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比赛情境下网球专项学生心理暗示干预研究
——以武体科院为例

唐　凯　霍连娟

（武汉体育学院体育科技学院 ，湖北 武汉 430205）

摘要：本文通过实验法将大学生网球专项的学生按技术水平分组，对比赛前的学生进行不同的心理暗示干预，观察并记录在比赛中

的反应，并对产生的比赛结果进行分析，得出比赛情境下，心理暗示干预一定会产生效果，但效果的大小与诸多因素有关；不论积极暗

示还是消极暗示，对施加对象都有影响，但影响程度与多因素有关；比赛情境下，不论积极暗示还是消极暗示，实施干预后在认知焦虑、

躯体焦虑和状态自信心三方面都存在显著性差异；不同水平级运动员在认知状态焦虑、躯体状态焦虑、状态自信心上存在差异等结论，

并提出改进和提高的建议。
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心理因素已越来越多地成为决定竞技体育比赛胜负的关键因

素。网球作为个性化极强的体育项目，对运动员的心理技能提出

了更加苛刻的要求。在球员双方技战术和体能方面的差距不大的

职业网球比赛和业余赛事中，比赛的胜负很大程度上取决于关键

时刻的发挥情况，而此时心理机能的稳定性因素对比赛结果的影

响远高于技战术因素。本文试图揭示网球比赛中的心理方面影响

规律，以期为学校网球教学效果的提高提供一些心理方面的资料。

一、研究对象和方法

（一）研究对象

对武汉体育学院体育科技学院 2014 年 5 月网球通级赛 32 强

学生，按照不同的技术水平分为四组，分为 A 组（前 8 强）、B1

组（ 9-16 强）、B2 组（17-24 强）、C 组（25-32 强）。其中 B2

组和 C 组通过增加一场抢名次比赛确定，B1 、B2 组采用再赛一场，

按照两场比赛的胜负排名，再按照名次相加对等的方式两两依次

按照实力平均分配到两组，使得两组实力基本均等。对其进行心

理暗示干预，记录其比赛成绩，并对比赛时心理暗示后的心理变

化进行调查研究。

（二）研究方法

1. 实验法

进行四轮的比赛，比赛轮次和对手及心理暗示干预内容分配

安排如表 1，每一轮比赛前对双方进行第一轮竞赛状态焦虑量表

（CSAI -2）调查，再分别实施不同心理暗示干预，之后让双方进

行五分钟的热身，后进行第二轮竞赛状态焦虑量表（CSAI -2）调查，

调查结束后尽快进行比赛，记录其比赛成绩。

表 1 实验轮次及心理暗示干预表

轮次 对手安排 心理暗示内容分配

积极 消极

第一轮 A 组与 B1 组 B1 A

第二轮 A 组与 C 组 C A

第三轮 B2 组与 C 组 C B2

第四轮 B1 组与 B2 组 B2 B1

2. 文献资料法

通过图书馆查阅相关文献资料，登陆知网等大型文献数据库

搜寻各种有关网球训练、网球教学、体育心理、心理暗示法等方

面的资料，整理分析，以了解国内外研究现状，为此研究提供理

论的支持和着力方向。

3. 问卷调查法

每一轮比赛前对双方进行第一轮竞赛状态焦虑量表（CSAI 

-2）调查，再分别实施不同心理暗示干预，随后进行第二轮竞赛

状态焦虑量表（CSAI -2）调查。共发放问卷 128 份，回收率和有

效率均为 100%。

二、研究结果

实力较强的 A 组分别以 5：3 和 8：0 的总比分赢得与 B1 组

和 C 组的对抗赛，与 B1 组的比赛总得失局数为 45：40，与 C 组

的比赛总得失局数为 48：14。与 B1 组的比赛，盘分和局分都相

差较少，比分没有体现出两组实力的差距；与 C 组的比赛则不论

盘分还是局分都差距明显，基本体现两组实力的水平。

同是实力较弱的 B2 组和 C 组以 4：4 的总比分打平，总得失

局数为 42：41，虽然实力水平 C 组较弱，但以局分赢得比赛，比

赛的结果并不是两组实力充分体现。同样的情况也出现在第四轮

比赛中，实力水平均等的 B1 组和 B2 组的对抗以 2：6 的大比分结束，
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39：48 的局分却差距很小。

