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摘      要：对 20 名蹦床优秀运动员进行实验研究后表明，运动员成绩与压力源呈直接相关，过

度“努力”容易诱发“choking”；量表分析显示，自我意识强的运动员容易出现“choking”，另外，

躯体特质性焦虑与状态焦虑水平与运动员“choking”现象有密切关系。结果说明：重视运动员选

材时的心理指标，控制努力程度、防止“额外”努力，引导运动员自我意识，区别对待运动焦虑，

积极的认知评价策略，可以减少“choking”现象的发生。 
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Abstract: On the basis of reviewing the achievements of “choking” related researches at home and abroad, the au-

thors made an experimental study of 20 excellent trampoline players, and revealed the following findings: the scores 

of the players were directly related to pressure sources; overly “striving” tended to induce “choking”; as shown in 

the analysis of the measurement form, players with a strong self-awareness were prone to the occurrence of “chok-

ing”; moreover, the levels of somatic trait anxiety and state anxiety were closely related to the sign of “choking” of 

the players. The findings indicated that weighing mental indexes during player selection, controlling the degree of 

striving, preventing excessively “striving”, guiding player’s self-awareness, treating sports anxiety differentially, 

and positive recognition evaluation strategies, can reduce the occurrence of the sign of “choking”. 
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在运动竞赛的过程中，特别是当运动员竞技水平

处于优势、有希望夺取比赛优胜的关键时刻，运动员

对竞赛胜利的期望值增加，导致心理压力骤增，想赢

怕输，心理调节失控，技术动作严重变形，甚至出现

许多低水平运动员也很少发生的错误， 终输掉了本

来“到手”的胜利。针对此现象，有关专家提出了

“choking”一词。压力下的“Choking”定义为习惯的

运动执行过程发生衰变的现象，通常发生在比赛的关

键时刻或重大比赛中，主要表现为运动员在压力增加

的情况下发生了一些不该发生的失误[1]。这种现象在竞

技场上多见，特别是技术含量高的项目，容易产生

“choking”现象[1-2]。 

在第 11 届全运会蹦床比赛中，北京奥运会冠军何

雯娜、陆春龙在网上单人项目的比赛中双双败北，陆

春龙获得铜牌，何雯娜仅列第 5，昔日的“一姐”悉

尼奥运会季军黄珊汕也仅获得 1 枚铜牌。“面对喜爱自

己的观众，自己感觉压力很大，心中一直想千万不要

失误”，预赛第 1 名的何雯娜直言，“本次全运会的压

力大过北京奥运会，奥运会前自己只是无名小卒，成

败不会引起太多人的关注，但成名之后，熟悉自己的

观众不愿看到我在任何一场比赛中失利。”陆春龙透露：

“北京奥运会夺冠后，他曾和何雯娜私下交流过，当时

他俩就共同感受到今后的比赛压力会越来越大。”[3]在

北京奥运会蹦床赛场上，雅典奥运会铜牌得主黄珊汕
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在完美地完成第 1 组动作后，有着夺金“实力”和“压

力”的她在比赛第 2 组动作第 9 跳时突然失去平衡，

落下时摔到蹦床上，“我当然感到无比遗憾，我到现在

都不知道发生了什么。我训练时状态很好，这种情况

从来没发生过。” [4]黄珊汕赛后表示。这些实例的共性

特征就是运动员在失误前承受了一定的想赢的压力，

并且其接下来的行动是付出更多的努力去获得即将

“到手”的胜利，但 终都没达到。 

目前国内对“choking”现象的研究主要集中在以

王进为代表的理论研究方面，主要从事的是赛后运动

员“发挥失常”的归因，针对在具体的运动项目训练

或比赛中同步进行的实证研究还非常少[2]，为此，本研

究在王进理论的基础上以比赛失误率较高的蹦床项目

为研究对象，用实证的方法对运动员的训练过程中加

以干预，旨在揭示蹦床运动员“choking”现象发生时

的运动表现及心理过程，特别是揭示运动员的压力与

自我意识和焦虑特征的关系，并针对该过程的特征采

取适当的应对策略，以期对运动员心理技能的提高、

保持稳定的比赛发挥有所帮助。 

 

