
1 心理因素训练的重要性

1.1 保持冷静的头脑

心理因素的训练有利于网球运动员保持冷静的头脑。

网球运动属于一项个人运动，运动员自身的实力对比赛的最

终结果起到决定性的作用。但在网球的比赛过程中，如果选

手之间的实力处于比较接近的状态，则选手的个人能力对于

比赛的最终结果不会产生直接的影响，反而主要取决于心理

素质。一般来说，网球运动员自身如果心理素质较强，可以

在关键的部分进行坚决地处理，从心理上击溃对方，实现比

赛胜利。比如，在 2019 年的美网决赛中，纳达尔与梅德韦

杰夫在比分达到 2 ∶ 2 的情况下，因纳达尔具备强大的心理

素质，在关键分中取胜，最终夺得了美网决赛的胜利。因此，

加强网球运动员心理素质的训练可以帮助运动员保持冷静的

头脑，避免其在比赛的关键时刻产生慌张的情绪。

1.2 消除负面心态

心理因素的训练还可以帮助网球运动员消灭负面的心

态，因为网球运动属于分秒必争的项目，每一次失误可能都

对网球运动员的情绪造成较大影响，整场比赛的结果也会造

成直接的影响。因此，如果一个选手出现了低级失误，则很

可能产生懊恼的情绪，而此种负面的情绪如果不进行及时的

调节和消除，对于选手后续的比赛发挥将会造成严重的影响。

如果场上的裁判出现了误判的情况，选手则需要对判罚产生

的负面影响进行及时的调整，避免对后续的比赛产生影响，

或由于选手个人的因素产生的负面情绪，也需要及时的调整，

避免造成选手整场比赛的发挥失常。由此可见，对网球运动

员自身的心理素质进行训练是非常重要的，它有利于消除网

球运动员的负面心态、减少外界因素产生的干扰，使其保持

稳定的发挥。

1.3 发挥真实水平

心理因素的训练有利于网球运动员自身真实水平的发

挥。网球运动员在比赛的过程中，发挥的水平往往起伏较大，

部分运动员的训练成绩比较突出，但在比赛中却难以发挥实

际的水平，因此被称之为“训练型选手”；有些网球运动员

的训练成绩一般，但在实际比赛中却可以超常发挥，也被称

之为“比赛型选手”。造成此种现象的主要原因是心理素质

的强弱，心理素质较强的选手往往具备较强的临场应变能力，

因此可以将自身的比赛状态调整到最佳状态，实现比赛的超

常发挥。比如，郑洁是我国的优秀网球运动员，由于其自身

过硬的心理素质，虽然世界排名不高，但在比赛中取得的成

绩却较为突出。通过加强对运动员进行心理素质的训练，避

免其由于多种外界因素影响自身的战术打法以及运动技巧。

心理素质较强的运动员往往具有强大的意念，在赛场上可以

发挥出自己的全部实力，最终取得比赛的胜利。因此，网球

运动员的心理素质训练是必不可少的，它可以帮助网球运动
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员发挥出自身的真实水平，也可以增强运动员的比赛斗志和

