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高校女足运动员心理韧性培养策略研究
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摘　要 ：心理韧性（Mental Toughness）是影响运动员竞技表现的关键心理素质，尤其在高校女子足球运动员的训练和比赛中

起着至关重要的作用。本研究采用文献研究法、问卷调查法、实验法和案例分析法，探讨高校女足运动员心理韧性的现状、影

响因素及培养策略。研究发现，高校女足运动员的心理韧性整体水平中等，受个人特质、教练指导方式、团队氛围、训练环境

等因素影响显著。基于研究结果，本文提出系统化的心理韧性培养策略，包括心理训练体系构建、教练员指导方式优化、团队

文化建设、赛事心理辅导等，并结合实施路径与保障机制，为高校女足运动员的科学训练提供理论依据和实践指导。  
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引　言 ：

高校女足运动员心理韧性直接影响高压竞技中的表现稳定性。当前赛事专业化加剧了技术对抗强度，导致该群体

普遍存在逆境应对薄弱、情绪调控失衡等心理韧性缺陷。国外实证显示系统性心理训练可提升 23%-42% 竞技稳定

性（Jones et al., 2020），而国内相关研究尚未开展。本研究整合积极心理学与运动训练学理论，聚焦中国高校

女足心理韧性发展机制，通过实证研究揭示关键影响因素，填补理论空白的同时，为构建本土化心理训练体系提

供依据，助力竞技体育人才培养质量提升。

一、心理韧性的理论基础  

（一）心理韧性的概念界定  

心理韧性（Mental Toughness）最早由美国心理

学家 Suzanne Kobasa 于 1979 年提出，指个体在面对压

力、挑战或逆境时保持稳定心理状态并实现目标的能力。

在运动心理学领域，Loehr（1986）将其定义为“运动

员在竞技环境中维持专注、自信和控制力的心理技能集

合”。本研究采用 Jones 等（2002）的操作性定义，即

心理韧性是“个体在高压情境下持续追求最优表现的心

理优势”，其核心特征包括逆境应对、目标坚持、压力

适应和恢复能力。区别于一般心理素质，心理韧性更强

调动态发展性，可通过针对性训练实现层级化提升。高

校女足运动员的心理韧性特指其在训练竞赛中克服生理

疲劳、战术挫折、成绩波动等专项挑战时表现出的心理

弹性，是竞技能力可持续发展的关键内源性因素 [1]。 

（二）心理韧性的构成要素  

基于 Clough 等人（2002）提出的 4C 模型，高校

女足运动员心理韧性可解构为四个维度：

1. 挑战（Challenge）——将训练负荷和比赛失利

视为成长机遇的认知倾向；

2. 承诺（Commitment）——对长期训练目标的高

度投入与责任意识；

3. 控制（Control）——对情绪状态和赛场局势的

调节能力；

4. 自信（Confidence）——在技术发挥和团队协

作中展现的自我效能感。

实证研究表明（Gucciardi et al.,2015），这四

个要素存在层级关联，挑战认知是基础，承诺与控制形

成中介机制，最终外显为竞技自信。我国高校女足运动

员在控制维度（尤其是情绪控制）上表现较弱，这与亚

洲文化背景下情绪内敛的特质相关，需通过跨文化适应

性训练加以改善。

（三）心理韧性对竞技表现的影响  

心理韧性通过三重机制作用于竞技表现，生理层

面，高心理韧性运动员的皮质醇应激反应降低 17%-29%

（Meijen et al.,2020），有助于保持高强度对抗中的

动作稳定性；认知层面，能缩短决策犹豫时间 0.3-0.5

秒（Crust et al.,2014），提升战术执行效率；行为

层面，可增加逆境中的有效跑动距离 12%-15%（Cowden 

et al.,2019）。在高校女足比赛中，心理韧性得分前

30% 的运动员关键传球成功率（78.6% vs 63.2%）和点

球命中率（84.3% vs 71.8%）显著优于低分组（p<0.01）。

这种影响在淘汰赛阶段更为突出，反映出心理韧性对赛

事层级压力的调节效应。值得注意的是，心理韧性对技
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术动作自动化程度高的项目（如射门）影响更显著，验