1  研究对象与方法 

1.1  研究对象 

上海市蹦床队一线运动员 20 名，其中男子 12 名，

女子 8 名(据王进[2]的研究，“choking”现象无性别差异，

因此本研究没有考虑性别因素)。运动员年龄 15~26

岁，平均训练年限 8 年，运动级别全在 1 级以上，其

中男子有 6人、女子有 3人获得过全国比赛的前 3名(包

括单人网上和双人网上)，所有运动员都参加过全国级

别的比赛，有较为丰富的临场比赛经验。 

1.2  研究方法 

1)问卷调查。 

本研究采用的量表包括运动注意量表(SAS)、自我

意识测试量表(SCS)以及竞赛状态焦虑量表 CSAI-2。

量表的选择主要考虑的是以下因素，运动竞赛中的

“choking”现象主要是注意改变的问题，也就是说本

来不该注意的问题注意了，或者本来不该太注意的问

题过于注意了，为了获知运动员的运动注意程度，采

用了 SAS 量表；而自我意识(Self-consciousness)和焦虑

特征(Trait Anxiety)是压力条件下影响注意改变的重要

因素[2，5]，因此本研究选择了自我意识测试量表(SCS)

和竞赛状态焦虑量表 CSAI-2。 

特质性焦虑测试采用的是运动注意量表(SAS)。该

量表包含 21 个问题，反映了 3 个分级指标，分别是躯

体特质性焦虑，如“我常常感到紧张”；注意干扰，“如

比赛过程中我经常走神”；担心，如“我经常会担心自

己会犯错误”。该量表经由心理学专家 Smith 检验，重

测相关 r 系数为 0.85，α系数为 0.81[6]。 

对运动员的自我意识测试采用了 Fenigstein 等编

制的自我意识测试量表(SCS)。该量表由 23 个问题构

成，其中的 10 个关于个体自我意识，如“我经常注意

自己的情感”；6 个是关于社会焦虑，如“我经常感觉

自己处于尴尬境地”；7 个是有关公众自我意识，如“我

常常担心自己在公众面前的形象”。量表强度采用了 4

级制。量表研究者表示 3 个量表都满足信度标准，重

测其相关系数 r>0.70。 

为获知运动员在压力条件下(也就是裁判、观众、

录像和奖励)是否感受到压力，本研究采用了竞赛状态

焦虑量表 CSAI-2，该量表包含 27 个问题，测试躯体

状态焦虑，如“我感到很紧张”；测试认知的状态焦虑，

如“我很担心自己的表现”；测试自信心，“我感到准

备好了”。该量表是 R.Martons(1990)等编制的，中国常

模由祝蓓里教授(1993)修订，此表的 3 个分量表的内部

一致性为 0.68~0.72，是目前国内外用于测量竞赛状态

焦虑 为有效的工具之一[7]。 

2)实验。 

实验任务：蹦床单人网上项目比赛中的第 1 套动

作(以前的规则称之为“规定动作”)，男子按照平时

训练中教练员编排的第 1 套动作作为实验任务，女子

同上，但是男、女动作不同。之所以把第 1 套动作当

作实验任务，是因为第 1 套动作是蹦床技术动作中的

基础动作，是运动员发展难度动作的基础，一直贯穿

于运动员的训练过程中，是运动员 熟练的动作[8]。 

实验设计：为使测试结果更加真实，测试条件与

正式比赛尽量接近，并考虑到样本量较小从而有可能

影响统计功效的原因，在分组时首先采用了“分层随

机化”，将 12 名男子运动员完全随机地分为 2 个小组，

然后用同样的方法将 8 名女运动员分为 2 组， 后将

4 组队员随机分为男女混合的 2 组，每组 10 人(男 6

人，女 4 人，2 组在年龄和训练年限的 t 检验均无差异)。

在实验中，将每个小组当作一个省队，每个队的所有

队员进行 2 个测试，第 1 次测试为比赛开始之前的赛

台训练，测试环境模拟赛台训练，周围只有队员和教

练员，没有观众；第 2 次测试为两队身份变为争夺冠

