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摘　要

網球運動是屬於開放性的運動項目，運動員需面對競賽場上的快速變化，心理層面同

時也會面臨極大的挑戰。因此，具備穩定的心理狀態，才能維持較佳的運動表現。心

理韌性為正向心理學中，其中一種關鍵的心理特徵。高心理韌性的運動員，會有較佳

的心理因應策略，進而維持最佳的運動表現。心理技能為競技運動中常應用於維持運

動員心理狀態的重要能力，其也被視為增進心理韌性的可能方式。本文主要目的為回

顧當代聚焦於心理韌性與心理技能在運動表現之研究，並特別著重於網球運動之相關

研究。期提供網球教練或運動員，維持在練習與競賽情境中心理狀態之方針。本回顧

發現無論心理韌性或心理技能皆對網球運動表現有正面的效益。此外，若能在練習時，

擬訂各種競賽情境之個人化因應策略，透過系統性的練習，將能更有效增進心理韌性。

對於網球項目，發球前慣性動作訓練被視為網球運動增進心理韌性、提升運動表現及

贏得較多次的保發球局比賽的關鍵。

關鍵詞：心理技能訓練、正向心理學、競技運動
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壹、前言

網球運動是屬於開放性的運動項目，

具有專精不同戰略類型之網球運動員，大

致可區分為底線抽球型、攻擊型、爆發力

擊球型、防守型、底線攻擊型、發球上網

型、全面型等六種類型的戰略打法。此外，

該項目選手需具備有良好的空間感、節奏

感、敏捷性、協調性、判斷力等。競賽中

需觀察對方的擊球動作及移動方向，從對

手的回擊方向在最短的時間內做出最佳判

斷及合適的回擊，在每分每局中取得主導

及化解危機。而現在全球網球運動正朝著

全面型打法為發展目標，選手須具備全場快

速移位步伐能力、底線強力擊球與戰術的

執行及應對變化等技術 ( 張思敏，2000)。
前世界球王 Jimmy Connors 曾說過當一個

網球選手在競賽中技術的表現及體能達到

最佳狀態時，心理狀態表現成為選手取得

競賽主導權之關鍵，並獲得勝利，心理因

素影響勝負可達 95% (Weinberg, 1988)。因

此，網球運動員在競賽的過程中，與對手

相比的不外乎為技術能力、臨場表現、體

能狀態、環境適應，更重要的是心理因素。

正向心理學 (positive psychology) 提出 
一個在成功表現扮演重要角色的心理特

徵，其為「心理韌性」(mental toughness) 
(Jones, 2007)。82% 的 教 練 認 為 心 理 韌

性是關鍵的心理特徵之一 (Gould, Hodge, 
Peterson, & Petlichkoff, 1987)。Jones (2002) 
指出心理韌性較高的運動員，具有較佳的

自信心、壓力下控制、聚焦，以及決定等

能力。代表著心理韌性較高的運動員，能

在壓力情境下，維持較穩定的心理狀態。

心理技能與心理韌性呈正相關，意即心理

技能較高者，會有較高的心理韌性 (Crust 
& Azadi, 2010)。

心理技能的發展可視為增進心理韌性

的基石 (Liew, Kuan, Chin, & Hashim, 2019)。 
運動員在競賽場上追求自我超越，突破現況

與邁向勝利時，最後決定成功的關鍵不外乎

心理技能 (Orlick & Partington, 1988)。心理

技能對於運動表現呈現正相關，其意謂著心

理技能愈高者，在競賽場上面對較艱難的困

境時，仍可以快速的調節心理狀態，而維

持運動表現水準 (Zakrajsek, Lauer, & Bodey, 
2017)。心理技能包含：專注力、動機、壓

力管理，自信心等，而這些心理技能的能

力水準，影響運動員的運動表現的穩定性 
(Burton & Raedeke, 2008)。

當代研究顯示心理因素在競技運動扮

演重要的角色。競技運動中的網球項目隸

屬開放性運動，面對多變的競賽情境，心

理因素更是不可或缺之重要因素之一。心

理韌性與心理技能被視為心理因素中關鍵

的成分。因此，本描述性回顧之目的為回

顧心理技能與心理韌性在網球項目之相關

研究。

貳、心理韌性與運動表現

心理韌性所代表意義是堅持努力，承

受痛苦與永不輕言放棄的概念。此概念包

含了自身對求勝意志的強弱，能夠為目標

奮戰不懈的精神，以及忍受因訓練跟競賽

而造成生理上痛苦狀態，從中找出因應解

決的能力。Jones (2002) 以優秀的國際競賽

等級選手 ( 鐵人三項、田徑、體操、高爾夫
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球、游泳等 ) 為研究對象，進行半結構式

