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优秀攀岩运动员竞赛中的 choking现象及其心理机制研究
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【摘  要】:本研究运用文献资料法、访谈法、心理测量法、逻辑分析法等研究方法，目的性的对云南省攀岩队优秀运动

员 F进行个案分析，对其进行动态、全面且深入的访谈及研究，探究其在重大竞赛中的 choking现象及其心理机制，希望

为其后续的比赛提供训练调整参考。通过访谈和心理测量发现：集训期该运动员的速度攀岩成绩达到 5.6S，较之 2019年

锦标赛成绩 8.9S有较大的进步，但在 2020年 -2021年分站赛 16进 8的决赛中出现三次失误均无缘决赛，考虑其认知焦虑

和自信心不足可能对比赛造成影响，导致失误，较容易受到对手的影响导致比赛中情绪不稳定，造成在动作执行过程中引

起衰变，并无法专心完成任务。
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1前言
竞技体育比赛中，往往会有在比赛关键时刻出现失

误的说法，在关键时刻竞技发挥低于其实际应有的能力

的表现 ,心理学家将其称之为“Choking”现象，“Choking”

一词源于医学术语指生理上的“窒息、透不过气’的现

象 ,后被借用到运动心理学领域。王进将 Choking现象

定义为在压力情境下，一种惯用的动作执行程序产生衰

变的过程，并在今后的研究中对这一理论进行了更深入

的探讨与求证 [1]。这一定义强调了压力的条件，用衰变

来描述了运动过程中发生的变化。根据“Choking”的理

论阐释，不同运动项目的运动员产生“Choking”的机制

会有所不同。

攀岩运动从 1987年传入中国至今，已有三十多年的

历史。从最初装备简陋、少人问津发展到今天蓬勃的态势，

中国攀岩无论是在赛事举办、活动推广、人才培养、岩

馆建设方面都取得了长足的发展 [2]。攀岩赛事日渐丰富：

亚洲青年攀岩锦标赛、中国攀岩联赛等，攀岩现已登上 

2021年奥运会的赛场。目前有关攀岩项目的心理研究相

对较少，以现有研究为基础，对省队攀岩运动员 F进行

动态跟踪调查，对其进行竞赛中 choking的心理分析，

希望能够对省攀岩队心理训练提供参考。

2研究对象与方法

2.1研究对象

在获得云南省攀岩队教练员及运动员本人支持下，

目的性抽查样本云南省攀岩队优秀运动员 F（代称），

对其进行动态、深入全面的调查研究。

2.2研究方法

2.2.1文献资料法

2.2.2访谈法

对云南省有关体育运动心理学、基础心理学、运动

训练学方面的专家教授以及教练员进行专家访谈。

自 2021年 3月立项开始，对受试运动员多次进行深

度访谈，并及时对访谈内容和过程做好记录。

2.2.3心理测量法

采用焦虑自评量表（SAS）、竞赛状态焦虑问卷、运

动竞赛焦虑量表、卡特尔 16种人格测验 (16PF--成人 )

等进行动态跟踪。

2.2.4逻辑分析

录像分析：对受试运动员在训练场和比赛场进行现

场运动表现录像，结合测试结果等材料进行逻辑分析。

其中在此期间 F参加了中国攀岩联赛分站赛的辽宁义县

站、江苏淮安站、十四届全运会预选赛。

行为观察：在训练场或竞赛场上对受试运动员进行

现场观察，主要观察其躯体表现并进行分析。

材料分析：对训练比赛成绩及所有数据进行分析。

3研究结果

3.1个案研究背景

F为我省“省队院办”攀岩队主力队员，于 2020年

8月份开始进行全国分站赛，在立项开始前已进行两场

积分分站赛，F作为攀岩队的重点培养对象在 2019年度

全国锦标赛中获得全国前八、中攀联赛年度积分排名前

十的优异成绩。了解到在 2020年两次比赛过程中，F频

频失误，并没有将原有水平发挥出来，与 F及其教练员

沟通发现，F比赛期间出现

紧张、焦虑等情绪，没有得到有效缓解，致使自己

发挥失常出现 choking现象。基于国内外对 choking现

象现有的理论及研究成果，对该名优秀攀岩运动员进行

个案研究调查，对其出现 choking现象的主要心理诱因

进行分析与探究，寻找可以有效缓解使其比赛正常发挥

的方法。

3.2竞赛中的 choking现象

2021年 3月开始对 F进行动态跟踪，2021年 1月

-3月集训期该运动员的速度攀岩成绩达到 5.6S，较之

2019年成绩 8.9S有较大的进步，2021年首战于 4月义

县的比赛开始 ,赛前该运动员都表现出信心满满，但是

在速度攀岩比赛中途再次失利滑落。第二次比赛淮安站

及第三次资格赛，战况依然如此。

该运动员训练成绩在 5.6-5.9秒之间。但是在赛场

上的预赛比赛成绩用时均多于 6.1秒。16进 8的决赛出

现三次失误无缘决赛，在三人速度接力赛中该名运动员

个人承担团体的部分发挥正常，水平均在 6秒以内。同

时对比影像材料发现该运动员比赛中经常失误在中途某
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一个点位，考虑技战术是否也是失误的原因之一，是否

