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摘  要 

在运动过程中，注意焦点的变化会对注意选择和分配产生影响，从而引发运动技能发挥水平产生波动。

本研究通过专家访谈、现场试验、数理统计等研究方法，对注意焦点和唤醒水平的交互作用，以及不同

生理唤醒水平条件下注意焦点的转换对开链式运动技能操作水平的影响为切入点进行研究。结果发现：

1) 生理唤醒水平和注意焦点之间的交互作用对运动技能操作表现具有显著性影响；2) 低和中等唤醒水

平时，指向外部的注意焦点方式运动技能操作表现影响最佳，往后依次为双重任务和指向内部两种方式；

3) 高生理唤醒水平时，指向内部的注意力焦点方式对运动技能操作表现影响最佳，往后依次为指向外部

和双重任务两种方式。所以，为有效提升运动员的运动技能操作表现水平，在运动训练中应强化不同唤

醒水平下不同注意力焦点方式的使用习惯。 
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Abstract 
During exercise, changes in the focus of attention will have an impact on the selection and distri-
bution of attention, which will cause fluctuations in the level of exercise skills. This study uses ex-
pert interviews, field experiments, mathematical statistics and other research methods to study 
the interaction between focus of attention and arousal levels, and the impact of focus shifts on the 
level of motor skills under different physiological arousal levels. The results showed that: 1) The 
interaction between the physiological arousal level and the focus of attention has a significant 
impact on the performance of motor skills; 2) At low and medium arousal levels, the focus of at-
tention that points to the outside has a significant effect on the performance of motor skills. The 
effect is the best, followed by dual tasks and internally directed two methods respectively; 3) 
When the level of physiological arousal is high, the internally directed focus of attention has the 
best performance on motor skills operation, followed by externally directed and dual two ways of 
task. Therefore, in order to effectively improve the athletes’ sports performance, the habits of us-
ing different focus modes under different arousal levels should be strengthened in sports train-
ing. 
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1. 引言 

在体育运动中，人体是借助关节按照一定的顺序衔接起来的，这被人们称之为运动链；而根据肢体

近端和远端固定方式的不同，又将运动分为开链运动和闭链运动。通过心理学方面的学者研究发现，注

意的焦点、注意的选择及注意的分配三者之间有着密切关系。在运动过程中，注意焦点的变化会对注意

选择和分配产生一定的影响，进而使运动员的技能水平发挥产生波动。并且前人的研究发现，在篮球自

由投掷(Zachry, Wulf, Mercer, & Bezodis, 2005)、排球发球(Wulf, Gartner, McConnrl, & Schwarz, 2002)、高

尔夫击球(Bell & Hardy, 2009; Poolton, Maxwell, Masters, & Raab, 2006)、足球技能学习(谭嘉辉，2016)、
飞镖投掷(Lohse, Sherwood, & Healy, 2010)等多项开链性运动中，外部注意焦点可使运动技能学习和运动

表现达到最佳。但通过梳理这些文献发现，研究者大多采用安静状态下的测试，了解到的是安静状态下

的情况，但现实的情况是运动员要在不同的比赛阶段以及不同的赛事中面对不同的情景，同时伴随出现

不同的唤醒水平。因此，了解运动员在不同唤醒情境下将注意焦点落在何处会达到最佳的竞技状态，对

于我们理解和控制比赛中运动表现是极其重要的。故本研究通过探讨注意焦点的变化对运动技能操作表

现的影响，以及在不同生理唤醒条件下运动员注意焦点投向何处才能有效提升其运动技能水平的发挥，

以期为高水平运动员的训练质量和比赛能力提升提供帮助。 
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2. 实验对象与研究方法 

2.1. 实验对象 

该研究以高水平篮球运动员为实验对象，选取高水平篮球专项运动员 15 人，平均年龄 M = 19.53 岁，

标准差 SD = 1.41，平均训练年限 M = 6.73 年，标准差 SD = 1.28 年。 

2.2. 研究方法 

2.2.1. 专家访谈法 
采用口头访谈和书面访谈相结合的方式，征询实验测试内容项目以及如何进行生理唤醒的意见和建议

(见表 1)，立卧撑属全身性的运动，且运动幅度较大，运动的负荷量较小，也比较容易达到相应的心率范围。 
 

Table 1. Quantitative compliance selection 
表 1. 定量符合选择情况 

项目 短距离快速跑 立卧撑 仰卧起坐 俯卧撑 其他 Total 

选择人数 1 4 0 2 0 7 

 
在唤醒水平的划分等级的评定时，根据专家访谈的结果，并结合测试人员的运动水平，对篮球运动

的生理唤醒水平进行了修正，最终将生理唤醒的水平确定为：心率 90~110 次/分左右为低生理唤醒水平，

心率 115~140 次/分为中等唤醒水平，心率 150 次/分以上为高生理唤醒水平(详见表 2)。 
 

Table 2. Selection of divisions of physiological arousal levels 
表 2. 生理唤醒水平的划分的选择 

