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   摘要   

▲

在竞技体育领域，运动员的心理健康问题日益受到关注，在历史脉络的演化中，“正念”可以帮助运动员更好

地觉察自己的身心状态，及时调整心态，避免受到外界干扰和负面情绪的影响。文章以Web of Science为数据

库收集“正念”对运动员的影响的相关文献210篇，并以此为数据源，采用可视化分析对目前研究的热点话题

及发展趋势进行梳理，厘清“正念”对运动员研究的热点、演化路径，为广大教练员、运动员及科研工作者提

供参考。
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“正念”（Mindfulness）起源于东方的冥想练习，这种练

习有助于个体将注意力引导到当前的体验上，并鼓励个体对

自己每时每刻发生的内在体验（如身体感觉、认知和情绪）

以及对环境刺激（如视觉和声音）进行非评判性的接纳意

识［1］。因此，正念被定义为“一种开放的、时刻无偏见的

意识”，是有目的地、不批判地将注意力集中于此时此刻的

方法。在过去的 30年里，运动心理训练和干预所使用的技

术主要源于心理技能训练，然而，心理技能训练同时受到认

知行为理论的影响。“正念”与当下的专注有关，而当下的

专注是体育运动巅峰表现的心理学本质，运动员职业发展中

基于“正念”的干预措施被广泛使用。文章利用知识图谱技

术，对“正念训练”的主要研究方向、发展趋势和研究前沿

进行了梳理和分析，并对该领域亟待发现的地方和未来发展

趋势进行了预测，以期为运动训练实践提供信息。

1　数据来源与研究方法

1.1　数据来源

通过检索Web of Science数据库，搜索时效为2023年11

月2日，检索词为TS="Mindfulness" AND TS="Athletes"，文

献类型为“Article”，语言选择“English”，剔除会议论文、

图书、科技成果以及与本研究主题无关的文献后，共计获得

210篇文献。

1.2　研究工具和操作方法

利用分析软件Citespace 6.2.4R进行可视化分析，选择

Pathfiner-Net-work （PFNET）算法绘制地图，时间分区

（Time Slicing）：2010—2023年；时间切片（Years per Slice）

为1年；默认选择主题词源（术语源），节点类型（G-index）

关键词和共被引阈值为 15。对该数据库研究热点关键词共

现和关键词聚类进行知识图谱绘制聚类算法采用LLR，聚类

对象选择（Keyword），对所得出的关键词进行整理，并对

表达相同的关键词进行合并处理。对中心度大于0.01的关键

词进行列表和排序，得出研究热点；在此基础上，对聚类图

中的信息进行分析和解读，得出运动员领域中与“正念”相

关的聚类图，并总结“正念”研究和应用的演变与发展趋

势；对整个研究期间的关键词突显进行分析，并对最新关键

词进行讨论。
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2　结果与分析

2.1　研究热点分析

对中心性>0.01的关键词进行分类（表 1），排名靠前的

关键词所代表的研究主题大致可归为三类：（1）调节运动员

的 心 理 健 康 （主 要 是 负 向 情 绪）， Anxiety、 Stress、

Depression等关键词所体现的含义；（2）提升运动员的运动

表现，即Efficacy、Performance、Flow等关键词所体现的含

义；（3）提高运动员的竞技状态，即Benefits、Motivation、

Mediators等关键词所体现的含义。

2.2　脉络演化分析

将网络节点设定为关键词，进一步通过聚类算法，对关

键词进行聚类分析，同步对每个类团内部脉络演化进行呈

现，得到2010—2023年研究热点的聚类可视化图谱。

2.3　未来趋势分析

通过关键词突显分析，窥探其爆发节点和热度衰退的时

间节点。结果显示，Mental Health（心理健康）一词具有高

爆发性（Strength=2.97），自 2017年开始延续至今一直处于

高热阶段，近年来的高频热词，预示其仍然是未来的研究

趋势。

3　讨论

3.1　“正念”在运动员领域的脉络演化

运动中的“正念训练”始于Kabat Zinn、Beall和Rippe

为大学和奥运会赛艇运动员进行的正念冥想训练，是正念在

体育运动中的第一次应用［2］。在“正念”被引入体育界之

后以及21世纪之前，只有少数“正念”的冥想形式被应用。

随着“正念”的普及发展，“正念”接受承诺疗法和运动增

