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摘      要：在回顾了赛前心理状态的概念界定、分类和特征以及相关实证研究的基础上，指出

其理论研究尚处于经验描述阶段、定义界定缺乏时间维度、分类及特征局限在情绪状态，而忽视

了认知因素的内容。此外，由于赛前心理状态还未具备完整的理论框架，实证研究也表现出诸多

问题和研究的局限性，如研究手段中行为学测量居多，其结果具有较大的主观性；测量工具多数

采用情绪状态量表的结果来解释运动员的赛前心理状态，其测量效度倍受质疑。尽管如此，赛前

心理状态相关问题的探索对未来研究仍具有方向性和启示性的意义，在今后研究中应注重 4 个问

题，即研究对象的整体性、研究背景的可操作性、研究角度的动态性和方法的科学性。 
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Queries about researches on pre-game mental state 
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Abstract: Based on his review of the concept definition, classification and characteristics of pre-game mental state 

as well as related empirical researches, the author drew the following conclusions: its theoretical study is still in the 

empirical description stage; its definition is lacking in the specification of the time dimension; its classification and 

characteristics are limited to emotional state, whereas the knowledge factor is ignored. Moreover, since there has not 

been a complete theoretical framework for pre-game mental state, many problems and the limitation of study are 

shown in empirical researches, for example, most researches used ethological measurement as the research mean, 

whose results are quite subjective; as for the measurement tool, most researches explained the pre-game mental state 

of athletes by using the results of an emotional state measurement form, whose measurement validity is seriously 

queried. Nevertheless, the exploration of issues about pre-game mental state is still meaningful for further study in 

terms of guidance and inspiration. In researches henceforward we should focus on 4 issues, namely, integrity of 

study subject, operability of study background, dynamics of study orientation, and science of the methods. 
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心理状态是人类所有心理活动的现实存在方式。

在体育比赛中，运动员竞赛时的心理状态直接关系到

运动表现的成功与否，运动竞赛的级别越高，心理状

态对运动表现的影响越大。运动心理状态种类繁多，

其中以赛前心理状态最紧要。奥运赛场上的无数事实

表明，无论是个人项目还是集体项目，体能性项目还

是技能性项目，赛前心理状态都是重要比赛中运动员

获得优异运动表现的关键。 

1  赛前心理状态的相关理论 

1.1  赛前心理状态的概念 

由于西方运动心理学中极少提及“心理状态”这

一概念，因此，尚没有建立赛前心理状态的整体理论

框架，对它的探讨主要集中在赛前焦虑的研究上，竞

赛状态焦虑是国外学者在心理状态问题上研究的重

点。在我国，赛前心理状态是一个独立的概念，具有

特定的研究内容和较为清晰的研究边界。即便如此，
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由于受到母学科中心理状态研究历史的影响，赛前心

理状态一直未有统一的概念界定。有人认为，赛前心

理状态是对即将到来的比赛所表现出来的“身”、“心”