 心率(次/分) 非常合理 合理 说不清 不合理 非常不合理 

1) 低生理唤醒 100~110 1 5 1 0 0 

2) 中等生理唤醒 115~140 2 4 1 0 0 

3) 高生理唤醒 145 以上 1 6 0 0 0 

 
在进行正式测试前，对所有受试人员进行多次定量负荷后的心率测量，考察其达到相关唤醒水平所

要进行的运动量，以便实验时制定合理的定量符合(表 3)。 
 

Table 3. Heart rate of athletes reaching arousal level 
表 3. 运动员达到唤醒水平的心率值 

安静(次/分) 
M ± SD 

达到唤醒水平相应负荷量立卧撑(次) 

低生理唤醒 中等生理唤醒 高生理唤醒 

63.867 ± 3.462 5~10 15~25 30~40 

2.2.2. 实验法 
在实验设计中，自变量 1 为注意焦点，分注意指向内部、注意指向外部和双任务三种条件；自变量

2 为唤醒水平，分为低、中、高三个等级。参与实验的运动员分别接受 3 注意焦点 × 3 唤醒水平条件下

的运动技能测试。 
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2.2.3. 内部注意焦点的测试 
所有参与试验的两个组运动员完成 4 轮 × 5 次罚篮测试，每轮之间保证充足的休息，在测试过程中，

要求被试将注意焦点指向动作内部，即罚球时，将自身注意力集中在腿、腰、臂、肩、肘、腕以及手指

等关节的动作上，运用每次罚球 5 秒的间隔时间，集中注意力默念整个技术动作的全部过程，在罚球的

过程中也采取同样的方式将注意力集中在内部(自身动作的准确性)。 

2.2.4. 外部注意焦点的测试 
在外部注意焦点(注意焦点在动作效果上)的罚球设计上，基本与前面内部注意焦点时一致。不同点是

要求被试在罚篮及间隔时间将自身注意力集中在球的运行轨迹和篮筐上，忽略其他方面的信息。 

2.2.5. 双重任务条件下的罚球测试 
在测试中，借鉴了奥博奥尔方法，采用算术运算的任务设定，即：在完成罚篮任务的同时，两组受

试人员需同时完成一个有特殊规律的连续报数的任务(如告诉被试 900，要求其依次将完成 897，894，
891……的呼报)，从而有效地避免受试人员将其注意力焦点停留在外部或者内部。在此基础上完成 4 轮 × 
5 次的测试。 