三、分析与讨论

（一）释义

心理暗示是心理学的术语，是指人接受外界或他人的愿望、

观念、情绪、判断、态度影响的心理特点。 是潜意识对外界任何

现象（包括听到、看到的一切）以及任何显意识行为（也就是思考）

的认同、接收和储存。暗示具有无选择性的特点，不具有分辨力，

无论有没有反对的声音存在，暗示都会产生效果。

（二）心理暗示前后竞赛状态焦虑三个维度的分析

1. 积极心理暗示前后统计分析

据统计调查积极心理暗示前后分析，心理暗示后在认知焦虑

和状态自信心两方面存在显著性差异，积极心理暗示使学生的认

知焦虑明显降低，状态自信心则明显升高。说明积极的心理暗示

可以帮助运动员调节心理压力，释放紧张情绪，降低认知焦虑水平；

同样影响学生的自信心表现，放松的心境和对比赛的正确调节可

以增强学生比赛信心，有助于比赛水平的发挥。

2. 消极心理暗示前后统计分析

据统计调查消极心理暗示前后分析，心理暗示后在认知焦虑、

躯体焦虑和状态自信心三方面都存在显著性差异，且程度水平较

积极心理暗示的结果更显著和广泛。由此可以推断使学生在受到

消极性心理暗示后，思想负担加重，认知焦虑水平明显上升，心

理的瞬间紧张使得身体的逐渐变得紧张和僵硬，造成躯体焦虑的

水平的明显变化，比赛中思想状态的低水平唤醒状态和身体紧张、

动作僵硬的情况又明显影响自信心的水平，竞技状态三维度指标

的紊乱造成竞赛状态焦虑水平的明显上升，导致比赛结果不尽如

人意的。

（三）每组两次心理暗示的统计分析

A 组受到相同两次消极心理暗示干预和 C 组受到相同的两次

积极心理干预，以及 B1、B2 受到两次不同的心理干预措施后，虽

然实施内容、实施对象、比赛结果都不相同，但原理相似，故只

研究表 5 A 组受到相同两次消极心理暗示干预的情况。

A 组受到相同两次消极心理暗示干预后，认知焦虑、躯体焦

虑方面都存在明显差异，状态自信心存在显著性差异，即变化程

度根据对手情况而体现出显著不同。主要原因在于：与 C 组对抗

不同，当 A 组与 B1 组进行对抗时两组技战术水平相近，对 B1 组

学生的实力有所忌惮，但又需要赢得比赛以维护在整个样本库中

比赛水平最高的地位，又有消极的心理暗示作用，处于对比赛结

果的担心，以致相关数据水平恶化，导致 A 组的认知焦虑、躯体

焦虑水平上升幅度较大，而状态自信心水平则下降较大。表 2 中

A 组与 B1 组学生比赛结果相近，且局分 45：40 的情况可以反映

A 组学生在认知焦虑、躯体焦虑及状态自信心三方面的实施水平；

与 C 组对抗时因为 A 组学生成绩水平远远高于 C 组，虽然有赢得

比赛的目标定位，但成绩的巨大差距使得 A 组学生在心理上没有

很大的压力，认知焦虑受到的心理暗示影响不大，躯体焦虑情况

也在可控范围，继而保持状态自信心水平较高。表 2 中 A 组与 C

组的比赛以盘分 8：0 和局分 48：14 的悬殊比分结束的情况可以

充分说明这一情况。以上原因导致了两组数据存在显著性差异的

结果。

（四） 对比赛结果的分析

本研究的实验分组是根据通级赛的成绩进行的，按照名次排

名基本能确定各组的技战术水平排名，在比赛实力上 A 组＞ B1

组＝ B2 组＞ C 组，即 A 组为水平最高的组，而 C 组则为水平最

低的组，正常的比赛结果也应该是这种排序，否则即可考虑实验

施加的心理暗示因素产生了作用。

四、结论与建议

（一）结论   

1. 比赛情境下，心理暗示干预一定会产生效果，但效果的大

小与诸多因素有关。

2. 不论积极暗示还是消极暗示，对施加对象都有影响。但影

响程度与受影响着的技战术水平，两者的实力差距大小和两者技

战术水平有关。水平越高、双方差距越大、比赛重要程度越小的

比赛，其心理暗示干预的效果越差，越是实力均等、双方实力不高、

比赛重要性高的比赛，心理暗示干预的效果越强。

 3. 比赛情境下，不论积极暗示还是消极暗示，实施干预后在

认知焦虑、躯体焦虑和状态自信心三方面都存在显著性差异；一

般情况下，消极暗示的影响程度水平较积极心理暗示的结果更显

著和广泛；不同水平级运动员在认知状态焦虑、躯体状态焦虑、

状态自信心上存在差异。

4. 适度的竞赛焦虑是有助于比赛成绩发挥的，过度的竞赛焦

虑会影响比赛水平的发挥 。

5. 技战术水平高、成绩排名靠前的学生的竞赛状态焦虑变化

幅度较小，心理调整能力强，比赛中的技战术发挥水平较高、应

变和调节能力较强，与对手差距越大表现越明显。

（二）建议  

1. 心理训练应当作为学校网球教学中一个重要的方面进行专

门的计划和组织，对学生进行有目的、有步骤的心理锻炼。

2. 针对心理暗示的全天候的性质，应从抗干扰能力、比赛或

者训练专注度、自身调节等三方面同时进行有目的的训练。

3. 状态自信心水平是接受心理暗示后一个非常重要的指标，

在平时的训练中，专项老师要经常用鼓励的办法激发学生的信心。

学生也要经常性地给予自己肯定的自我鼓励的心理暗示，逐渐地

培养出信心。 

4. 提高模拟训练的水平，可以和不同类型的对手进行模拟比

赛，以适应不同打法的对手，提高他们在遇到自己不擅长的打法

类型对手时的应对能力；可以模拟不同比分时的比赛，特别是对

比分关键时刻的比赛模拟，可以提高专选班学生处理关键球时对

自己情绪的控制能力；可以将学生安排在有噪音和自然环境条件

恶劣的条件下进行训练比赛；还可以进行裁判误判和错判的比赛

模拟。

5. 学生竞赛感到过于焦虑时，可采用相应有效的调节方法来

降低焦虑水平，充分发挥自己的竞技水平。

6. 本研究由于能力和精力限制，只是在特定的人员和条件下

进行的小样本研究，为了更深层次地了解和剖析心理暗示的机理、

特点，掌握更准确资料，应在条件允许时，加大样本的范围、层

次和研究维度，深入进行研究。
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