亚军的 后决赛(采用双盲设计，测试目的、过程安排

对运动员及其他相关人员保密)；测试运动员的成绩得

分以裁判员的实际评分计算(满分为 10 分，取 4 名裁

判员中间两个分值相加的平均数为 后得分)；测试环

境模拟正式比赛：上海体操运动管理中心主任现场“督

战”，4 名国家级以上裁判员进行打分，找来无关人员

作为观众，现场录像，“夺冠”队每人将获得 200 元奖
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金和休息 1 天的奖励。 

3)实验步骤。 

第 1 步：在进行技术模拟测试前 1 周，将 SCS 和

SAS 量表发给被测试运动员，要求在 1 周后交回量表； 

第 2 步：第 1 次测试前收回量表 SCS 和 SAS，教

练员告知运动员现在进行的是赛台训练，每个队员完

成 1 遍第 1 套动作，训练环境与平时完全一致，场地

内只有教练员与运动员(4 名裁判员在运动员注意不到

的地方进行打分，标准完全按照正式比赛)； 

第 3 步：第 1 次测试结束 30 min 后，运动员休息

期间对其宣布第 2 次测试与前 1 次测试的不同，模拟

比赛的决赛冠亚军争夺，正式的裁判员、观众、录像

以及比赛奖励等。 

第 4 步：第 2 次测试前运动员有 10 min 的热身，

热身结束后模拟正式比赛开始进行第 2 次测试，教练

员进行赛前动员，中心领导讲话，并宣布比赛冠军的

奖励。 

第 5 步：第 2 次测试结束后，马上要求运动员回

顾比赛中的心理过程同时完成 CSAI-2 量表；量表结

束后接着对运动员进行访谈，重点是出现“choking”

的运动员。 

4)访谈。 

根据理论指导，设计了运动员比赛中失误或发挥

失常后体验以及原因的 8 个开放性问题。访谈问题在

设计上做了具体的比赛情景描述，如“比赛中，当领

导、教练员或观众希望你夺名次的情景”、“当你参加

大型或重大比赛时的情景”、“比赛中，当你处于领先

位置时的情景”、“比赛过程中，当你出乎预料的超常

发挥，而且有可能取得名次时的情景”、“比赛中，出

现发挥失常或失误时的情景”、“比赛中，当你与对手

的成绩并列时的情景”、“比赛中，出现以前犯过的错

误时的情景”、“比赛中，当你完成 后一套动作，并

有望取得名次的情景”。 

5)资料分析。 

采用定性分析与定量分析相结合的方法。由于本

研究样本量较小，为使研究结果尽量客观，避免小样

本率存在的统计效度问题，采用相关分析对指标进行

了筛选，便于下一步的回归分析。 

 

2  结果与分析 

2.1  高压与低压实验运动员的状态焦虑 

本研究的两次实验，分别是“低压”测试(即第 1

次测试，模拟赛台训练)和“高压”测试(即第 2 次测

试，模拟正式比赛)。表 1 为运动员的状态焦虑在两个

不同实验中的平均值和标准差。从状态焦虑即因变量

方差分析结果来看，当运动员从“低压”环境到“高

压”环境中时，体验了增加的状态焦虑，Wilks’s 多

因变量检验值为 0.86，F=4.25，P<0.001，η2=0.12。

对 CSAI-2 单一变量进一步分析得出，运动员躯体状

态焦虑的强度和认知状态焦虑的强度都出现了显著的

增加，并且其差异性的效应大小也都达到了中等水平

(见表 1)。因此，统计结果表明，第 2 次测试的压力源

(即裁判员、观众、录像及奖励)真实地在测试中给予

了运动员压力。 

 

表 1  运动员状态焦虑( x±s)和单路方差 

分析的菲舍 F 比率 

实验条件 n/人 躯体焦虑 认知焦虑 

低压 20 14.53±3.62 15.49±4.97

高压 20 16.94±3.85 19.62±5.37

F值  9.86 14.02 

P值  0.01  0.00 

η2  0.06  0.10 

 