3. 研究结果与分析 

3.1. 不同测试条件下高水平运动员测试成绩的总体情况 

从表 4 可以看出，不同唤醒水平对运动成绩的影响是不一样的。从低、中、高三种唤醒水平对运动

成绩的影响来看，中等唤醒水平在内部、外部及双重任务下的三种注意焦点方式都表现出了最高的测试

成绩。所以，对高水平运动员来看，中等唤醒水平更有利于他们呈现出更佳的运动表现。从内部、外部

及双重任务三种注意焦点的注意方式来看，外部注意焦点在低和中两种唤醒水平时，测试成绩相较与内

部和双重任务时表现出了优势，尤其在中等唤醒水平；而在高等唤醒水平时，运动表现却呈现出了内部

注意焦点 > 外部注意焦点 > 双重任务。概言之，即中等唤醒水平更有利于高水平运动员的运动表现，

在中低唤醒水平时，以外部注意焦点为主，而一旦到达高水平唤醒水平一定要及时切换到内部注意焦点，

高水平运动员才能在运动场上呈现出更佳的运动表现。 
 

Table 4. Free throw test results of the subjects 
表 4. 被试罚球测试成绩一览表 

唤醒水平 

注意焦点 低 
M ± SD 

中 
M ± SD 

高 
M ± SD 

Total 
M ± SD 

内部 23.73 ± 1.71 28.90 ± 2.46 23.57 ± 1.95 25.74 ± 1.74 

外部 25.80 ± 1.74 31.17 ± 1.41 21.13 ± 1.46 26.60 ± 4.41 

双重任务 24.77 ± 2.34 27.34 ± 1.39 18.80 ± 1.42 23.29 ± 3.84 

total 24.76 ± 2.09 29.13 ± 2.39 21.16 ± 2.53 25.02 ± 40.1 

3.2. 不同注意焦点和不同唤醒水平对运动技能操作表现的交互作用 

通过对高水平运动员注意焦点和唤醒水平与测试成绩成绩进行方差分析发现，交互作用模型的 F 值

为 68.8942，P 值为 0.00，小于 0.01，这说明注意焦点和唤醒水平的交互作用对高水平运动员运动成绩的
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影响具有统计学意义。再通过对注意焦点(F 值为 31.369，P 值为 0.000)、唤醒水平(F 值为 219.510，P 值

为 0.000)以及注意焦点和唤醒水平交互作用检验(F 值为 8.349，P 值为 0.000))也证明了模型检验的结果，

即两个变量以及两个变量的交互作用对高水平运动员运动成绩的影响是显著的，具体见表 5。 
 

Table 5. Analysis of variance between attention focus and arousal level and test scores 
表 5. 注意焦点和唤醒水平与测试成绩的方差分析 

Source Type III Sum  
of Squares df Mean Square F Sig. 

Corrected Model 1747.109a 8 218.389 66.894 0.000 

 84530.071 1 84530.071 25892.321 0.000 

注意焦点 204.822 2 102.411 31.369 0.000 

唤醒水平 1433.256 2 716.628 219.510 0.000 

注意焦点*唤醒水平 109.031 4 27.258 8.349 0.000 

Error 411.349 126 3.265   

Total 86688.530 135    

Corrected Total 2158.459 134    

aR Squared = 0.809 (Adjusted R Squared = 0.797). 
 
由注意焦点和唤醒水平两个变量的联合轮廓图(图 1)我们也可以清晰的看出，在三种唤醒条件下，中

等唤醒水平的成绩相对最高，其次分别为低生理唤醒和高生理唤醒条件下的测试。另外，三条曲线并不

是完全平行，而是出现了明显的交叉，这表明注意焦点和唤醒水平两个变量之间的交互作用对高水平运

动员运动技能操作表现的影响较为明显。 
 

 
Figure 1. Contour diagram of interaction between arousal level and attention focus 
图 1. 唤醒水平与注意焦点交互作用轮廓图 
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在训练和比赛中，运动员的唤醒水平是处在不断变化之中的，但是相对于注意焦点来说，唤醒水平

是自我难以控制的。因此，考察在不同唤醒状态下，将注意焦点落在何处能够获得最佳的竞技状态，合

理利用注意焦点和唤醒水平的交互作用是本部分研究的意义所在。为此，运用多元方差分析三种唤醒条

件在不同注意焦点下的成绩变化趋势。 
如表 6 所示，box 检验统计量 = 17.529，经过变换计算后的 F = 103.8，P = 0.206，说明三种唤醒条

件下的测试成绩总体方差协方差阵相等。因此，可以对测试成绩进行多元方差分析。 
 

Table 6. Box test of test results 
表 6. 测试结果的 Box 检验 

Box’s M 17.529 

F 1.308 

df1 12 

df2 8548.615 

Sig. 0.206 

 
根据表 7 中测试成绩的四种多元方差检验分析，我们发现结果相同(P = 0.000)，也就是说，在不同生

理唤醒水平下，不同的注意焦点对高水平运动员罚球成绩的影响具有统计学意义。 
 

Table 7. Multivariate variance analysis of the impact of attention focus on performance at different arousal levels 
表 7. 注意焦点对不同唤醒水平成绩影响的多元方差分析 

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig. 

 Pillai’s Trace 0.999 9482.582a 3.000 40.000 0.000 

 Wilks’ Lambda 0.001 9482.582a 3.000 40.000 0.000 

 Hotelling’s Trace 711.194 9482.582a 3.000 40.000 0.000 

 Roy’s Largest Root 711.194 9482.582a 3.000 40.000 0.000 

注意焦点 

Pillai’s Trace 1.073 15.829 6.000 82.000 0.000 

Wilks’ Lambda 0.198 16.636a 6.000 80.000 0.000 

Hotelling’s Trace 2.682 17.431 6.000 78.000 0.000 

Roy’s Largest Root 1.995 27.260b 3.000 41.000 0.000 

aExact statistic; bThe statistic is an upper bound on F that yields a lower bound on the significance level. 

