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摘 要院 本研究对上海女足 13 名运动员进行半结构式访谈袁 在运动员了解 Chok鄄
ing 现象的基础上袁让运动员描述比赛 Choking 的过程袁从而探究女足运动员发生比

赛 Choking 的心理机制遥 从访谈结果来看袁 运动员发生 Choking 的主要原因是面对

比赛压力时受到各种因素的干扰袁导致其注意力不能很好地集中在比赛上袁干扰信

息导致其技术动作的自动化过程受阻袁在压力认知和决策的执行动态过程中袁由于

受到多元因素的影响最终发生 Choking遥 通过对访谈结果进行归纳分析袁共归纳出

26 个原始数据主题袁进一步总结出 9 个高级主题袁在 9 个高级主题的基础上归纳出

3 个概括性维度袁分别是压力来源尧压力下的反应以及压力导致的结果袁这 3 个概括

性维度对应了 Choking 的诱因尧Choking 的表现和 Choking 的结果遥 由此得出以下结

论院女足运动员发生 Choking 的心理机制是赛前来自各方面的干扰因素引发了运动

员比赛时生理和心理上的 Choking 表现袁最终导致技战术发挥失常袁女足运动员比

赛 Choking 的现象会在队友之间相互野传染冶遥
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This study conducted semi-structured interviews with 13 female football players in
Shanghai. After learning about the phenomenon of Choking, the athletes were asked to describe

their experience of Choking in competition, so as to explore the psychological mechanism of Chok-
ing in competition. According to the interviews, the main reason for Choking is that athletes are dis-
turbed by various factors when facing competition pressure, which results in their inability to focus
their attention well on the competition. The disturbance blocks the natural proceeding of their tech-
nical actions. In the dynamic process of pressure awareness and decision-making, Choking eventual-
ly occurs under the influence of multiple factors. With the interview results, a total of 26 topics
were located from the original data, and then 9 advanced topics were further summarized, on the
basis of which 3 general dimensions were concluded: the source of pressure, the reaction under
pressure and the results caused by pressure. These 3 dimensions correspond with the causes, symp-
toms and results of Choking. Accordingly, it is concluded that the Choking of female football play-
ers is resulted from various interference before the competition. The interference triggers their physi-

cal and psychological Choking symptoms during the competition, and ultimately leads to the abnor-
mal performance of techniques and tactics. The Choking of female football players in competition
will "pass on" to their teammates.
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女足运动员 Choking 心理机制的质性研究
刘书强

野Choking冶是指在压力条件下袁一种习惯的运动执
行过程发生衰变的现象[1-3]遥 20 世纪 80 年代开始就有

关于 Choking 的研究袁Choking 最早被用来描述比赛

失常的现象袁以及比赛关键时刻的失误 [4,5]遥 考虑到

可能引起比赛失误的因素有很多袁例如技战术尧身体

状况以及运动员主观原因等袁 有心理学家建议袁对
Choking 的描述应反映运动过程的变化而不是运动
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的结果 [6]遥 运动员在很高的夺冠动机驱使下袁由于太

过努力袁最终导致 Choking[3,7]遥 Choking 的定义几经

演变袁当前较为一致的观点是袁Choking 是指在压力

条件下袁一种习惯的尧运动执行过程发生衰变的现

象[1-3]遥
几十年来广大心理学工作者尝试从不同的角度

解读 Choking 现象袁干扰理论模式[8-10]的主要观点是袁
Choking 现象的发生是由于为注意受到干扰袁运动员

不能将注意力集中到比赛任务上引起的 [11]遥 压力下

运动员或是受到无关信息的干扰从而增加了信息处

理的负荷袁或是改变了注意的指向袁从而导致运动失

败遥还有理论认为袁比赛压力下运动员的注意由任务

指向转为自我指向袁引起认知焦虑袁从而引起生理性

紧张反应袁最终导致 Choking 的发生[12]遥 自动执行理

论认为 Choking 的发生是由于运动员意识到比赛的

重要性从而付出更多的努力 [13-15]袁而这种有意识地控

制运动过程会引起技能自动化执行受阻袁 破坏了运

动过程的流畅性 [1,3]遥 干扰理论提出运动员 Choking

是由于不能将注意集中在运动的执行过程上袁 自动

执行理论则认为袁Choking 是因为注意被放在了运动

过程上遥 面对这样的矛盾袁王进提出了 Choking 的过

程理论袁 把 Choking 看作由压力认知阶段和决策执

行阶段组成的一个过程来讨论袁 并认为该过程受稳

定尧非稳定等多元成分的影响[16]遥
为了探寻女足运动员 Choking 的心理机制袁本研

究对上海女足 13 名运动员进行半结构式访谈 [17-19]袁
让运动员回忆发生 Choking 的原因和心理反应袁并
对访谈结果进行归纳性内容分析袁 探索女足运动员

