判以及比赛环境和气氛等外在因素都会对运动员产生干

扰,有时,对手会故意施展一些手段来分散运动员的注意。注

意分散最主要因素源于自身,在网球比赛中运动员要把注意力

全部集中到比赛上来,终止各种与当前比赛无关的思想活动。

当运动员处于高度紧张和焦虑的状态时, 运动员注意力

越是集中在当前的紧张心理上, 心理的紧张强度就越大, 保持

心理的稳定性也就越困难。为此,可采取注意力转移的方法,

让网球运动员在比赛间隙在思想上暂时离开过分紧张的比赛,

在头脑中想些轻松愉快的与当前比赛无直接关系的事情,来获

得愉快的情绪,让注意得到转移,精神即时放松, 而后迅速把注

意力转移到比赛中去,这种方法使用时间不宜过长。

3. 5� 暗示调节
网球比赛中需要利用言语、手势和表情等给自己加油、鼓

励,坚定自己必胜的信心。暗示可分为自我暗示和他人暗示,

由于大部分网球比赛不允许接受场外指导,因此网球比赛中应

用的是自我暗示。比赛中运动员应该使用积极的语言,避免使

用消极语言。赛场上对手不会主动给你自信,你需要借助每一

次成功的得分鼓励自己。当你在极端被动的情况下,打出一击

漂亮的穿越球或者以一击精准的截击球拿下发球局时, 你不妨

做一个漂亮的庆祝动作, 告诉自己: !打得好,我是最好的, 我能

赢∀。当一个可以得分的球被你打失误了, 不要责怪自己, 告

诉自己: !这分已经结束,谁都不可能有 100%的击球成功率∀。
不要说影响自己情绪的话,保持乐观和热情比什么都重要。承

受巨大的压力,任何人都会出现错误,太过苛求自己,反倒会影

响自己的比赛情绪。

3. 6� 宣泄调节
在网球比赛中一些关键分的时候, 两位选手经过长时间

的燋灼,才将一分分出胜负, 两人都竭尽全力,这一分的胜负可

能对选手的心理状态产生很大的影响, 很可能会影响整场比赛

的结果,作为胜利的一方,这时更应该尽情地宣泄自己的喜悦,

不要压抑自己内心的喜悦, 把它完全展现出来, 大喊一声:

! Com e on! Yes! ∀,尽情释放你的欢乐,塑造积极进取的形象。

4� 建议
1. 高水平网球运动员应该掌握心理调控方法,以便在比赛

过程中进行心理状态调控。

2. 教练员应掌握心理技能训练方法, 在运动训练过程中将

身体训练与心理训练有机地结合起来。 ( X )
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图 1

当运动员踢球时,作用力 F通过球体重心: 球体不发生旋

转并沿直线方向 (作用力方向即法线方向 )运行, 获得 100%的

出球力量,即 F1= F* 100%。此力不能产生旋转。

当运动员踢球时,作用力 F不通过球体重心:与法线成 �1

= 30度时, 偏心距 X1= 5. 55cm(足球竞赛规则规定, 正式比赛

用球圆周为 68- 77cm), 切线分为 F2将产生力矩作用,使球体

沿着以 F2为切线的方向旋转。击球时的力矩值为: M 1= F2*

r= 2* F* r(M为力矩, F2为切线分力并 F2= 1 /2* F, r为 球体

半径 )。法线分力 F1决定出球方向和远度,且 F1 = 86. 6% *

F, 它使球沿 F2方向以较小的弧度运行 (理论上计算其弧度数

值为 � /3)。

当踢球作用力与法线成 �2= 60度时,偏心距 X2= 9. 6cm。

切线分为 F2将产生力矩作用,使球体沿着以 F2为切线的方向

旋转。其力矩值为: M 2= F2* r= 0. 866* F* r(式中 M 2为力

矩, F2为切线分力并 F2= 0. 866* F, r为 球体半径 )。法线分

力 F1决定出球方向和远度, 且 F1= 50% * F,它使球沿 F2方

向以较大的弧度运行 (理论上计算其弧度数值为 2� /3),其运

行远度较小。

当踢球作用力与法线成 �2= 90度时 (垂直于法线时 ),只

产生力矩使球旋转,而不能使球位移,故不能构成脚背内侧弧

线球。

运动员踢球作用力 F不通过球体重心,我们把这作用力

分解为法线分力 F1和切线分力 F2见图 1。法线分力 F2作用

的结果,是使球体产生移动 (前进 ),且前进速度为 V1;切线分

力 F2作用的结果是使球以  为旋转速度进行旋转。根据动

力学的基本公式,经推导得:

F* t= m* V

V= F t/m,即球的前进速度

F* t* x= J*  

 = F tx /J, 即球的转动角速度

因为球的质量和转动惯量均为常量。所以,作用于球体的

力 F和力的作用时间 t的值越大,则球体的前进速度 V和转动

角度速度  就越快; 反之, 作用于球体的力 F与力的作用时间

t的值越小,则球体的前进速度 V和转动角速度  就越慢。而

作用力的力臂 X的值大即踢球角增大, 则转动角速度  就加

快;反之,力臂 X的值小即踢球角减小,则转动角速度  减慢。

如果我们把这两种不同的运动按照合成规律 (平行四边形法

则 )组合起来, 不难看出:前进速度 V和转动角速度越快,那么

球体的运行速度越快,且侧旋弧线曲率也增大;反之,球的前进

速度 V和转动角速度越慢,则足球运行速度也越慢, 弧线曲率

也减小。

2. 2� 分析结论
踢球作用力 F与法线所成角度 �增大时 ( 0度 < �< 90

度 ),球体旋转越强烈而位移相对减小,反之, �减小时,球体旋

转就越缓慢而位移相对增大。

依据侧弧线球形成的力学条件, 即有一定的旋转速度,又

要有一定的位移,所以一般认为在踢定位球时, �角在 30度左

右到 60度之间将产生侧旋弧线球。理想的弧线球多是借助于

来球力量、重力和风力等因素, 运用不同的脚法以及巧妙的技

术动作形成的。

3� 比赛中香蕉球的运用

在比赛中,踢出一个准确无误的弧线球是不容易的, 必须

抓住技术这一重要环节, 反复练习。据临场需要,中近距离传

射时,要使球的弧线轨迹明显弯曲出现早些,弧线曲率相对大

些,为此踢球时应以小腿摆动为主,有良好的加转动作;当做长

传远射时, 则要保证足够的前进速度,弧线轨迹明显弯曲可出

现晚些,弧线曲率相对小些, 为此, 踢球时应以大腿带动小腿摆

动,以增加踢球的力量, 并 !追踪球∀增加接触时间, 对球追加

用力,使球尽量获得较大的冲量, 有利于出球轨迹前半程较平

直而后半程出现弧线明显弯曲,提高隐蔽性, 使绝技得以奏效。
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