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网球运动员心理疲劳和流畅心理状态对比赛

成绩的影响与研究
郅季炘 1  乔倩倩 2
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摘　要： 高水平网球运动员的心理素质与技术水平对比赛胜负均有影响，本文对2022年河南省高校网球锦标

赛获得名次的50名运动员的心理疲劳和流畅心理状态与比赛成绩的关系进行研究，通过文献资料法、访谈法、问卷

调查法、数理统计等研究方法，发现运动成绩、运动等级与流畅心理状态呈正相关关系，家庭成员结构对流畅心理

状态的影响不存在显著差异，不同年龄运动员在行动意识融合、时间转换以及自我目标体验方面存在着显著差异。
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一、前言

竞技网球比赛竞争激烈，运动员在技能水平以及身

体能力达到上限时，心理变化就成为决定比赛成绩的关

键因素。流畅心理状态是一种运动员完全投入、自我享

受的投入到任务中去，并且在完成任务的过程中能够完

全甚至超水平发挥的意识形态。网球运动员克服比赛中

心理疲劳，保持较好的流畅心理状态会对比赛结果有重

大影响。因此对心理状态的研究对大学生网球运动员的

比赛成绩有着举足轻重的作用。

二、研究对象与方法

（一）研究对象

本研究选取2022年河南省高校 “华光杯”网球比赛获

得名次的50名运动员作为研究对象。其中本科丙组25（高

水平与运动训练专业），本科乙组25（体育教育专业）。

（二）研究方法

1.文献资料法

通过郑州大学体育学院图书馆、中国知网、万方数

据库等查阅有关心理疲劳、流畅心理、竞赛焦虑、比赛

成绩等方面的文献，对本研究的论点提供佐证。

2.访谈法

走访心理学相关专家，就本研究的一些问题进行咨

询探讨。

3.问卷调查法

研究过程中根据调查需要，编写《运动员心理疲劳问

卷》《流畅状态量表》相关问卷，并进行问卷的发放。

4.数理统计法

对实验中的相关数据运用SPSS17.0统计软件进行统

计分析。

三、结果与分析

（一）河南省大学生网球运动员流畅心理状态分析

本次调查的50名运动员参加了2022年度河南省“华

光杯”网球比赛，其中25人为本科丙组（高水平与运动

训练专业），25人为本科乙组（体育教育专业），对研

究对象流畅心理状态进行统计学描述。

表1 丙组流畅心理状态得分表（N=25）

运动员
挑战与 行动与 清晰的 明确的 注意力集中于当

前任务
控制感

自我意识
时间转换

自我目标

技能平衡 意识融合 目标 反馈 丧失 体验

丙1 17.42 16.78 16.47 15.67 16.28 14.75 14.57 14.35 16.58

... ... ... ... ... ... ... ... ... ...

丙25 11.27 13.01 12.65 13.27 14.55 12.18 12.24 12.43 14.03

表2 乙组流畅心理状态得分表（N=25）

运动员
挑战与 行动与 清晰的 明确的 注意力集中于当

前任务
控制感

自我意识
时间转换

自我目标

技能平衡 意识融合 目标 反馈 丧失 体验

乙1 16.14 15.02 15.14 13.67 14.29 13.76 13.29 13.05 14.34

... ... ... ... ... ... ... ... ... ...

乙25 10.97 11.17 10.02 10.58 11.27 11.14 10.17 11.07 11.08
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在两组别运动员流畅心理状态平均得分表各维度的