强计划日益流行［3］。近20年来，“正念干预”的随机对照试

验（RCT）急剧增加，通过减压干预，帮助人们更好地应对

生活中的压力和挑战，提升心理和生理健康水平。

3.2　“正念”对运动员的心理健康影响

“正念”练习可影响心理健康。倾向性“正念”和情绪

调节可能是“正念”发生的重要机制，通过减少情绪困难，

帮助运动员提高与运动相关的“正念”技能和感知的运动训

练表现。竞技运动员的倾向性“正念”增加可能会减少沉

思，并提高调节负面情绪的能力。通过“正念”练习，运动

员可提高与运动相关的应对技能，从而提高运动成绩。“正

念”技能的培养会增加专注于自我的注意力，并改变其性

格，使其变得公正、灵活，也能降低沉思和经验回避的

水平。

3.3　“正念”对运动员的运动表现影响

身体健康与心理健康密切相关，体育运动的表现和成功

取决于身体和心理能力以及准备情况，心理健康症状可增加

身体受伤的风险，并推迟康复进程。运动员成功应对特定项

目的要求和潜在的干扰，情绪的积极与消极在一定程度上对

运动成绩发挥着重要作用。12名运动员参加为期8周的正念

干预，其中包括专注于动作训练的正念部分，从基线到后

测，“正念”的增加越大，躯体焦虑和悲观情绪将会大幅减

弱，且在运动强度、VO2或心率没有变化的情况下，跑步持

续时间的增加与运动员特定的情绪及运动中的努力相关［4］。

3.4　“正念”对运动员的竞技状态影响

优化表现被认为是运动和锻炼心理学领域最重要的目标

表1 中心性>0. 01的关键词分类

研究

对象

研究

方法

研究

内容

研究

手段

心理健康

（Anxiety）焦虑、（Stress）压力、（Flow）心流、

（Acceptance）接受、（Mental Health）心理健

康、（Stress Reduction）减压、（Irrational 

Beliefs）非理性信念、（Mental Toughness）心

理韧性

（Itervention、Interventions）干预、（Validation）验证、（Model）模型、（Validation）验证、（Randomized Controlled Trial）随

机对照试验

（Experiential Avoidance）经验回避、（Mechanisms）机制、（Attention）注意力、（Depression）抑郁症、（Sport Psychology）

运动心理学、（Symptoms）症状、（Sport Injury）运动损伤、（Mental Skills）心理技能、（Impact）影响、（Adolescents）青少

年、（Athlete Burnout）运动员（Athlete Burnout）运动员职业倦怠

（Meditation）冥想、（Mental training）心理训练、（Mindfulness Based Interventions）基于正念的干预、（Acceptance and 

Commitment Therapy）接受承诺治疗

运动表现

（Efficacy）功效、（Performance 

Enhancement、Athletic Pperformance）

运动表现、（Experience）经验、

（Exercise）锻炼、（Elite Athletes）精英

运动员

竞技状态

状态提升、（Benefits）增益、

（Motivation）动机、

（Mediators）调节、

（Competitive Anxiety）竞争焦

虑、（Imagery）想象
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之一。研究发现，“正念”与运动成绩的提高和达到流畅状

态的倾向有关［5.6］，提高绩效的策略通常针对控制内部经验

的内容或管理注意力。荟萃分析一致认为，最佳表现与情

绪、自信和焦虑等内在体验有关［7.8］。运动员可以使用渐进

式肌肉放松来减少焦虑，或通过积极的自我对话来提高他们

的信心，最终影响唤醒、信心或情绪，实现通过干预措施直

接改变内心体验的形式或频率。

4　结语

基于Web of Science数据库，对目前“正念”对运动员

影响的研究成果进行系统梳理，表明“正念”的研究领域主

要集中在心理健康、运动表现和竞技状态上，使用技术来支

持心理健康已演变成心理行业的热门趋势。在未来的实践

中，广大教练员、运动员需要注重“正念”的应用，尤其是

运动训练实践中应重视“正念”对运动员具有积极的正向影

响，实现心理健康、竞技状态和运动表现的良性互动。
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