需要在技战术上进行调整。

3.3卡特尔 16种人格测验分析

图 1被试卡特尔人格测试参考结果

在对该名运动员进行人格分析时发现，乐群性、聪

慧性等大多处于中间水平，其中需要关注的有稳定性、

独立性、感情用事与安详机警型、怯懦与果断型。被试

有较高的心理健康标准，但环境适应能力一般。运动员

的人格是一个人所有精神素质的综合结构、造型和特征

的总体形象，是一个人比较稳定的心理倾向和心理特征

的综合 [3]。通过分析，在速度接力赛中成绩优异超越所

有个人赛中的速度赛成绩，在团队中起到带领全场作用，

团队协作能力良好，考虑团体赛对该运动员造成的心理

压力相对较为分散，符合其对团队依赖的弱独立性。而

个人赛时需要独自承受全部，结合其稳定性、持强性、

独立性相对较低得分，以及紧张性的高得分，考虑被试

承压能力不强，情绪易波动易紧张会对比赛造成影响。

3.4F焦虑动态跟踪测试

自 2020年最后一次分站赛结束后，展开了对被试的

首次竞赛焦虑调查。直至本次预选赛结束，如图所示：

图 2竞赛焦虑动态跟踪

在 2020年分站赛失利结束后对被试进行了第一次测

评,竞赛焦虑自评和运动竞赛焦虑是本阶段焦虑之最高，

可能是因为突然的两次失误对该运动员在全国攀岩锦标

赛后的自信心造成严重挫伤，比赛心境产生了较大波动。

通过冬训，2021年 3月份的测试可以看出被试的焦虑值

有明显下降。在 5月底与 6月初的模拟赛中躯体焦虑和

认知焦虑较年初有明显下降，在小范围内波动，状态自

信有明显回升，因模拟赛成绩稳定状态较好（据领队提

供的数据：模拟赛成绩均在 5.8秒内），重拾了自信心。

但在预选赛中认知焦虑再次回升,状态自信也明显下降，

考虑其因在当天再次失利，对其产生巨大压力，挫伤了

自信心，焦虑感再次回升。认知焦虑明显高于躯体焦虑。

从上图分析可知：该运动员的训练状态直接影响其比赛

自信心，同时自信心反过来又影响其比赛成绩的发挥。

3.5 F访谈分析

3.5.1教练员主诉

作为他的主教练，看到他在攀岩项目上的成长，他

相对外向，性格活泼开朗，现在已毕业留下来做专业运

动员。在训练上他比较自觉，平时不说也在练习，现在

在队伍里承担小队长的角色，他会督促大家训练，也会

指导新队员训练。我对他的培养多以鼓励为主，很少批评，

有时候说重了看他训练状态也会比较低落，所以批评少

鼓励多。2020年全运会入选赛上失误，可能是赛前情感

问题影响，对他有一定影响 ,今年冬训成绩提高了很多，

看他状态也调整过来了。

3.5.2运动员主诉

三次访谈中发现：被试被问是否紧张时，被试的回

答是：

“完全不紧张，以前、现在、将来都不紧张。”对

比赛的预估自判断中被试提到：“拿名次应该没有问题，

因为一直在训练，没有中断过，过年都没回家，所以感

觉这次比较有把握 ,平均训练下来的速度也比之前提升

了零点几秒。”自主提到了比赛失误的事情：“上次全

运会入选赛失误是因为受伤。义县失误因对手是特别熟

悉的朋友，降低了认真程度，没太当回事，大意了，太

不紧张了。”猜测被试此解释为缓解失败的羞耻感，太

不紧张不应该失误如此大；在一次谈话中提到：“过年

都没有回家感觉非常想家。”“家里亲人生病了很担心”等。

同时研究员作为观众观看了训练，出现多次失误 ,较为

急躁，考虑因家里生病引起分心，同时感觉有不熟悉人

在场压力提升。在开放式访谈中该运动员提到：“攀岩

现在还没有（运动员）最高年龄限制，但感觉自己年龄

越来越大 ,可能也爬不了几年了，有时候跟他们（新队员）

一起训练明显感觉到自己体能不如以前，跟年轻人比不

了了。”