分值丙组要高于乙组。分析其原因，丙组学生水平均为

网球二级及以上运动员，其中大部分运动员从小接受系

统网球训练，参加比赛多，竞赛经验丰富，心理素质过

硬，对待比赛能够表现出更加稳定的心理状态。乙组运

动员为体育教育专业，学生缺少全面系统的网球训练，

赛前临时组队参加比赛，训练周期短时间有限，水平参

差不齐，适应能力有限。参加大型网球比赛，心理调节

和控制能力欠缺。每组名次靠前的队员分值越高，也说

明心理流畅程度与运动成绩成正相关关系。

1.不同家庭背景下运动员流畅心理比较

截然不同的家庭结构会使运动员养成不同的运动习

惯，在人生观、价值观和世界观上也会存在差异。网球

运动的发展建立在一定经济基础之上，运动员的成长环

境会对个体的行为产生影响，继而会影响运动员训练

和比赛中的流畅心理状态。根据运动员的户籍和家庭成

员这两个变量，分别从挑战与技能平衡、行动与意识融

合、清晰的目标、明确的反馈、注意力集中于当前任

务、控制感、自我意识丧失、时间转换、自我目标体验

九个维度情况，并进行配对样本检验。

根据分析，从运动员的家庭结构角度分析发现，当

前城市户口的运动员在流畅心理状态各个维度上的平均

得分均超过农村学生，其中清晰的目标和自我目标体验

两项数据上来自不同家庭背景下的学生存在显著性差

异。针对家庭成员结构的调查数据显示，独生子女家庭

的运动员分值较高，但是标准差较非独生子家庭的运动

员也高，这就表现出个体的不稳定性，但是家庭成员结

构对流畅心理状态的影响数据分析并不存在显著差异。

2.不同年级运动员流畅心理比较

以年级为变量进行流畅心理状态维度调查，不同年

级运动员在行动意识融合、时间转换以及自我目标体验

方面存在着显著差异。大三组，部分队员第一次参加大

赛，比赛经验不足，比赛中投入不够，因此出现流畅心

理状态分值较低。大四学生网球训练时间长，比赛经历

多，经验丰富，行动意识和参与意识充分，能够较好的

享受网球比赛带来的快乐体验，使其在自我目标体验中

获得高分，此项指标与低年级运动员之间存在显著性差

异。

3.不同运动等级运动员流畅心理比较

不同运动等级运动员在投入目标状态的数据中表现

出一定差异，一级运动员的素养高于二级和其他等级运

动员。但是在自我目标体验数据中二级运动员的得分最

高，与其他两组运动员存在着显著差异。这与二级运动

员具备较好的网球技术基础，有一定的大赛经验积累，

在比赛中心理状态能够张弛有度，更多的关注比赛和过

程，获得较好的比赛体验。而一级运动员过多的精力放

在比赛中去，关注成绩，比赛成为一种人物，享受比赛

则无暇顾及。而其他运动等级的运动员球龄短，竞技水

平有限，主要精力投入到比赛中去，更多的注重比赛成

绩，难以真正获得比赛体验。针对运动员的目标维度体

验注重运动员流畅心理状态的保持。

（二）河南省大学生网球运动员心理疲劳描述性统

计分析

表3 丙组心理疲劳得分表（N=25）

运动员 成就感降低 情绪/体力耗竭 对运动的消极评价

丙1 12.54 11.03 10.41

... ... ... ...

丙25 9.74 8.74 8.41

平均分 11.151 9.892 9.40

根据上表数据显示，丙组作为本科组别中竞技水平

最高的组，比赛竞争激烈，运动员对比赛成绩较为看

重，比赛中运动员的精神高度紧张，注意力投入较大。

心理疲劳除了来自比赛的因素还与教练员、运动员家庭

等因素相关。高水平组运动员赛前集训时间长，高负荷

的运动造成心理疲劳在较短时间内无法恢复。

表4 乙组心理疲劳得分表（N=25）

运动员 成就感降低 情绪/体力耗竭 对运动的消极评价

乙1 10.87 8.67 8.37

... ... ... ...

乙25 12.79 12.21 10.99

平均分 11.83 10.47 9.67

根据上表数据显示，男子组获得男子单打最好成绩

的前两名运动员的成绩感降低、情绪/体力耗竭以及对

运动的消极评价均低于平均值，其他运动员成绩均高于

平均值。这也在一定程度上说明排名靠前的运动员成就

感降低、情绪/体力耗竭以及对运动的消极评价分数越

低。

（三）河南省大学生网球运动员流畅心理状态与运
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动成绩的多元回归分析

根据流畅心理状态影响运动成绩的维度分析，运动

成绩与挑战与技能平衡行动与意识融合、清晰的目标、

明确的反馈、注意力集中于当前任务这五个维度的指标

存在显著的正相关关系，结合这五个因素建立流畅心理

状态与运动成绩关系的多元回归分析。

表5 流畅心理状态与运动成绩的多元回归分析

维度 t R R’ F

挑战与技能平衡 2.451** 0.264 0.071 0.068

行动与意识融合 2.013* 0.218 0.046 0.043

清晰的目标 2.011* 0.223 0.052 0.047

明确的反馈 2.843** 0.281 0.076 0.072

注意力集中于当前任务 3.149** 0.354 0.122 0.112

根据上表数据显示挑战与技能平衡、行动与意识融

合、清晰的目标、明确的反馈、注意力集中于当前任务

这五个维度进行回归分析，结合t检验结果显示这五项指

标与运动成绩的影响达到显著和高度显著的影响，其影

响程度分别为7.1%、4.6%、5.2%、7.6%、11.2%。这也更

加确切的说明运动成绩与流畅心理状态存在着显著的正

相关关系，流畅心理状态是影响运动成绩的重要因素。

四、结论与建议

运动成绩与流畅心理状态呈正相关关系，心理状态

直接影响比赛结果。心理状态越好，比赛发挥越好；不

同家庭背景的学生在自我目标体验存在显著性差异，独

生子女家庭的运动员分值较高；不同年龄运动员在行动

意识融合、时间转换以及自我目标体验方面存在着显著

差异；不同运动等级的运动员在挑战与技能平衡、行动

与意识融合、注意力集中于当前任务、自我目标体验四

项指标上存在显著性差异。运动等级越高，心理流畅状

态得分越高，是正相关关系。这在一定程度上反映运动

技术水平影响流畅心理状态；运动员心理疲劳与流畅心

理状态成负相关关系，流畅心理状态与运动成绩呈正相

关关系。

教练员要注意不同家庭结构运动员心理特征，提高

运动员训练兴趣和积极性，使其获得较好的流畅心理状

态；采取以赛代练形式，通过与不同高水平运动员比赛

提高运动员心理承受能力，以及对比赛节奏的调控能

力；教练员注重赛后运动员的心理交流工作，增加赛后

的心理交流，加深运动员比赛体验，降低运动员心理疲

劳程度，引导运动员掌握提升流畅心理状态的技巧。
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