深度訪談後，列出每個選手對心理韌性的

認知，並進行排序探討。結果發現心理韌

性表現佳的選手在各種競技運動的情境，

會有較佳的因應方式。另外，這些選手也

會有較佳的決斷、專注、自信、壓力控制

等能力。此外，作者提出 12 項心理韌性的

特定特徵：一、為達成訓練及競賽目標擁

有強大的信念，亦不容易輕易否定自我；

二、具備不同於對手的優秀能力與獨特特

質及強大的自我信念；三、擁有強烈的內

在動機，並且不會對於眼前的勝利而滿足；

四、從失敗挫折中迅速調整，並從挫折中

找到成就自我的決心；五、不害怕競賽壓

力而能樂於享受競賽壓力；六、明白因競

賽過程中產生的焦慮，並從中找到解決的

方法；七、不會輕易的被對手正向及負向

的情緒表現影響；八、將訓練或競賽以外

的專注力分配於生活中的細節；九、能夠

隨時轉換訓練及競賽上的聚焦，並能控制

開啟與關閉；十、當訓練或競賽過程中產

生分心的因素時，依然能專心的去執行當

下該完成的目標；十一、能清楚在訓練及

競賽過程中面臨體能與心理產生疲勞與壓

力時的控制，並維持技術的表現與企圖心；

十二、在面對無預警的負面狀態下能迅速

地調整自身的心理狀態並加以控制。

心理堅韌性為個體在參與競技運動

時，呈現出的特質表現。其亦可視為個體

處於運動情境下，在訓練及競賽過程中當

知覺遭受壓力時，心理上所呈現出不容易

被擊敗的特性。同時不論在任何運動情境

下，亦能維持高度的專注力，且能夠忍受

生理所造成的傷痛，並不斷地追求成功與

設定的目標 (Jones, 2002)。心理韌性可解

釋為當運動員在訓練或競賽過程中，面對

撞牆期或拉距的情況時仍能維持旺盛的企

圖心與鬥志，即便在競賽時處於落後的情

況下亦能迅速恢復且不輕易放棄的心理表

現 (Goldberg, 1997)。由此可見心理韌性在

運動與競技當中扮演著重要的腳色 (Mack 

& Ragan, 2008)。Coulter,  Mallett ,  and 

Gucciardi (2010) 指出心理韌性表現佳的選

手，能夠在訓練與競賽的過程維持高度的

專注及競爭性。此外，協助選手擬訂在競

賽情境因應的自我對話，可有效地培養及

訓練心理韌性。

參、心理技能與運動表現

心理技能與運動表現上的關係可說是

密不可分。在訓練及競賽過程中，心理技能

會影響其運動表現。此外，許多學者所認

同，心理技能是影響比賽的關鍵，選手為了

有效持續提升自己在競賽場上的運動表現及

成績，藉由心理學者的心理技能訓練來幫助

選手，使選手在訓練及競賽的過程中更有效

率地去執行心理技能。過去研究提出由心理

技能的訓練可達到的六點效果：一、促使運

動員懂得如何調整及掌控自身的心理狀態；

二、增進心理適應能力養成強韌意志，並發

展出個人獨特之心理素質；三、提升運動員

之思維與感官，使心智能力從專項中發展，

其中包含了感受度、認知、專注、思考及意

象；四、提升技戰術及維持在訓練及競賽中

的表現；五、修復身體狀態與降低精神損

耗；六、維持正向心理狀態，當遇到心理障

礙時，亦能順利克服。
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過去介入研究指出心理技能與運動表

現 的 關 係， 例 如：Meyers, Schleser, and 