与第 1 次测试相比，运动员在第 2 次测试中成绩

普遍有所下降(基线成绩：(8.83±2.47)；压力下成绩：

(7.93±3.74))。t 检验显示成绩的下降具有显著性意义，

t(20)=2.75，P=0.001。在此需要说明的是，运动员个体

成绩的下降量计算方法为：压力下成绩(第 2 次成绩)-

基线成绩(第 1 次成绩)。比如，一个运动员的基线成

绩(第 1 次成绩)为 9，压力下成绩为 7，那么成绩差值

为-2，负数就代表运动员在压力下不能保持原有的技

术水平，也就是表现出了“choking”。在本研究中，

测试运动员成绩差为(-0.74±3.26)。在第 2 次测试中，

尽管运动员自我增加努力，但多数运动员成绩出现下

降，20 名运动员中 12 名的成绩差为负数，4 名运动员

为 0，6 名运动员为正数。 

2.2  运动员自我意识和特质焦虑与 choking的相关性 

为了预测运动员的自我意识和特质性焦虑能否与

“choking”有一定的相关性，调查指标的预测变量( x

±s)为：公众自我意识为(17.81±4.50)、个体自我意识

为(15.25±4.80)、躯体焦虑为(16.70±4.70)、社会焦虑

为(9.60±3.90)、注意干扰为(7.16±2.17)、担心为(17.25

±5.64)。具体分析结果如表 2 所示，从表中我们可以

看出，有意义的相关变量为：个体自我意识，r=-0.52，

P<0.001；躯体特质性焦虑，r=-0.41，P<0.001；社会

焦虑，r=-0.35，P<0.01。对相关指标进行分析，对无

意义相关指标如公共自我意识、注意干扰等进行剔除，

就相关指标做了进一步的回归预测分析变量。基于研

究所选择的指标，研究者建立了 6 个分级回归方程，
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从中选出 有统计意义的预测模式。该预测模式把成

绩差作为研究的因变量，个体自我意识作为预测变量

的第一步输入回归方程中去，躯体焦虑作为二级式，社

会焦虑为三级式。该回归方程的分析结果显示社会焦虑

作为预测变量没有意义，附加效应 R2
Δ=0.01，变化菲舍

F 比率(FΔ)=0.71，P=ns；个体自我意识变量具有统计学

意义，R2
Δ=0.28，FΔ=18.69，P<0.001；躯体焦虑增加有

意义，R2
Δ=0.12，FΔ=11.36，P<0.01(见表 3)。 

 
表 2  运动员自我意识与特质性焦虑的分指标与成绩差的相关性(n=20) 

变量指标 1 2 3 4 5 6 7 
1.成绩差 1 -0.522) -0.02 -0.351) -0.412) -0.06 -0.13 
2.个体自我意识  1 0.24 0.18 0.08 0.05 0.18 
3.公众自我意识   1  0.312) -0.06 0.15 0.18 
4.社会焦虑    1  0.322)  0.442)  0.352) 
5.躯体焦虑     1  0.452) 0.19 
6.担心焦虑      1  0.432) 
7.注意干扰       1 

20 个测试运动员的每对相关采用双尾意义的测试，1)表示 P<0.01，2)表示 P<0.001 

 
表 3  运动员自我意识、躯体焦虑、社会焦虑对压力下的成绩作用（n=20） 

因  子 R2 R2
Δ FΔ β3) t 

第 1 步  个体自我意识 0.282) 0.282) 18.692) -0.48 -4.352) 

第 2 步  躯体特质性焦虑 0.342) 0.121) 11.361) -0.34 -3.301) 

第 3 步  社会焦虑 0.342) 0.01 0.71 -0.08 -0.88 

1)表示 P<0.01，2)表示 P<0.001，3)标准区别功能系数 

 