证了“心理 -技能耦合效应”假说。

二、高校女足运动员心理韧性现状分析 

（一）研究方法  

本研究采用混合研究方法，通过分层抽样对全国

12 所高校的 246 名女足运动员进行标准化心理韧性量

表（MTQ48）测评，量表信效度经 Cronbach's α 检验

达 0.87。同步开展半结构化访谈，选取 30 名运动员进

行深度个案分析，访谈资料采用 Nvivo12.0 进行主题编

码。实验组（n=58）实施为期16周的心理韧性干预方案，

对照组（n=60）保持常规训练，通过前后测对比验证干

预效果。所有数据处理均采用 SPSS26.0 进行独立样本

t检验和多元回归分析。

（二）研究结果  

测评数据显示，实验组运动员心理韧性总分由

干预前的 62.3±7.1 提升至 74.6±6.8（p<0.01），

其中抗压能力和目标专注维度改善最为显著（增幅达

28.7%）。质性分析揭示，教练员反馈方式与运动员心

理韧性呈强相关（r=0.63），团队凝聚力评分每提高 1

分，个体逆境应对效能提升 0.41 个标准差。地域比较

显示，东部地区运动员在情绪控制维度显著优于中西部

地区（F=5.32,p<0.05），但目标持续性无显著差异。

三、高校女足运动员心理韧性培养策略  

（一）构建系统化的心理训练体系  

高校女足心理训练采用 " 评估 - 干预 - 反馈 " 闭

环模式。基线评估使用 MTQ48 量表结合点球压力测试建

档，阶梯训练含：初级（4-7-8 呼吸法）、中级（认知

重构）、高级（VR 模拟客场干扰），每周 2 次 30 分钟

课（衔接体能训练）。实施分位置强化（防守 - 注意力

/ 前锋 - 逆境复位）。通过赛季数据对比及录像微表情

分析动态调整，由心理专家 + 教练 + 队医协同控制心生

理负荷平衡。

（二）优化教练员指导方式  

教练员应实现从“技术主导型”向“心理 - 技术

整合型”指导模式的转变。在训练设计中，采用“压力

递增法”，将传统技术练习升级为限定触球次数、设置

干扰音效等加压条件，例如在传接球训练中随机播放裁

判误判录音。指导语言上，避免“必须进球”等绝对化

指令，改用“关注触球部位”等过程导向的提示语。建

立“3:1 反馈原则”，即每 3 次技术指导搭配 1 次心理

状态点评，如“刚才突破失败后你的快速回防态度值得

肯定”。比赛临场指挥时，运用“战术暂停”进行心理

干预，在丢球后60秒黄金窗口期内，采用“问题-资源”

对话模式（如“对方右路有空当，我们如何利用？”）。

此外，教练组需定期接受运动心理学培训，重点掌握

Clough 的 4C 模型在足球专项中的应用，并通过执教日

志记录运动员心理状态变化，形成个性化指导数据库。

（三）加强团队文化建设  

团队文化建设应着力培育“挑战 - 支持”型心理

环境。制度层面，建立“逆境训练日”机制，每月选择

一天刻意制造训练困境（如少一人作战、判罚不利等），

赛后通过团体录像分析会聚焦心理应对过程而非技术结

果。角色分配上，实施“心理领导力轮岗制”，每场比

赛指定不同队员担任“心理协调员”，负责观察队友情

绪波动并启动预设干预信号（如特定手势）。在团队仪

式方面，设计“韧性徽章”奖励体系，将训练中的抗压

表现量化为可积累的徽章点数，与上场时间挂钩。社交

支持维度上，构建“学业 - 训练”互助小组，由高年级

队员分享时间管理经验，降低双重压力带来的心理损耗。

特别要注重营造“容错文化”，通过“最精彩失误分享

会”等活动，将失误重构为团队学习资源。这种文化建

设的核心指标是团队心理韧性量表（GST）得分提升，

以及比赛中替补席对场上队员的支持行为频次增加。  

（四）实施赛事心理辅导  

赛事心理辅导需建立“赛前 - 赛中 - 赛后”全周

期干预方案。赛前 72 小时启动“心理预热”，通过对

手录像分析会刻意暴露对方球迷助威视频，进行系统性

脱敏训练。赛前 24 小时实施“认知焦点训练”，指导

运动员撰写“如果 - 那么”预案（如“如果先丢球，

那么立即启动短传控制节奏”）。比赛当日采用“生物

反馈仪”监测心率变异性，对焦虑阈值超标的队员进行

10分钟正念呼吸调节
[2]。赛中设置“心理暂停”机制，

在补水暂停时由助理教练传递预设关键词（如“过程”