Okwumabua (1982) 在探討大學籃球運動

選手中，在心理技能訓練後，對競賽過程

運動表現的影響。此研究之心理技能訓練

包括：控制肌肉分段漸進放鬆法、意象模

擬操作練習法、多餘雜訊及負面思考暫停

法、自我提醒教導練習法。結果發現，在

心理技能的訓練後，能有效地提升選手在

每場籃球競賽中的團體得分比例，也包含

了個人的得分與命中率。該結果代表心理

技能可能對競技運動表現有正面之效益。

此外，可透過優秀運動員的心理特徵，瞭

解其他運動員所需加強的面向，便能讓心

理技能發揮更高的效率。季力康 (1995) 提
出優秀運動員具備六種有助於運動表現的

心理特徵：

一、 對於勝負無懼無畏：運動選手在競賽

場上呈現最佳表現的時候，大腦中沒

有過多的雜訊，亦沒有考慮到成功或

失敗與患得患失的問題，而是抱持著

一顆平常心，專心一意的面對比賽。

二、 全心的投入競賽當下：專心一意的面

對比賽，告訴自己什麼是該注意的什

麼是該忽略的，是運動選手在最佳表

現時所呈現出的狀態。

三、 掌控自我：成為一個成功的運動選手

其特點之一為掌控自我，所謂掌控自

我須能掌握得恰當，正所謂多一分太

多少一分太少，過多或過少都會影響

其運動場上之表現。

四、 自我肯定：無法自我肯定的運動員，

在競賽過程或關鍵時刻中，容易產生

錯誤判斷及決定。相反的，能自我肯

定的運動員，則能在競賽過程及關鍵

時刻中洞察先機，取得優勢。

五、 從容以對：任何競賽項目都是在勝負

的過程中拉鋸，唯有保持正向的心態，

從容面對任何的情況，才能從中發現

獲勝的機會。

六、 經驗內化，一以貫之：不能否認絕大

部分的人都在意競賽的結果，但競賽

之可貴並非取決於勝負，而是在競賽

的過程中，運動員在競賽的試煉過程

中找到自我，並享受其過程中帶來的

經驗與樂趣。

肆、心理韌性在網球運動之相
關文獻

目前僅部分心理韌性研究聚焦於網球

項目。有研究探討心理韌性在網球運動項

目扮演的角色，例如：Young and Pearce 
(2010) 以世界頂尖網球選手為研究對象，

瞭解頂尖選手對心理韌性的思維。結果參

與者們一致認為心理韌性是可以透過策略

改變的，並且心理韌性的提升有助於這些

選手達到更好的運動成就。方同賢 (2009) 
以 88 位參加 96 學年度中學軟式網球前八

名隊伍為研究對象。發現層級高的選手在

運動心理堅韌性方面，以積極奮鬥堅韌性

表現最佳，接著忍受傷痛，最後為抗壓性。

溫延傑 (2011b) 以 229 位全國大專網球選

手為研究對象，探討大專網球運動員之心

理韌性，結果發現三個因素構面 ( 積極奮

鬥、抗壓性、忍受傷痛 )，其中以積極奮

鬥的構面上得分最高，接著抗壓性，最後
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忍受傷痛。這顯示出多數的大專網球選手

對於自身所設定的目標都具正面且樂觀，

不論在訓練或競賽中皆能為追求自身的進

步，以及為了獲取榮譽而奮戰努力。

Cowden 與同儕進行系列性與心理韌性

有關之研究。Cowden, Fuller, and Anshel (2014)  

發現習得之機敏 (learned resourcefulness)