方面变化的综合体现[1]。大多数学者均认为它是运动

员在比赛之前，由内外部各种刺激以及运动员对各种

刺激的认知所引起的情绪体验（邱宜均《实用运动心

理学》1998 年）。 

这些定义均强调认知方式的差异而造成情绪体

验的不同，具有一定的合理性，但都认为赛前心理状

态即为赛前情绪，这种看法显然失之偏颇。此外，根

据心理状态的含义，赛前心理状态也应该是一个包含

时间范围的概念，但目前还未见有人对它进行严格的

时间范围的界定。 

心理状态具有因时间维度和情境变化的特性。随

着比赛时间的临近，运动员的赛前状态不断发生变

化，越临近比赛，运动员的赛前心理状态表现得越为

真实和突出。据此，狭义上讲，运动员赛前心理状态

应该指运动员从进入比赛场地到正式开始比赛之前，

对内外部各种刺激的认知而产生的不同心理活动的

现实存在方式；广义上讲，运动员赛前心理状态的时

间范围应追溯到从比赛事件对运动员的心理状态发

生影响的时刻开始。 

1.2  赛前心理状态的分类和特征 

由于对赛前心理状态的经验描述和解释主要强

调个体的情绪体验，因此，对赛前心理状态的分类研

究主要是根据运动员赛前情绪状态进行分类。前苏联

学者根据运动员的情绪变化把赛前心理状态分为战

斗准备状态、起赛热身状态和起赛淡漠状态。我国学

者李建周[2]完全沿袭了这种分类标准和表述方式。国

内教科书中比较一致地认为可以分为赛前过分激动

状态、赛前淡漠状态、赛前盲目自信状态和战斗准备

状态[3-4]。祝蓓里和季浏[5]对赛前心理状态的划分也是

根据情绪表现分为相似的 4种：战斗准备状态、赛前

焦虑状态、赛前抑郁症状和赛前虚假自信心。日本学

者根据应激反应把赛前心理状态也分为相似的 3类。 

石岩[6]指出，参赛者在赛前最大的变化不是在身

体、技术和战术方面，而是在以情绪变化为主的心理

状态方面。20 世纪 80 年代，国内外运动心理学界比

较流行一种看法，认为运动员赛前心理状态的一般特

征是应激[7]。在前苏联的《高级运动员的运动心理学》

(武汉体育学院编译)一书中罗季奥诺夫也把应激看成

是运动员赛前心理状态的特征加以探讨。梁承谋[8]将

赛前心理状态视为由 3个子状态构成的母系统：现实

稳定态、综合协调态和变化自控态。现实稳定态的特

征是具体情景、真实生动；全面应答、瞬时反应。综

合协调态的特征是多层关系、意识统一；多维协调、

主维统领。变化自控态的特征是认清变化、主动跟随；

积极应答、把握主动。王智[9]对我国技能类项目运动员

比赛最佳心理状态的构成及有关个体状态性心理影

响因素进行了研究，结果表明：我国技能类项目运动

员比赛最佳心理状态是由 8个相互关联的因素构成，

按重要性从高到低依次排列为：任务挑战性与个人能

力的平衡、清晰的反馈、注意集中在当前任务、明确

的目标、自我体验、控制感、动作与意识的融合以及

自我意识的丧失。 

综观国内关于赛前心理状态的文章，皆以分类为

状态分析的标准，或以特征为状态调整的依据，对各

个项目的赛前心理状态的研究处于以描述为主的现

状。梁承谋从新旧三论的角度对赛前心理状态的特征

进行了较深刻的理论思辨，但没有从根本上改变赛前

心理状态的研究现状。王智是我国运动心理学中第一

个对心理状态结构作深入探讨的学者。 

 

2  赛前心理状态的相关实证研究 
与赛前心理状态有关的实证研究有诸多层次，有

的从整体上来探讨，有的则从其下位概念进行研究。

西方心理学中，由于实证主义取向的影响和母学科中

缺乏心理状态的理论体系，较少从整体上对心理状态

进行研究。然而，大多有关赛前的研究其实都涉及到

心理状态问题，其中竞赛状态焦虑最为他们所关注。 

2.1  竞赛状态焦虑 

竞赛状态焦虑属于运动焦虑中的状态性成分，在

这里可以看作是赛前心理状态的一种。人们认为，运

动焦虑是指运动员在训练和比赛中，对当前的或预计

到的具有潜在威胁的情境产生的担忧倾向。在对运动

焦虑的研究中，马腾斯编制的竞赛状态焦虑量表

（CSAI-2），代表了它的研究方向，且这个量表是运

动心理学中使用最为广泛的测量工具之一。很多学者

用此量表对运动员赛前不同时刻的状态焦虑成分进

行重复测量，这种研究范式为国内外学者广泛使用。 

早在 1968 年，Spiegler、Morris、&Lieber 就报告，

焦虑水平的变化取决于测验时间上的不断临近。在测

验之前和测验之后即刻，测验焦虑研究中确认出的两

种焦虑成分的变化模式是不同的。忧虑(焦虑的认知成

分)在测验前和测验后逐步提高，而激愤性(对生理状

态的知觉)则在临测验之前突然提高。马腾斯等人在对

CSAI-2 量表进行效度检验时，对摔跤运动员和体操运

动员进行的研究结果与斯皮勒等人的早期研究结果

相似，即在比赛之前，认知焦虑保持一个稳定的水平，

而躯体焦虑却在临赛前剧增。我国学者符明秋[10]曾对
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高水平径赛运动员在比赛前 1周、1 d、1 h 和赛后的 4