基于上述分析结果，进一步运用分级回归方程对

各自自我意识和躯体焦虑两个变量是否相互作用预测

压力下的成绩变化。将成绩差作为因变量，运动员个

体自我意识作为 1 级因子，躯体焦虑作为 2 级因子，

上述两个因子互相作用的组合变量(即躯体焦虑×个

体自我意识)为 3 级因子建立回归方程。结果显示 3 级

因子不具统计意义(见表 4)。 

 
表 4  运动员自我意识、躯体焦虑及其相互作用对压力下的成绩作用(n=20) 

因  子 R2 R2
Δ FΔ β3) t 

第 1 步  个体自我意识 0.282) 0.282) 18.692) -0.48 -4.352) 

第 2 步  躯体焦虑 0.342) 0.121) 11.361) -0.34 -3.301) 

第 3 步  个体自我意识×躯体焦虑 0.362) 0.02 2.15 -0.80 -1.63 

1)P<0.01，2)P<0.001，3)标准区别功能系数 

 

从以上数据可以看出，自我意识较强的运动员比

自我意识较弱的运动员在压力条件下更容易出现

“choking”现象，该趋势主要体现在运动员自我意识

方面。关于特质性焦虑对“choking”的作用，研究发

现 躯 体 焦 虑 能 更 为 有 效 地 显 示 运 动 员 压 力 下 的

“choking”。CSAI-2 量表的测试结果显示，运动员在

压力下，增加了状态焦虑，与之相对应的是运动员的

成绩出现了普遍的下降。 

从表 4 中可以看出，自我意识较强的运动员更容

易发生“choking”，这是因为“choking”在很大程度

上与运动员的自我注意相关，自我意识敏感的运动员

表现为更容易变得自我注意。除此之外，躯体特质性

焦虑高的运动员也表现出了更容易“choking”。另外

需要注意的是，运动项目的特点或者说运动的技术含

量高低与“choking”呈现正相关。 

 

3  讨论 

3.1  重视运动员选材时的心理指标 

    本研究发现，引起“choking”的心理因素主要在

于自我意识以及焦虑等，而这些都属于人格心理因素

范畴。人格是个体在社会适应中行为上的心理特征和

内部倾向性，相对稳定并且难以改变，据此，加强运
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动员心理选材就显得有基础性的重要作用。科学评测