為主要預測心理韌性的因子，並且兩者在

精英網球選手族群呈現正相關，意即有較

佳的習得機敏者，會有較佳的心理韌性。

然而，競賽特質性焦慮 (competitive trait 

anxiety) 與心理韌性無關聯性。另外，

Cowden and Meyer-Weitz (2016) 提出個別

的背景經歷亦可能影響心理韌性，例如：

年齡與參與網球運動時間。該研究發現部

分年齡較大者有較高的心理韌性，並且參

與網球時間較長者，亦有較佳的心理韌

性。因此，該學者建議在進行心理韌性訓

練時，需考量個體的差異，才能較有效率

的提升心理韌性。此外，該學者後續研究

以實際競賽情境探討心理韌性與網球運動

表現之關係。其結果發現高心理韌性與在

網球比賽中的運動表現呈正相關。具體而

言，高心理韌性者，會有較高獲勝的機率，

並且球員在發球局的勝率亦較高 (Cowden, 

2016)。

Gordon (2005) 提出發展心理韌性的

策略，其包含：一、激勵選手勇敢追求具

體且挑戰適當的目標﹔二、重新定義成功，

使成功的定義為每次的進步，而非競賽的

輸贏﹔三、發展一套例行性動作，並且能

熟練的操作，以利加速與穩定的進入較佳

的狀態﹔四、創造正向支持的環境﹔五、

讓選手有自己做決定的機會，選手在錯誤

或失敗經驗中，增加決策與面對挫折的能

力﹔六、發展競賽之因應策略，使選手在

比賽過程中能快速應對不同之情況。

伍、心理技能在網球運動之相
關文獻

世界職業網球選手費德勒接受記者採

訪時曾說過，「我從過去許多重要的競賽

中累積起了我的自信心，因此我相信自己，

當面對困境或受挫時，我就像自動化一樣

的去構思，並執行我該解決的問題」。過

去研究亦發現與未參與心理技能訓練者相

較下，參與心理技能訓練者經在一個賽季

的訓練後，明顯提升菁英網球運動員的自

信心，並且有較佳的調整競賽焦慮的能力 
(Mamassis & Doganis, 2004)。過去有將心

理技能應用於網球運動之相關研究。溫延

傑 (2011a) 指出大專網球運動員之球齡較

高的運動員，因透過多場賽事的磨練與經

驗的累積，運動員可以尋找出較適當的心

理技能策略。因此，有較佳的抗壓性。在

意象訓練方面，康惠鴻與林耀豐 (2008) 進
一步以初學網球階段的大學生為受測者，

網球正手拍動作學習的要領、流程的認知

及意象訓練的品質高低程度，分為視覺組

與聽覺組。研究中發現兩組在意象訓練後

皆有進步，並且顯示無論外在視覺與內在

動覺組的意象練習之效果皆相同。

過去研究特別探討運動年資與心理技能

之關係 ( 董俊男、陳志榮、季力康、劉義群，

2003 ﹔蕭丞邑、陳志榮、陳東韋，2017)。 
董俊男等人 (2003) 指出網球運動年資與心
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理技能呈正相關。蕭丞邑等人 (2017) 進一

步探討其在心理技能的差異。該研究結果

發現在運動年資方面，運動年資較高之運

動員，在因應困境、動機、壓力適應，以

及目標設定皆優於運動年資較低之運動員。

其代表運動年資較高者，多能在較多的參

與運動期間，讓心理技能更加熟練，讓心

理能維持較佳的狀態。

心理技能包括壓力管理、注意力訓練、

意象訓練、目標設定及自我對話等。其中

自我對話的研究中，葉育銘、許政斌、陳

優華 (2009) 提出正向的自我談話，能有效

提升選手在競賽場上的意志力、氣勢及企

圖心的表現，不論是發出聲音的正向自我

談話，或內心中的正向自我談話，都能提 
升運動員的運動表現。Van Raalte, Brewer, 
Rivera, and Petitpas (1994) 探討網球選手