个时间段，采用竞赛状态焦虑问卷进行测试，结果表

明认知状态焦虑、躯体状态焦虑和状态自信心 3方面

具有不同的时间变化模式。这些研究对 Martens 有关

认知焦虑、躯体焦虑和自信心有不同的时间变化模式

提供了支持。对滑艇[11]、网球、篮球、橄榄球[12]、板

球[13]、田径[13]等项目的运动员进行的研究都重复了

Martens 等人的研究结果。Hanton.，S[14]对运动水平和

临近比赛的时间进行交互作用的研究，结果表明，交

互作用不显著，在赛前 30 min 和 2 h 之间，运动员的

认知和躯体焦虑升高，自信心下降[14]。Eubank.,M[15]在

关于赛前不同时刻焦虑和内分泌水平变化的个体差

异的研究中发现，对焦虑方向的知觉会影响个体内分

泌水平的变化。对焦虑的积极认知会导致个体随着比

赛的临近，睾丸激素上升、肾上腺皮质素下降、儿茶

酚胺快速升高，有利于比赛水平的发挥。 

上述关于竞赛状态焦虑的研究仅限于采用问卷

的形式来反映运动员的赛前状态焦虑，存在一些缺

陷：首先，这些量表的使用容易使人们将焦虑与其它

情绪混为一谈[16]；其次，赛前焦虑过多地依赖于量表

来解决问题，测量效度不高。 

2.2  赛前心理状态的诊断方法 

方法之一是根据运动员的心理障碍进行描述性

归类。我国的运动心理学教科书中将这些心理障碍归

为感知觉障碍、记忆障碍、思维障碍、情感障碍、意

志障碍和性格障碍等等。基于这种划分，许多学者针

对各个运动项目的运动员赛前的种种心理障碍表现，

已经做过诸多的描述性分析及归类，为各个运动项目

的运动员在临赛前的心理状态诊断提供了一定的基

础和平台。目前，已有的研究中关于描述运动员临赛

前心理状态的文章涉及到田径、体操、武术、篮球、

击剑和体育舞蹈等项目。在此研究方向上，教练员和

体育科研工作者主要采用观察法。观察法是教练员和

体育科研工作者通过对运动员长期的了解、接触和观

察，依据自身经验，评定运动员的赛前心理状态。主

要是通过运动员的外在行为表现来进行评定[17-18]。 

方法之二是通过对运动员某些心理指标的测试，

并与其正常值进行对照，借以评定运动员的心理机能

水平。目前，我国对运动员赛前心理诊断的具体心理

学方法很多，主要是采用书面测定和仪器测定进行评

判。 

书面测定要求被试者完成某些针对赛前心理状

态或运动员竞技心理能力的问卷，然后根据标准给予

评定。如评定运动员的思维敏捷性、灵活性检查，采

用连续加法的检查。注意稳定性的测定要求被试者把

数字表从第一行开始划消，记录划消 10 行所用的时

间和准确性。另外，还有注意广度测定、情绪评定、

动机评定等等。具有相对较高的生态学效度的一种方

法是自陈法，即测试者要求运动员完成若干以“比赛

前我⋯⋯”为主题的句子，然后根据一定的分类和编

码标准来评定运动员的赛前心理状态[19]。 

还有一种评定手段是使用仪器对运动员的心理

指标进行评定，如测定运动员的脑电图、心电图等。

一般来讲，评定运动员的心理状态，可以通过对其中