Choking的心理机制袁以期达到预防和及时干预的效果遥

上海女足主力运动员 13 人袁年龄为渊25.5依2.2冤 岁袁
均为国家健将袁训练年限为渊16.6依2.3冤 年遥

从竞技体育跟队实践出发袁 查阅 Choking 相关

文献袁向长期服务运动一线尧经验丰富的运动心理学

专家咨询质性访谈的理论和实践方法遥 在运动心理

学专家尧教练员的反馈意见和建议的基础上袁对访谈

提纲进行修改袁确定正式访谈提纲遥
联赛尧锦标赛期间袁比赛结束后袁在运动员下榻

的酒店对运动员进行半结构式访谈遥 在运动员知情

同意的情况下对每名运动员进行 45~60 min 访谈录

音袁访谈结束后把所有访谈录音转化成文本袁交给受

访者确认遥在对运动员进行正式访谈之前袁对有着多

年运动队心理服务的运动心理学家进行了预访谈袁
针对运动心理学家指出访谈技术中存在的问题和不

足袁对访谈内容进行修改遥
把访谈结果录成文字袁 并划分为独立的意义单

元要要要MU袁 输入质性研究软件 Nvivo10袁 把相似的

命名标签归纳为同一原始数据主题袁 在原始数据主

题的基础上通过归纳性内容分析法归纳总结出高级

数据主题和概括性维度 [17,20-22]袁编码过程由两位长期

跟队的运动心理学工作者共同讨论完成遥 把访谈结

果反馈给教练员和运动员袁 让其确认结果的真实可

靠性曰 反复跟经验丰富的运动心理学专家探讨袁修
改尧确定各个意义单元和数据主题曰为确保研究结果

的准确性袁引用运动员的原话进行相关描述袁并把运

动员编号为 Ath1~Ath13[23-25]遥

通过对访谈结果进行归纳性内容分析袁 共归纳

出 26 个原始数据主题袁 进一步总结出 9 个高级主

题袁 在 9 个高级主题的基础上归纳出 3 个概括性维

度袁分别是压力来源尧压力下的反应以及压力导致的

结果袁 这 3 个概括性维度对应了 Choking 的诱因尧
Choking 的表现和 Choking 的结果渊见图 1冤遥 比赛前

各方面因素袁如自身压力尧外界环境的干扰等袁都可

能成为比赛中运动员 Choking 的诱因袁 从而导致运

动员在比赛中出现生理和心理上的 Choking 表现袁
最终引起与正常比赛表现反差较大的技战术表现袁
如跑动减少尧控球率下降等遥

图 1 女足运动员比赛 Choking 的心理机制模型

运动员在面临比赛袁尤其是较为重要的比赛时袁
其压力是巨大的袁压力的来源也是方方面面的遥从本

研究的结果来看袁 女足运动员在比赛过程中的压力

来源主要有以下几个方面院来自比赛的压力尧来自对
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手的压力尧来自自身的压力和来自队友的压力渊见图 2冤遥
这些方面的压力持续影响运动员袁 并在比赛中引起