并建立运动员心理特质档案，有助于选择先天具备项

目特征的运动员，有助于心理训练和竞赛指导。 

3.2  控制努力程度，防止“额外”努力 

    运动员在竞技比赛中，当双方处于势均力敌、胜

败差之毫厘之时，由于运动员个体不能预测比赛的结

果(也就是说谁取胜都有可能)，其认知焦虑会随之骤

增。此时为了获取“即将到手”的比赛胜利，运动员

往往会增加额外努力，控制运动过程，这样就干扰了

原本正常的运动节奏，出现了截然相反的后果，因此

这时必须控制努力程度。蹦床是对技术要求特别高的

项目，因此也是容易产生“choking”的项目，在比赛

中，教练员及运动员个体应该适时适度地对运动员进

行“降温”，将运动员努力程度控制在适度的范围内；

另外，在运动训练中甚至是在比赛中，有意识地运用

压力氛围对运动员进行心理训练，面对第 2 次测试场

景时，引导运动员转移注意力，减少额外努力，加强

对努力程度的有效控制，告诉运动员此时并不是“努

力”的时候，保持平常心 重要。 

3.3  引导运动员自我意识 

自我意识是影响运动员“choking”的重要因素之

一，在运动竞赛中要特别注意运动员的自我意识水平，

可以采取暗示、注意力转移等手段，减轻运动员对比

赛重要性和压力的认知水平；在日常训练中，采用认

知行为疗法加强运动员的心理训练，提高其自我调控

能力，对于自我意识较强的运动员，采用目标转移、

系统脱敏等方法，切断其竞赛应激源与自我评价的联

系；在日常训练中，努力营造实战氛围，有意识地提

高运动员个体自我压力感的刺激强度，使运动员个体

高压适应能力得到切实提高。 

3.4  区别对待运动焦虑 

    运动员个体唤醒水平及 佳唤醒水平存在较大差

异，因此对运动员状态焦虑的调节应该区别对待，不

能一味采取传统心理训练时采用的降低焦虑方式，因

为在某些场合降低焦虑方式反而会增加“choking”发

生的可能性。教练员在处理运动员的状态焦虑时，应

该就运动员的竞技水平、比赛经验的差别而采取相应

的调节方法。高水平运动员应采用主动降低认知焦虑、

视压力为挑战、提高自信心等措施来控制运动焦虑，

低水平运动员宜采用心理减压等来控制运动焦虑。 

3.5  积极的认知评价策略 

    “choking”的发生必然伴随着竞赛压力源，在压

力面前，运动员应采取积极的认知评价策略，尽可能

化解竞赛中的第 2 次测试源，保持原有的比赛信念、

避免干扰、放平心态、充分发挥水平。采取积极的认

知评价策略，能够提高运动员的心理控制感，提高运

动员自信心，并能够帮助运动员通过积极的行为努力，

寻求、利用广泛的社会支持，来减轻竞赛压力水平。 

总之，很多心理学家试图从不同的角度来解释有

关“choking”的现象，如驱动理论(Drive Theory)、注

意 理 论 (Attention Theory)[9-10] 、 行 为 理 论 (Behavioral 

Theory)[11-12]、进程理论(Process Theory)[13-15]、运动限制

理论(Movement Restriction Theory)[16-17]等等，但本研究

认为运动竞赛中的“choking”现象主要是有关注意改

变的问题。目前，有 3 种理论在心理学领域得到了较

为广泛的认可，分别是：干扰理论、努力的 “悖理效

应”理论以及过程理论[1-2]。前两种理论是国外学者的

研究成果，我国学者王进[2，18-19]基于前人的研究，并结

合连续的心理实验证实的构想，提出了“choking”过

程理论。该理论认为，运动技能初始过程为认知阶段，

稳定因素和非稳定因素作用于认知压力，一旦运动员

感知到压力，自我感知和比赛焦虑将相互作用，增加

对比赛结果重要性的认知。同时，对比赛结果重要性

认知的增加会反过来强化自我感知和焦虑状态，形成

一个封闭循环链。在此阶段中，认知的压力被看作发

起始端，而对比赛结果重要程度的认知被视为终端，

该过程包括对信息的摄取和加工。在接下来的阶段中，

对比赛结果重要性的认知将成为发起始端，之后该循

环链的链群将向多维延伸，主要取决于压力应对策略、

任务的特征以及运动员技能水平。本阶段主要的过程

包括决策和任务的执行。整个过程由始至终，形成阶

段发展，反映了认知-执行的单向发展模式，从而揭

示“choking”发生的机制[1，21]。 

过程理论是建立在假设的基础上提出的，之后对

假设进行检验，提出了“choking”过程综合理论模式，

形成了较为完整的框架，但是在运动员的压力与自我

意识和焦虑特征的关系这两个关键的方面还没有进行

深入细致的研究，另外，针对有些运动员在压力下成

绩提高的现象也没有做出说明，更需要进一步探索具

体运动项目运动员“choking”的有效治疗方法。 

本研究还有待改进的是，假如还有第 3 组被试者

参加了与本研究中的第 1、2 组被试者参加的第 1 次测

试，而第 2 次测试时没有参加模拟测试，而是重复进

行和第 1 次一样的测试，并且第 2 次的结果也比第 1

次的结果差，那么以第 3 组的成绩变化来看，第 1 组、

第 2 组被试者成绩的下降就不能完全解释为由高压情

境下压力所致；一般情况下，心理状态的测试通常是

在赛前进行，但是赛前和赛中运动员的心理状态并不

完全相同，考虑到这一点，今后此类研究应该考虑把

CSAI-2 的测试放在模拟比赛之后，进行回顾性测试。
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另外，实验条件下的模拟始终与真实比赛存在差距，

因此，今后应在真实的比赛现场进行研究，提高研究

的精确度。 
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