枢神经系统与分析仪器的检查结果来评定。如检查运

动员视觉疲劳多用闪光融合阈测定法，研究运动员中

枢神经系统机能状态的最基本方法是脑电描记法—

—记录脑电生物电流。我国学者吕雅君、张振民等人

曾借助脑电对乒乓球、排球等项目作过探讨，发现了

一定规律。例如，张振民[20-21]通过研究发现，脑电图

α波指数的百分数可以作为预测赛前竞技状态的指

标之一；此外，α波被抑制程度也可用于评价运动员

赛前的唤醒水平。吕雅君[22]认为用 ERP 可以分析不同

水平和不同项目运动员进行反应加工时的脑波活动

特点和信息加工特点。这些结果都能为赛前心理状态

的诊断提供一定的科学依据。对运动员赛前心理状态

研究的一个比较巧妙的方法是反射测定法，也叫反应

测定法，它是测定运动员反应时间的方法，可以用来

判断运动员中枢神经系统和分析器的机能状态。评定

运动员的心理状态，也可以使用简单仪器进行，例如

评定运动员的脉搏、血压、皮肤电阻、视野等。我国

国家体育总局建立了一套优秀运动员心理训练水平

诊断系统，其中包括对竞技心理状态的诊断，涉及到

对情绪状态、动机水平、中枢神经疲劳、自信心水平、

注意特征和动作表象清晰度 6个指标的测试，为了用

于比赛，还增加了一套比赛心理状态测量与评价系

说，涉及到对比赛动机水平、赛前情绪稳定性、状态

焦虑水平、比赛自信心、注意力、唤醒水平、中枢神

经疲劳、竞技心理能力等方面的测量。这套系统全部

过程采用人机对话来完成，是国内比较完备的测试比

赛心理状态的方法，并在备战 2000 奥运会的科技服务

工作中进行了广泛的应用。 

关于赛前心理状态的诊断方法在实践领域有广

泛的应用，但都有相当的局限性。观察法虽然较为接

近真实心理状态，但主观性太强，缺乏一定的客观量

化标准。纸笔测验有其自身无法克服的缺陷。虽然随

着计算机技术的普及和广泛应用，现在许多书面测查

已改编为各种计算机程序，提高了评价的标准化水

平、一致性和有效性，大大减少了操作误差和伪差，

其局限性也很明显，如研究结果受被试者影响很大，
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带有一定的主观成分，不可能在问卷中避免模仿因素

的影响和期待效应，此外，问卷条目的信效度也往往

受到研究者的质疑。至于采用简单仪器进行测量，虽

然操作简单、携带方便，但在对结果进行解释时容易

出现生理指标变化的非单一性对应性的问题。已研制

出的竞技心理状态测试系统虽然是目前较完备的测

试手段，但其局限性也显而易见。首先，这套系统是

各种问卷量表的综合，创新成分不多，纸笔测验的缺

陷仍然存在。其二，目前赛前心理状态由于没有科学

的理论结构，这些测试指标是否能完全反映运动员的

赛前心理状态还值得商榷。其三，测试范围虽然全面，

但没有核心指标和特异性指标，没有总体评价标准，

这样可能无法从整体上评定运动员赛前心理状态的

好坏，无法进行个体间的比较。其四，必须对运动员

进行长期的跟踪，建立一套个人档案，才能进行准确

的判断，花费的人力和精力较大。 

 