提醒专注当下）。赛后48小时内举行“情绪解压工作坊”，

采用表达性书写疗法，要求运动员匿名撰写“给失利的

一封信”。关键赛事还需建立“心理恢复梯度”，安排

2-3 场压力递减的教学赛 [3]。辅导效果评估应聚焦于，

点球大战时的动作稳定性（通过高速摄像分析）、客场

作战的控球率变化、以及裁判争议判罚后的犯规次数降

低幅度等客观指标。

四、心理韧性培养的实施路径与保障机制  

（一）组织保障
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高校应建立由运动心理学专家、主教练和队医组

成的心理韧性培养工作组，制定分层管理体系。在制度

层面，需将心理训练纳入年度训练计划的必修模块，规

定每周不少于 2 学时的专项心理辅导课程。工作组的核

心职责包括，定期评估运动员心理状态（采用 MTQ48 量

表季度测评）、设计个性化干预方案（如针对防守队员

的注意力强化训练）、建立心理危机预警机制（设置压

力阈值红黄灯标识）[4]。同时，教务部门需协调训练与

学业的时间分配，例如在考试周调整训练强度，避免多

重压力叠加。实证研究表明，具备完善组织保障的球队，

其运动员的心理韧性年提升幅度可达 15-20%，显著高

于自发式训练模式。 

（二）资源保障  

构建 " 三位一体 " 的资源支持系统，硬件方面应

配备生物反馈训练仪（监测心率变异性等指标）、虚拟

现实对抗模拟设备（重现高压比赛场景）；人力资源需

引进专职运动心理教练（师生比不高于 1:15），并定

期邀请职业队心理顾问开展案例工作坊；经费保障要求

单列心理训练专项预算（建议占训练总经费的 20%），

重点支持脑电训练、正念课程等前沿干预手段。某 211

高校的实践显示，当运动员每月接受 4 次以上专业设备

辅助训练时，其逆境决策准确率提升 32%。此外，需建

立校际资源共享平台，如联合采购心理测评系统以降低

边际成本。  

（三）评估与反馈机制  

采用过程性评估与终结性评估相结合的双轨制，

前者包括训练日志分析（记录情绪波动事件及应对策

略）、穿戴设备实时监测（捕捉应激状态下的生理指标

偏移）；后者通过赛季前后的心理韧性量表对比、关键

赛事录像回溯评估（重点分析失误后的行为恢复时间）

[5]。数据表明，当反馈周期缩短至 48 小时内时，运动

员的修正效率提高 40%。建立数字化档案系统，对每名

运动员生成心理韧性发展曲线，定期召开由教练组、心

理师和运动员本人参加的三方复盘会议。某省大学生联

赛冠军队的案例证实，该机制使运动员在点球大战中的

技术动作稳定性标准差从 0.8 降至 0.3，验证了动态反

馈对高压场景表现的改善作用。

结　语：

本研究通过实证分析揭示了高校女足运动员心理

韧性发展的关键制约因素，证实了系统性心理干预对提

升竞技稳定性的显著作用。研究构建的 " 四位一体 " 培

养策略体系，从个体特质塑造、教练行为优化、团队环

境营造及赛事支持等维度，为高校女足心理训练提供了

可操作的实践范式。未来研究需进一步追踪策略实施的

长期效果，并探索不同地域、训练阶段运动员的差异化

培养路径。建议各高校将心理韧性训练纳入常规训练体

系，建立动态评估机制，以全面提升女足运动员的竞技

心理素质，服务我国高校足球人才的高质量培养目标。
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