运动员一系列的生理尧心理反应袁最终导致运动员技

战术表现的失误遥从访谈结果来看袁这几个方面的压

力来源正是运动员比赛 Choking 的诱因遥

图 2 概括性维度压力的来源原始数据主题和高级数

据主题示意图

不同的比赛带给运动员的压力也是不同的袁针
对一场比赛来说袁比赛的重要程度尧比赛结果给运动

员带来的利益都会给运动员造成不同程度的压力遥
野这场是决赛了袁 赢了我们就是冠军噎噎冶渊Ath3冤遥
野领导和教练只看冠军袁 拿到冠军对上大学有用

噎噎冶渊Ath11冤遥足球作为室外项目袁天气对比赛环境

有较大影响袁同时袁裁判因素也是比赛不可或缺的一

部分袁 裁判的一次关键判罚有可能决定一场比赛的

结果遥 野今天渊比赛冤后来下雨了袁还挺大的袁场地和

球都很滑袁 对球速也有影响噎噎冶渊Ath7冤遥 野裁判

眼伊伊袁她们动作那么大都看不见钥 冶渊Ath2冤遥 野边裁跟

她们一伙的吧袁几个好球都被她吹掉了渊越位冤上半

场一个袁下半场一个噎噎冶渊Ath10冤遥

现代足球作为身体对抗类项目不仅需要运动员

具备精湛的足球技艺袁 还要求运动员有过硬的身体

素质遥 特殊的地域条件和年龄阶段导致上海女足运

动员身材与北京尧 江苏尧 大连等队伍相比有较大差

距袁 身体对抗上的劣势会给运动员带来直接的心理

压力遥野她们的前锋又高又壮袁手上动作也很多噎噎冶
渊Ath4冤遥 野她们的左边渊前卫冤速度特别快袁今天被她

突了几个袁有点跟不上噎噎冶渊Ath5冤遥 运动员个体的

技术和队伍整体的战术打法在足球比赛中起到同等

重要的作用袁 不同的战术打法可能取得完全不同的

效果遥 野噎噎陕西今天打耶532 战术爷袁不太适应袁球到

前场就没了冶渊Ath12冤遥团体项目比赛场上的士气对于取

得比赛胜利也至关重要遥野她们一上来就大喊大叫袁全场

都是她们的声音袁感觉被她们压制了噎噎冶渊Ath1冤遥

运动员赛前的准备情况直接影响着其比赛的发

挥袁赛前准备主要包括伤病恢复袁体能技术储备和心

理准备遥 赛前运动员如果存在伤病恢复的问题袁在场

上就会有所担心遥 野噎噎上次训练渊大腿冤拉伤了袁还
没有完全恢复袁 不敢那么拼冶渊Ath9冤遥 野最近有点感

冒袁跑起来没劲噎噎冶渊Ath8冤遥野噎噎我还是速度慢了袁
回防不到位冶渊Ath5冤遥 野今天有点走神袁想着比赛结束

后要去国家队集训袁中间还有个考试噎噎冶渊Ath6冤遥

团体凝聚力是集体项目队伍实力的重要方面袁
同时凝聚力也是一把双刃剑袁团体凝聚力强袁成员相

互支持激励袁每个成员都可以发挥最大潜能曰相反袁
如果成员之间缺乏沟通袁相互抱怨袁失误后的消极状

态也会相互传染袁 这样就会大大削弱团队的实力遥
野杨伊伊给我的那个球袁太大了根本拿不到袁所以也不

想跑了噎噎冶渊Ath4冤遥 野丢了球以后袁刘伊伊说院你会不

会踢球啊袁 我当时就火了袁 跟她怼了起来噎噎冶
渊Ath7冤遥野噎噎我喊她们一起抢袁都不动的袁你们都不

抢袁我也站着看好了冶渊Ath3冤遥

面对比赛这一应激刺激袁 运动员会有不同的生

理唤醒水平和心理焦虑水平袁 唤醒和焦虑的变化与

运动员的运动表现密切相关 [26]遥 运动员压力下的反

应也正是发生 Choking 时的表现袁 主要有生理反应

和心理反应两个方面渊见图 3冤遥

图 3 概括性维度压力下的表现原始数据主题和高级

数据主题示意图

压力下的生理唤醒主要表现为较高刺激水平下

的植物性神经系统活动 [26]袁如手心发凉袁心跳过快

等遥生理唤醒的程度不同袁也会引起一系列的连锁反

原始数据主题 高级主题 概括性维度

比赛的重要程度渊Ath=13,MU=10冤
比赛相关利益渊Ath=9,MU=12冤
比赛的环境渊Ath=14,MU=16冤

来自比赛的压力

来自对手的压力

来自自身的压力

压力的来源

对手的技战术打法渊Ath=8,MU=12冤
对手的身体条件渊Ath=7,MU=9冤
对手场上的气势渊Ath=1,MU=11冤

对伤病的担忧渊Ath=11,MU=18冤
注意力分散渊Ath=10,MU=15冤
技战术缺陷渊Ath=6,MU=13冤
队友的失误渊Ath=12,MU=10冤
队友的抱怨渊Ath=10,MU=9冤
缺少队友的呼应渊Ath=13,MU=14冤

