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《网球心理训练》

内容概要

在网球比赛中，你是否曾输掉过本该取胜的比赛？是否曾在比赛中由于一个小小的失误而分散了注意
力？是否曾在复杂多变的赛场上坚定必胜的信念？是否曾急于取胜而过于紧张并焦虑不安？⋯⋯如果
你曾经有过以上经历，就应该好好读一读这本书，它是目前首部全面论述网球心理训练的专著。

《网球心理训练》的作者罗伯特·温伯格(Robert Weinberg)教授曾被评为北美十大运动心理学家之一
。
本书从网球运动员的成功心理状态、责任感、动机的激发、情绪的调节、表象演练、集中注意、保持
信心、自我谈话、心理准备、比赛心理及父母的作用和影响等方面进行了深入浅出的论述和具体的方
法性指导，强调了运动员只有具备超强的综合能力才能适应网球比赛的激烈竞争。    
网坛传奇人物、WTA巡回赛的创始人比利·简·金(Billie Jean King)亲自为本书作序。
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《网球心理训练》

作者简介

张忠秋博士，国家体育总局体育科学研究所研究员，博士生导师，国家体育总局运动心理重点实验室
主任，备战2004年雅典奥运会心理专家组组长，中国跳水科研委员会主任，美国加州州立大学访问学
者，中国体育科学学会运动心理专业委员会副主任委员，北京师范大学和河北师范大学兼职教授；多
次荣获国家体育总局奥运科研攻关与科技服务一等奖和科技进步二等奖及三等奖，在核心刊物上发表
专业研究论文40余篇，出版教材和译著8部；主要研究方向：运动心理训练，心理咨询理论与方法。
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《网球心理训练》

书籍目录

第1章 网球比赛中心理因素：为什么如此之重要  为什么从心理角度讲网球比赛非常难打  身体与心理
的关系  网球比赛的心理方面  运动员需要的心理技能  在网球训练中应该花多少时间进行心理技能训练
 为什么心理训练难于实施  心理技能指导中的其他障碍  如何使心理技能训练的方法更容易掌握和使用 
心理技能可以通过常规训练被掌握第2章 成功网球运动员的心理状态  伟大的运动员都是表现稳定的运
动员  状态区  “在状态”时的思想和情绪  运动与意识的统一  评价心理技能  从心理上使自己强大起来
第3章 责任感  责任感评价  增强初始责任感的因素  增强责任感  承担对网球的责任第4章 激发动机的目
标设置策略  目标的定义和类型  目标为什么起作用  明确目标  目标设置原则  针对教练员的目标设置系
统  准备和计划阶段  教育和习得阶段  实践和重复阶段第5章 自信第6章 了解和调整你的情绪第7章 表象
第8章 注意集中第9章 自我谈话第10章 心理准备第11章 比赛心理第12章 父母和年轻的网球运动员参考
文献
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《网球心理训练》

媒体关注与评论

书评在网球比赛中：你是否曾输掉过本该取胜的比赛？你是否曾在比赛中由于一个小小的失误而分散
了注意力？你是否曾在复杂多变的赛场上坚定必胜的信念？你是否曾急于取胜而过于紧张并焦虑不安
？⋯⋯如果你曾经有过以上经历，就应该好好读一读这本《网球心理训练》，它是目前首部全面论述
网球心理训练的专著。网球比赛是靠运动员的头脑取胜的，在重大比赛中运动员心理稳定性的好坏非
常关键，2004年雅典奥运会中国网球女子双打选手李婷和孙甜甜最终赢得金牌就是典型范例。《网球
心理训练》内容非常丰富，针对性和实用性很强，是值得认真学习和领会的一本难得的运动心理学专
著。——国家体育总局网球运动管理中心主任 张忠秋
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《网球心理训练》

精彩短评

1、非常好的一本专业性的网球心理教程，用到其他运动和生活工作上，也合适。
2、这本书是运动心理学系列里最好的一本,我认为。
3、　　�这本书是写给网球运动员和教练的，用于训练和培养网球职业运动员的心理技能，但是当读
完前三章之后，发现其实这本书讲的东西可以适用于任何一个职业。网球运动员是一种职业，这本书
教从事这项职业的运动员判断自己是否适合与这项职业，并且教他们如何在网球运动这项职业中达到
最佳状态。而扩展到其他职业而言，也是一样的，我们可以用相同的方法来判断自己是否适合与这项
职业，是否有足够的责任感，足够的兴趣，并且获得如何在这项职业中达到最佳状态的方法。
　　�前三章分别是：第一章 网球比赛中心理因素：为什么如此之重要； 第二章 成功网球运动员的心
理状态； 第三章 责任感。可以把这几张的标题稍微改一下，就可以用到其他工作中来：职业中心理
因素：为什么如此之重要； 职业的心理状态； 责任感。无论作为一个网球运动员还是科研工作者来
说，决定在各自的领域中投入多少精力，愿意为它献出多少时间和精力对于最终是否成功是至关重要
的。根本不原意为职业或者网球投入大部分精力的人是不可能在这个领域有很大的成就的，一遇到艰
难的过程和困难的问题，他会用各种借口逃避，所以责任感是从事一项事业的前提。
　　�后面的章节详细地介绍了如何在自己专注的领域集中注意力，做出卓越的成绩出来。
4、是一本教你怎样在网球运动中达到巅峰状态的书，不过我觉得那些心理技巧在其他体育项目甚至
在生活中也有用途。
5、技术动作可以心理状态控制不好的球友看看很有益处
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《网球心理训练》

精彩书评

1、这本书是写给网球运动员和教练的，用于训练和培养网球职业运动员的心理技能，但是当读完前
三章之后，发现其实这本书讲的东西可以适用于任何一个职业。网球运动员是一种职业，这本书教从
事这项职业的运动员判断自己是否适合与这项职业，并且教他们如何在网球运动这项职业中达到最佳
状态。而扩展到其他职业而言，也是一样的，我们可以用相同的方法来判断自己是否适合与这项职业
，是否有足够的责任感，足够的兴趣，并且获得如何在这项职业中达到最佳状态的方法。前三章分别
是：第一章 网球比赛中心理因素：为什么如此之重要； 第二章 成功网球运动员的心理状态； 第三章 
责任感。可以把这几张的标题稍微改一下，就可以用到其他工作中来：职业中心理因素：为什么如此
之重要； 职业的心理状态； 责任感。无论作为一个网球运动员还是科研工作者来说，决定在各自的
领域中投入多少精力，愿意为它献出多少时间和精力对于最终是否成功是至关重要的。根本不原意为
职业或者网球投入大部分精力的人是不可能在这个领域有很大的成就的，一遇到艰难的过程和困难的
问题，他会用各种借口逃避，所以责任感是从事一项事业的前提。后面的章节详细地介绍了如何在自
己专注的领域集中注意力，做出卓越的成绩出来。
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