 
表 8 可知，三种唤醒状态下测试成绩的方差检验检验是齐性的，这说明三种唤醒状态下的测试成绩

符合一元方差分析的条件。 
通过一元方差分析发现(见表 9)，不同注意焦点对三种唤醒条件下的高水平运动员罚球成绩影响均具

有统计学意义。其中，低唤醒状态下 P = 0.022；中等唤醒状态和高唤醒下的 P 值均为 0.000。可以说，

注意焦点转换对高水平运动员三种唤醒状态下运动技能操作表现的影响具有显著性差异。 
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Table 8. Test of homogeneity of variance of test scores under three awakening states 
表 8. 三种唤醒状态下测试成绩方差齐性检验 

 F df1 df2 Sig. 

低唤醒成绩 2.157 2 42 0.128 

中唤醒成绩 3.068 2 42 0.057 

高唤醒成绩 1.310 2 42 0.281 

 
Table 9. Results of one-way ANOVA of three awakening conditions 
表 9. 三种唤醒条件一元方差分析结果 

 Dependent  
Variable 

Type III Sum  
of Squares df Mean Square F Sig. 

Corrected  
Model 

低唤醒成绩 32.033a 2 16.017 4.211 0.022 

中唤醒成绩 111.387b 2 55.694 16.706 0.000 

高唤醒成绩 170.433c 2 85.217 32.080 0.000 

注意焦点 

低唤醒成绩 32.033 2 16.017 4.211 0.022 

中唤醒成绩 111.387 2 55.694 16.706 0.000 

高唤醒成绩 170.433 2 85.217 32.080 0.000 

aR Squared = 0.167 (Adjusted R Squared = 0.127); bR Squared = 0.443 (Adjusted R Squared = 0.417); cR Squared = 0.604 
(Adjusted R Squared = 0.586). 

3.3. 不同唤醒水平下不同注意焦点方式对运动技能操作表现的影响 

为了能够深度探析高水平运动员在不同唤醒条件下何种注意方式能获得最佳的操作表现，将不同唤

醒水平时的不同注意焦点方式对运动技能操作表现逐一进行分析，具体情况如下。 

3.3.1. 低唤醒水平时不同注意焦点方式对运动技能操作表现的影响 
从表 10 中我们可以看出，按照 Alpha = 0.05 的显著水平，采用 SNK 法检验，结果将三种注意方式

划分为两个子集，第一子集为双重任务和内部注意焦点(两者间成绩不显著，P = 0.154)；第二子集为外部

注意焦点和双重任务技术，且两者之间差异也不显著(P = 0.1154)。也就是说，高水平运动员在低唤醒水

平条件下进行罚球技能测试，不同注意焦点时的测试成绩是有差异的，尤其内部注意焦点和外部注意焦

点之间具有显著性差异，而双重任务条件下的测试成绩介于两者之间，但又与两者都没有显著性差异(P = 
0.154)。所以，低唤醒水平时，运动表现是外部注意焦点时好于双重任务注意焦点时，而双重任务焦点时

又好于内部注意焦点时。 

3.3.2. 中等唤醒水平时不同注意焦点方式对运动技能操作表现的影响 
根据前人的研究可知，中等唤醒水平是最适合运动员发挥出最佳的竞技状态，因为在这种状态下，

运动员的专注力和注意容量都比较适中，能够选择重要线索的同时还能过滤掉无关线索的干扰(王瑞元，

苏全生，2012)。按照 Alpha = 0.05 的显著水平，在中等生理唤醒水平条件下，对高水平运动员的罚球成

绩进行 SNK 法两两比较，从表 11 统计处理的结果可以看出，测试成绩被分在了三个子集中，说明中等

唤醒水平条件下三种不同注意焦点方式对运动技能操作表现的影响具有显著性差异。其中，双重任务时

罚球测试成绩最低(M = 27.333)即中等唤醒水平时双重任务条件最不利于运动技能的操作表现；排在中间
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的是内部注意焦点条件下的测试成绩(M = 28.9067)，这说明中等唤醒水平时关注自身动作还是有助于开

链式运动技能的操作表现；得分最高的是外部注意焦点时的罚球测试成绩(M = 31.16667)，即中等唤醒水

平条件下，关注动作效果最有利于高水平运动员开链式运动技能的操作表现。 

3.3.3. 高生理唤醒水平时不同注意焦点方式对运动技能操作表现的影响 
通过对高生理唤醒条件下高水平运动员三种注意方式的测试成绩，按照 Alpha = 0.05 的显著水平，