来自队友的压力

原始数据主题 高级主题 概括性维度

肌肉僵硬渊Ath=8,MU=10冤
手心发凉渊Ath=5,MU=4冤
心跳加速渊Ath=10,MU=8冤
胸闷渊Ath=6,MU=6冤

紧张尧焦虑渊Ath=11,MU=20冤
大脑一片空白渊Ath=7,MU=10冤

压力下的生理反应

压力下的心理反应

压力下的表现
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应袁从而导致运动员不同的比赛发挥遥 野今天感觉腿

特别沉袁肌肉也很硬袁跑不动噎噎冶渊Ath6冤遥 野入场的

时候就觉得心跳得特别厉害袁心慌噎噎冶渊Ath1冤遥野踢
了半天感觉手还是凉的冶渊Ath9冤遥

运动员在比赛 Choking 时的主要心理表现是较

高的心理焦虑水平以及大脑一片空白 [3]遥 面对比赛

这一应急事件袁运动员通常会出现紧张尧焦虑袁甚至

会在赛前失眠尧坐立不安等情况遥 野可能是太紧张了

吧袁感觉都不会踢了冶渊Ath5冤遥野有一下突然大脑一片

空白袁都不知道自己在干什么了噎噎冶渊Ath11冤遥

运动员在比赛过程中如果不能很好地调控焦虑

水平袁把焦虑水平控制在较为适宜的范围袁必然会影

响其运动表现的发挥[26]袁最糟糕的结果就是运动竞赛

失败遥 女足运动员在压力下可能导致的结果是跑动

减少尧控球率下降尧进攻欲望降低渊见图 4冤遥 统计了

2016要2017 年跟队参加的 21 场比赛袁从表 1 可以明

显地看出运动员在不同状态下的技战术表现差距遥
这几个方面概括了女足运动员比赛 Choking 的结果遥

图 4 概括性维度压力导致的结果原始数据主题和高

级数据主题示意图

表 1 不同比赛状态下某女子足球队运动员技战术表

现数据渊X依S冤

注院数据统计为 2016要2017 年某女子足球队 21 场比赛运

动表现

随着大数据概念的广泛传播袁 跑动距离成为评

价运动员运动表现的重要指标 [27]遥有资料显示袁跑动

距离袁 尤其是高强度跑动距离与运动员成绩 渊进球

数冤有着密切联系 [27]遥 Choking 导致的直接结果就是

场上运动员跑动减少袁跑动积极性下降尧跑动距离减

少尧放弃放松都是跑动减少的表现遥运动员不同状态

下跑动距离差距约 500 m 左右遥 野感觉大家都不够

拼袁能拿到的球也不愿意跑噎噎冶渊Ath13冤遥 野看了一

下渊跑动冤数据袁渊我冤比上一场少跑了一千多米噎噎冶
渊Ath9袁Ath10冤遥野渊丢的冤那个球袁我要是全力追袁也许

能追上冶渊Ath2冤遥

控球率直接影响着足球场上的局面袁 对于传统

传控球队来说控球率也是他们克敌制胜的法宝 [28]遥
Choking 导致的另一直接结果便是控球率下降袁主要

表现为传球失误增多袁被抢断增多遥 女足比赛中袁水
平较高尧 技术较好的球队控球率可高达 70%~80%袁
但如果对手实力相当袁队伍状态不佳袁控球率可能低

至 30%左右遥 野今天渊传球冤感觉很差袁要么渊力量冤太
大袁要么太轻噎噎冶渊Ath8冤遥 野噎噎带不住球袁渊球冤莫
名其妙地就被抢走了冶渊Ath11袁Ath5冤遥