赢球信念。

2 网球教学对心理素质水平的提高

2.1 调节情绪

网球的教学可以实现对运动员情绪的调节，网球运动中，

运动员需要对每一个来球都进行处理，因此在练习和比赛的

过程中，双方的运动员都需要对随时变化的状态进行应对和

处理。在紧张激烈的环境中，运动员需要进行科学的情绪调

节，以此来确保自身实力得到最大化发挥，在网球的教学中

也需要进行情绪调节能力的训练和培养。网球比赛可以促使

学生可以对比赛中产生的困境心理状态进行最大化的适应和

体会。长此以往，学生可以逐渐在紧张的环境氛围中学会调

节自身的情绪，并调节好由于学业和生活导致的压力情绪。

2.2 锻炼意志

网球的教学对于学生自身的意志品格可以产生一定的

影响，业务网球的学习需要系统性的训练和培训，而在学习

的初期阶段属于较为艰难的训练期间，借助于训练，可以不

断地培养和锻炼学生的坚强意志。在教学的过程中，教师也

可以借助于严冬酷暑的天气来对学生进行训练，这不仅可以

提升学生的身体素质、提高学生对天气气候变化的抵御能力，

还可以锻炼学生的毅力。

2.3 增强自信

网球的教学可以增强学生的自信心。网球运动本身属

于一项凸显个体的项目，属于体能和战术的综合比拼，运动

员需要具备自信、拼搏、勇敢等心理特质。在心理素质中，

自信属于基本的素质，运动员需要在自信心充足的前提下，

实现在比赛中对球的自由掌握，最终实现比赛的胜利。

2.4 培养专注力

网球的教学可以培养学生的专注力。在网球比赛中，

比赛时间可能为 40 ～ 50 分钟，也可能出现 7 ～ 8 个小时，

由于其时间的不固定，运动员在比赛中会受到更多来自外界

的影响，比如对手、裁判、教练员和观众等，因此运动员需

要确保连贯且集中的注意力，来赢得比赛的胜利。

3 网球中心理素质训练的条件

在高职的网球教学中，需要对运动员进行心理技能的

训练，而在训练的过程中需要一定的基础条件，其中包含了

教学理念、培训队伍以及运动员的自我评估和定位，来确保

心理技能训练的完成。

3.1 转变教学观念

网球教师需要进行教学观念的及时转变，因为在传统

教学理念的影响下，网球教学主要对理论知识进行传授和培

训，而此种教学的模式和当前的社会发展实际需求不相吻合。

因此，教师在实际教学时需要做到明确规划教学目标，在教

学范围内进行心理素质的训练，使得运动员可以借助于全新

的教学模式体验全新的感受。还可以对运动员进行有关提升

心理素质的理论知识和实践技能的教学，使得运动员的知识

面全方位拓展和延伸。与此同时也可以在教学体系中规划出

心理技能的训练，确保心理技能的训练得以完善。

3.2 专业的教学团队

进行心理素质训练的教学还需要创建出一个高质量的

教练队伍。在网球的心理因素训练中，教练自身的专业素养

十分重要。因为对于网球教学来说，教练在运动员的教学中

起到了至关重要的作用，教练自身具备的专业素养对实际的

教学也会产生一定的影响。基于此，在进行高职网球教学团

队的创建过程中，需要综合考量教学团队的各项能力，并进

行考核制度的完善，可以将综合素质、表现能力等多个方面

都纳入考核的范围中，同时还需要对教练们进行系统性的培

训，提升其专业技能的掌握程度。

4 心理因素训练的具体方面

4.1 自信心的训练

网球运动员基本的心理素质是自信心，良好的自信可

以使运动员在比赛的关键时刻发挥出重要的作用。在网球

运动员中，自信心较强的运动员可以积极地面对困难，即

使身处落后局面，也可以及时调整自身的心态，坚持到最

后取得胜利。因此，教师可以加强培养学生的自信心，使

他们能以更好的状态融入到比赛中。比如，在高职的网球

教学中可以进行个性化的教学，根据学生的多个因素来制

定训练方案，例如，网球水平、训练基础、心理特征和年

龄大小等因素。这样在完成网球基本功训练的同时，可以

对不同类型的学生进行自信心的培养，激发学生们对网球

运动的兴趣。还可以引导学生进行比赛胜利时场景的想象，

增强学生对比赛成功的体验感，以此使学生的自信心得到

不断的提升。

4.2 注意力的训练

对于网球运动员来说，注意力属于关键的心理因素，

可能影响运动员在比赛中的专注程度。在比赛的过程中，注

意力较强的网球运动员对外界的抗干扰能力较强，可以确保

113

体育竞技第4期



自身在出现误判等负面情况下仍然保持注意力的高度集中。

作为教师，应不断地加强对学生注意力的训练，例如，开展

情境模拟训练来提升网球运动员自身的专注程度，使得运动

员在发球、接球以及击球的过程中都可以保持注意力高度集

中的状态。

4.3 抗压能力的训练

网球运动员的抗压能力可以直接影响比赛的结果，抗

压能力较强的网球运动员可以对自己在比赛过程中出现紧张

的情绪有效地克服，确保自己在关键时刻可以稳定发挥实力。

因此，网球教师需要加强对学生抗压能力的训练，让学生可

以用自我暗示法、自我回忆法以及自我放松法等方式对自身

的压力进行调节。

4.4 意志力的训练

作为网球运动员来说，意志力是重要的心理因素，它

可以影响运动员的运动精神以及比赛心态。意志力相对较强

的网球运动员在自身因素和外界因素的感染下，可以坚持到

比赛结束。因此，教师需要加强对学生意志力的训练，培养

学生坚韧不拔的品格。在教学的过程中，网球教师也可以借

助情景教学的方式来创建营造出一种困难的情景，对学生进

行有针对性的训练。

5 小结

综上所述，心理素质训练在网球教学中具备重要的作

用和意义。在教学网球技术的同时进行心理素质的训练，既

可以实现学生自信心的增强和网球技术的提升，又可以提升

学生的专注能力，使学生能够排除外界因素的干扰，保持稳

定的心态去进行网球比赛，并最终有助于学生取得优异的比

赛成绩。
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