3  对相关理论与实证研究的思考 

3.1  理论研究 

关于赛前心理状态的理论研究数量较少，成果不

多。其原因在于心理状态在母学科中的地位不高。首

先，母学科中没有形成心理状态的理论体系。心理状

态的许多概念都存在一个归属问题，如“注意”，要

不归为认知过程，要不单独提出来不加以归类；还有

情绪和动机，仅从时间维度上分析，可知它们是一类

不同于心理过程和个性特征的概念。正如很多学者意

识到的一样，心理状态应该有一个属于自己的研究领

域，而不是依附于其它。其次，心理状态是一个应用

性很强的概念，母学科中缺乏对其进行研究的土壤。

正如前面所提及的，艺术、体育、司法、医学等领域

中都存在很多的心理状态问题。但是期望母学科对心

理状态形成一个现成的理论框架似乎没有可能。最

后，母学科中难以找到对心理状态进行研究的突破

口。 

在西方竞技运动领域，对赛前心理状态的理论研

究表现出一定的特点： 

在概念层次，西方运动心理学没有提出心理状态

的概念，而中国的运动心理学与之相比，早已有单独

的词来表述，有些学者还对赛前心理状态进行了界

定，且获得了比较一致的认识。从这个角度上看，中

国运动心理学走在西方的前面。 

在结构层次上，西方心理学对相关概念，如流畅

状态、高峰体验的研究已经触及到了心理状态的结构

问题，而中国运动心理学除了少许理论上的思辨，尚

缺乏对其结构的探讨。 

以上分析说明，中西方的运动心理学关于赛前心

理状态的研究都有其优势，应该借鉴各自的研究成

果，加深对赛前心理状态的了解。同时，也应该认识

到，赛前心理状态理论研究中存在的问题： 

首先，赛前心理状态没有完善的理论体系。迄今

为止，没有一个公认的定义，缺乏对其结构的了解，

对其特征的解释也是众说纷纭。比赛心理状态理论体

系的不健全导致了目前对它研究难以深入。其次，将

赛前心理状态等同于赛前情绪。无论是我国还是西方

的运动心理学者，都有将赛前情绪问题扩大化的趋

势，对赛前焦虑的探讨就可见一斑。我国的运动心理

学教材中竟将赛前心理状态的定义直接指向了赛前

情绪体验。赛前心理状态既然是一个多层次多结构的

概念，就不应将它仅还原成情绪。 

3.2  实证研究 

赛前心理状态的实证研究主要集中在对竞赛状

态焦虑和赛前心理状态诊断两个方面，这些研究均有

可取之处和不足： 

在研究方法上，竞赛状态焦虑的研究主要采用问

卷法，方法较为单一，赛前心理状态诊断的手段繁多，

既有定性研究（qualitative analysis），也有定量研究

（quantitative analysis），但是将各种手段和方法进行

整合的研究则不多见。 

从研究设计上，为了增加测试效度，竞赛状态焦

虑的研究大多采用了动态研究设计，在时间维度上进

行了多次观察和测量。如选取赛前 1周、赛前 3 d、赛

前 1 d、赛前即刻和赛后等各个时刻要求被试者真实作

答，获得一种动态的变化趋势；而赛前心理状态诊断

的研究大多数则满足于一次测量，缺乏纵向对比，不

能最真实地反映运动员赛前心理状态的变化。 

 

4  相关研究的启示 
虽然赛前心理状态还未具备完整的理论框架，实

证研究也表现出诸多问题和研究的局限性，但研究者

对相关问题的探索仍给未来研究提供了发展方向和

启示，在今后的研究中应该注重研究对象的整体性，

不能将赛前心理状态还原为某一个具体状态的研究。

对情绪状态、注意状态等概念的研究具有很重要的现

实意义，但是心理状态作为一个上位概念，就不能从

各种状态的特征推测出整体的属性。对赛前心理状态

的研究应该将它作为一个完整的概念进行研究。 

注重研究背景的可操作性。心理状态整体的改

变，来源于内源性和外源性刺激作用下所发生的构成

心理状态的个别心理过程的不断变化。这种内源性刺

激主要是指心理产生的物质本体的脑的活动状态的
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变化或生理活动的变化，外源性刺激是指外界环境的

变化。这些刺激对心理产生的影响一方面可能使无序

状态向有序状态转变，也可能使一种形式的有序状态

向另一种形式的无序状态转变。在现实条件下，我们

只能对外界刺激进行有效的操作才能引起心理状态

的改变，观察到心理状态最真实的一面。比赛就是一

种在自然情境中能引起运动员的心理状态改变的鲜

活刺激。 

注重研究角度的动态性，将赛前心理状态放在一

个广阔的时间维度上进行探讨。心理状态有别于其它

心理现象的原因之一，是它具有动力变化的特性。如

果仅对某一时刻的心理状态进行探讨，就会丧失心理

状态本质属性，缺乏很好的生态学效度。放在一个动

态的时间维度上，不仅可以保证研究的真实性，还可

以观察到心理状态的变化，有助于发现其中规律。 

注重方法的科学性。近几年，心理学借助于先进

的神经科学手段，在认知领域取得了可喜的进展，加

深了对人脑、心理和行为的认识和了解。因此，研究

者不妨借鉴脑科学和神经科学上的先进技术手段，如

ERP、fMRI、PET，对运动员进行一些具有较高生态

学效度的探索，将赛前心理状态放在一个动态的背景

下进行考察，实现赛前心理状态研究方法的突破，从

而获得一些新的研究发现。 
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