自我對話行為對運動表現之影響的研究

中，將研究聚焦在逆向思考、負面思考停

止、認知重整等方式，其目的為降低消極

負面自我對話的產生與增加積極正向自我

對話的產生。積極正面的自我對話分為「激 
勵性」、「教導性」、「戰略性」、「肯定 
性」四種類型，從研究結果發現積極的自

我對話與提升運動表現有關，而消極的自

我對話則會降低運動表現。因此選手在比

賽中如產生消極的自我對話的情況，則會

在比賽中損失更多的分數，甚至可能因此

而輸了這場比賽。

陸、心理技能與心理韌性對運
動表現之影響

統合分析研究指出雖然目前證據顯示

心理技能與心理韌性之間呈現正向關係，

多數研究呈現相關的層級，僅少數研究探

討其因果關係，或者研究設計層級較低 

(Stamatis et al., 2020)。過去實證研究指出

運動員面對高壓力情境時，運動員的心理

韌性會影響自我調適之能力，因而影響運

動表現 ( 劉振華、林瑞瑜、余春盛、洪堂

魁、林澤民，2007)。亦有研究進一步探討 

不同心理技能使用頻率之菁英選手在練習

與比賽情境對運動員心理韌性之影響。其

結果發現無論練習或比賽情境，心理技能

與心理韌性呈現正相關。此外，高的心理

技能使用者，有最佳的心理韌性，而最低

心理技能使用者，則會有最差的心理韌性 

(Ponnusamy, Lines, Zhang, & Gucciardi, 

2018)。該結果再次突顯心理技能的使用

對於心理韌性提升有其重要性，並且使用

的頻率愈高者，具備更高的心理韌性。

Weinberg, Freysinger, and Mellano (2018) 

認同心理技能對於提高心理韌性是不可或

缺的技能之一，並提出建立心理韌性之原

則。教練可模擬競賽可能遇到情境，然後

教導運動員透過心理技能解決所面臨的逆

境，透過不斷的練習解決逆境的策略，將

可維持或建立運動員的自信心與自尊 (self-

esteem)。其亦強調在心理策略制定時需個

別化，以符合每位運動員因應逆境的能力。

該學者在該篇文獻中提及有關網球的應

用，其提到網球運動很常見的一個情境就

是在分數落後時，節奏過快，並且感到沮

喪。可以透過發展發球前的慣性動作，重

新聚焦到慣性動作後，進而恢復至較佳的

心理狀態。近年，Morais and Rui Gomes 
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(2019) 以網球青少年為對象，特別聚焦於

發球前例行性動作之心理技能訓練，探討

心理韌性是否可以預測運動表現。該研究

結果發現心理技能訓練後，提升運動表現

亦可贏得較多次的保發球局比賽。此外，

心理韌性可能為心理技能訓練之重要成

果。更重要的是，心理技能是有效預測選

手表現的重要因子。該結果代表心理韌性

愈佳，可能會有較佳的運動表現。 

柒、結語

網球運動需要依據對手的策略改變，

隨時應變競技運動場上瞬息萬變的情境。

因此，網球運動員在競技運動中，需要有

較佳的心理狀態。心理韌性為成功表現的

重要特徵，其也是網球選手需具備的重要

心理特徵之一。此外，過去研究亦證實心

理技能對心理韌性有正面的效益。具體而

言，透過意象、放鬆、自我對話等心理技

能之訓練，能增加心理韌性，進而維持最

佳運動表現。若要課程有效增進心理韌性，

其需注意該課程對於運動員的個別化，並

且在練習時塑造多種不同的競賽情境，使

其熟練該因應策略。以上述原則為設計基

礎，將可讓心理技能有效地維持最佳的心

理韌性。其中，發球前的慣性動作被視為

網球運動增進心理韌性的重要方式之一。
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Abstract
Tennis is classified as an open skill sport, in that the athletes face rapidly changing 

situations in competition, and corresponding mental challenges. It is essential for tennis 
competitors to have steady psychological control in order to achieve better sport performance. 
Mental toughness is a critical concept in the field of positive psychology. Athletes with a 
greater level of mental toughness will have a better coping strategy for attaining optimal 
sport performance. Psychological skills are applied in sport coaching for maintaining an 
athlete’s psychological resolve and are recognized as essential for the development of mental 
toughness. The purpose of the present manuscript was to review those studies exploring the 
relationship between mental toughness and sport performance, and the relationship between 
psychological skill and sport performance in open skill sports, particularly tennis. The hope 
is to provide strategies that could maintain psychological determination in practice and 
competition, for coaches and athletes. The present review found that there were beneficial 
effects of training for mental toughness and psychological skill on tennis performance. 
Additionally, athletes can learn to develop individualized coping strategies for different 
competitive situations, in practice and use, then systematically use those strategies, so that 
the mental toughness will be efficiently improved. For tennis, pre-service routines were 
recognized as improving mental toughness, facilitating sports performance, and as a critical 
element for winning more service games.

Keywords: mental skill training, positive psychology, sport
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