通过谈话分析考虑被试较在意自己在别人心中的看

法，想给对方呈现完美形象，难以将心中困惑暴露，对

别人的期待很看重，是否考虑到和体育局签了协议，怕

影响后续工作。年龄上不占优势，新队员的成绩冲击等，

造成自信心不足。

4讨论
被试竞赛中的 choking现象及其心理机制分析集训

期该运动员的速度攀岩成绩达到 5.6S，较之 2019年锦

标赛成绩 8.9S有较大的进步，但在三次全国赛上预赛成

绩均超过 6秒，考虑其战术“一保二冲”，但在 16进 8 

的决赛中出现三次失误均无缘决赛。

自我意识：据该运动员反馈自己较为喜爱攀岩项目

才走上专业运动员之路。通过冬训成绩有了明显提升，

训练状态和训练成绩较好，训练成绩可在比赛中稳保前

三，个人反馈对于比赛较有信心。比赛战术采用“一保

二冲”，比较谨慎稳妥。但该运动员较为在意自己在别

人心中的看法，想给对方呈现完美的形象，注意过多的

放在结果上，对动作执行造成影响。在比赛中会提前对



234

Modern Education and Practice 现代教育与实践 第 3卷第 12期 2021年

对手的实力进行自我预判 ,并作出任务完成努力程度回

应，因此对手的实力可能是该运动员认知焦虑的一部分，

较容易受到对手的影响导致比赛中情绪不稳定。因在之

前的比赛中遭遇失误，在比赛中自身和对手带来的压力

可能导致自信心受到影响，造成在动作执行过程中引起

衰变，比赛效能降低，导致失误。

社会期望压力：该运动员是教练培养出来的第一批

专业攀岩运动员，教练员对其期望很高，学校在后勤物

资上给予很大的支持，同时所有培养资源都向该运动员

倾斜，2020年多次为其调整培养方案。该运动员是训练

队里年龄最大或资历最老的队员，其成绩曾是新队员遥

不可及的高度 ,队员的崇拜随着其中一名新队员的成长

发生变化。体育局对培养该名运动员投入较高的资金，

并设置目标任务为全运会前八名，在观看其训练赛及访

谈中分析可知该运动员对于别人的期待很看重，并难以

将心中困惑暴露，因此前期心理辅导并没有找到直接有

效方法。而对社会期望过高的看重对其造成一定的心理

压力，可能对其比赛状态造成一定影响。

4.1结论

影响其比赛 choking现象的心理机制较为复杂，攀

岩项目速度赛是个人完成的比赛任务，结合其卡特尔人

格分析发现其独立性不强、紧张度过高，个人承担比赛

任务的压力较大，在团队比赛中可能更能发挥优势，社

会期望以及自身压力感知程度、对手实力影响都对该运

动员形成焦虑认知，对比影像材料发现该运动员比赛中

经常失误在中途某一个点位，考虑技战术是否也是失误

的原因之一。

4.2建议

根据被试谈话及相关材料分析，结合被试专业特点

给出一些指导意见：

缓解认知焦虑，在赛后对该运动员进行复盘，对其

比赛对手们进行技战术分析，帮助其正确认识对手的实

力及自身实力，找准自己位置，对比赛有客观的评价。

同时在赛前协助该运动员进行比赛对手分析，因为分站

赛比赛对手多为常见对手，协助其对比赛有准确客观的

预判，减少对手带来的压力。在训练中多以鼓励为主正

确引导，把注意力多放在自身运动任务上，而不是他人

期望上。

建立自信心，分析前几次比赛失误的主要原因，客

观准确的评估自己的实力，帮助其树立自信心。观看之

前比赛的视频，帮助其复盘比赛时的想法，回想失误时

最关注的的问题及失误的关键点。找到主要问题分析问

题。在赛前帮助其准确预估比赛战况，结合自身实力树

立自信心。

5不足之处
对运动员的心理测量没有生物反馈做监督，结合人

格分析，尤其运动员在熟悉了问卷之后，考虑其会有意

隐瞒自身真实想法，在本次实验中不能准确的保证运动

焦虑的心理测试数据的完全真实。

因资金有限未能到现场直接陪同比赛，对运动员的

赛场心理状态无法进行实时跟踪与调节，其教练员因带

队无法集中精力单独对个别运动员辅导，未能及时帮助

运动员赛前状态调整。

比赛失误的原因有很多，因并没有对该运动员比赛

技战术的探究，不能有效结合全面影响因素，对其比赛

失误的原因进行准确的判定。
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