足球场上袁没有进攻何谈进球渊乌龙球除外冤袁
Choking 会导致运动员进攻欲望降低遥足球运动员进

攻欲望降低的表现主要为院 向前突破减少袁 打门犹

豫袁拼抢不够凶狠 [27]遥进攻坚决就有更多制造角球和

定位球的机会袁 从表 1 的数据统计可以看出进攻欲

望的不同对比赛技战术统计的影响遥野噎噎那个球我

不该传方伊的袁应该突一下噎噎冶渊Ath7冤遥 野今天至少

有 2~3 次挺好的渊打门冤机会袁我想得有点多袁就没

了冶渊Ath11冤遥 野那个渊任意球冤落点没人抢袁结果被她

们抢到了袁球就进了噎噎冶渊Ath12冤遥

Choking 作为一种复杂的心理现象袁具有两个先

决条件院首先袁在压力条件下袁个体意识到操作结果

的重要性曰其次袁个体为了获得满意的结果付出了更

多的努力 [3]遥 运动员在比赛前接收到比赛信息袁教
练尧领导等方面的期待袁这些信息都会提高运动员对

比赛重要性的感知曰比赛过程中对对手的认知尧对自

身状况的思考以及对外部环境渊天气尧裁判尧观众等冤
的意识袁都给运动员造成了巨大压力曰在技战术的实

施过程中由于对压力认知本身的认知尧 对比赛结果

等其他信息的加工造成运动员的压力增加袁 为了把

注意力重新拉回到比赛袁 运动员会付出额外的注意

力去关注运动过程以及技术动作的执行袁 进而导致

比赛状态
跑动距离渊人均冤

/m

控球率渊场均冤
/%

角球尧定位球数渊场均冤
/ 个

赢的比赛 9 865依378 68%依7% 6依2
输的比赛 8 982依493 39%依8% 3依1

原始数据主题 高级主题 概括性维度

跑动积极性下降渊Ath=7,MU=9冤
跑动距离减少渊Ath=10,MU=12冤
容易放弃防守渊Ath=8,MU=10冤

跑动减少

控球率下降

进攻欲望下降

压力导致的结果
传球失误增多渊Ath=9,MU=13冤
被抢断增多渊Ath=7,MU=8冤

一对一突破减少渊Ath=6,MU=15冤
禁区内犹豫不决渊Ath=5,MU=18冤
第一落点争抢不够凶狠渊Ath=11,MU=14冤
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动作自动化的破坏遥 在这个过程中运动员的压力认

知尧自我意识和焦虑状态交互作用袁最终导致运动员

的比赛 Choking遥 访谈过程中运动员表示野渊我冤知道

比赛很重要啊袁当然想好好踢渊赢球冤袁可是一上场就

不是那样的了噎噎可能是想得太多了吧噎噎冶遥
以往研究多关注个人项目运动员 Choking 的现

象袁或研究比赛某一阶段尧具体技术动作的 Choking袁
如体操动作尧 篮球罚球尧 高尔夫挥杆等袁 运动员的

Choking 一般表现为某一技术动作的失误袁 如跳水尧
体操曰本研究探讨的是整个足球运动过程中袁包括运

动员赛前的心理状态尧 比赛中的表现以及最终的结

果袁 通过访谈更加真实地展现了整个运动过程中运

动员的行为表现袁 运动员 Choking 表现为技术统计

指标的变化袁如跑动距离减少尧控球率下降尧定位球

数量减少等遥
以往关于 Choking 的研究多集中于机制尧 理论

方面袁对于 Choking 的干预研究较少袁干预的方法以

及效果仍有待验证遥 本研究在长期的下队实践中发

现袁 团队凝聚力对于集体项目尤为重要袁 尤其是篮

球尧足球尧排球袁一旦队内的核心人物状态不佳或者

比赛中队员之间的呼应不够袁 很可能会导致队伍的

竞技状态一泻千里遥访谈中运动员多次提到袁看到队

友状态低迷袁 自己也很会泄气袁野伊伊今天很反常袁失
误有点多袁我叫她也没反应袁我就很渊恼冤火袁接着自

己也开始失误了噎噎冶遥 研究发现袁在女足运动员的

Choking 现象中袁赛前的干扰因素尤为关键袁在心理

科研服务的过程科研人员尝试通过心理训练尧 心理

辅导等多种手段袁帮助运动员缓解赛前压力袁使运动

员放下包袱尧轻装上阵曰同时针对足球这类团体项目

通过团体心理建设尧 团队游戏等方式加强团队凝聚

力建设袁加强核心队员心理素质的培养袁从而提高整

个队伍的战斗力取得了良好的效果遥 但是对于心理

干预尧 心理训练缓解和预防 Choking 的内部机制研

究不够深入袁 这也是本研究的不足之处和未来研究

的方向遥

女足运动员发生 Choking 的心理机制是赛前来

自各方面的干扰因素引发了运动员比赛时生理和心

理上的 Choking 表现袁最终导致技战术发挥的失常遥
女足作为团体项目袁 比赛时场上的每个运动员

都不是完全独立的个体袁而是一个有机配合的整体遥
面对压力和失误队员之间互相抱怨袁 可能导致负性

情绪增加袁负性情绪可以互相影响遥

赛前心理训练袁如放松训练尧表象训练尧自信心

训练等以及团体心理建设活动可以提高女足运动员

比赛场上的表现袁 对女足运动员比赛 Choking 现象

起到很好的预防和缓解作用遥
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