对罚球成绩进行 SNK 法两两比较的统计分析，结果发现测试成绩被划分到三个子集当中(具体见表 12)。
其中，第一子集为双重任务技术条件下的测试成绩，均值(M = 18.800)最低，且与其他两个子集差异显著，

说明在此种状态下，高水平运动员的运动技能操作表现相对其他两组最差；第二子集为外部注意焦点的

成绩，其均值为 21.1333；第三子集为内部注意焦点下的测试成绩，其均值为 23.5667，成绩最高，说明在

高生理唤醒水平条件下，高水平运动员将注意焦点指向内部(动作自身)是最有利于其运动技能操作表现的。 
 

Table 10. Pairwise comparison of performance of different attention focus modes under low arousal level 
表 10. 低唤醒水平条件下不同注意焦点方式成绩的两两比较 

注意焦点 N 
Subset 

1 2 

内 15 23.7333  

双 15 24.7667 24.7667 

外 15  25.8000 

Sig.  0.154 0.154 

Alpha = 0.05. 
 

Table 11. Pairwise comparison of performance of the three attention focus modes at moderate physiological arousal level 
表 11. 中等生理唤醒水平下三种注意焦点方式成绩的两两比较 

注意焦点 N 
Subset 

1 2 3 

双 15 27.3333   

内 15  28.9067  

外 15   31.1667 

Sig.  1.000 1.000 1.000 

Alpha = 0.05. 
 

Table 12. Pairwise comparison of performance of three attention focus modes under high physiological arousal level 
表 12. 高生理唤醒水平下三种注意焦点方式对成绩的两两比较 

注意焦点 N 
Subset 

1 2 3 

双 15 18.8000   

外 15  21.1333  

内 15   23.5667 

Sig.  1.000 1.000 1.000 

Alpha = 0.05. 
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3.4. 讨论 

唤醒是有机体对新异刺激或输入的一种认知和生理反应，可通过改变运动员的激活状态对其操作行

为产生影响(宋湘琴，殷恒掸，马强译，2011)。美国心理学家伊斯特布鲁克(Easterbrook)的线索利用理论

指出，在低生理唤醒水平条件下，运动员注意力的广度是非常宽的，注意容量也较大(Olson, 1972；朱江，

武传仲，2010)。 
因此，当运动员在低生理唤醒条件下将其注意力集中在外部时，测试成绩较好，运动技能操作表现

水平高，这与本研究在低唤醒水平时的研究结果一致；与 Wulf 提出的限制行为假设也一致，因为内部焦

点注意可能会因为意识控制而使动作执行过程的流畅性降低，进而限制或妨碍了身体的运动系统，导致

正常采用的一种自动化动作控制过程被扰乱，致使运动技能的操作水平下降。而外部注意焦点时，人们

更加关注运动的结果，从而使身体系统处于一种自然的状态，让身体运动系统能够更自然的进行自我组

织(Wulf et al., 2001；李文思，刘云发，2018)。所以，在测试过程中，当运动员使用外部注意焦点时能够

比较流畅协调的完成整个罚球动作过程，其测试成绩相对其他两种形式确实也表现的更好一些。 
从研究的结果来看，随着唤醒水平提升到中等水平，内部注意焦点条件下的运动表现水平已经有所

提升，但双重任务条件下的运动表现却出现了明显的下降，已成为三种注意条件下运动表现最差的一种，

外部注意焦点条件下的运动表现与低唤醒水平相比处于稳步提升阶段，且在三种注意焦点条件下是运动

表现最佳的。从线索利用理论中唤醒水平与注意容量之间的变化特征可知，随着唤醒水平达到中等水平，

注意的广度变得更窄一些，注意的容量也在减少，运动员的专注力和注意容量达到一种比较适中的状态，

(林崇德，杨治良，黄希庭，2003)这种状态更有利于运动员过滤掉无关线索的干扰并集中选择出重要线索。

所以，在中等唤醒水平时，高水平运动员在双重任务条件下，因无关刺激的强行加入，导致核心要素的

专注水平降低，进而促使操作表现水平在三种注意焦点中表现最差；内部注意焦点条件下，因身体动作

意识的过渡关注带来的内部抑制作用，使得动作技能的操作表现也未达到远动员的最佳水平；在外部注

意焦点条件下，高水平运动员展现出了最佳的操作表现水平，这与网球运动(赵雪敏，王新宝，2005)、飞

镖投掷(Lohse, Sherwood, & Healy, 2010)、高尔夫推杆(王同旺，2019)等开链运动方面研究的结果是一致

的，也与已有研究得出的关于不同体育项目的最佳唤醒水平参考点的示意图一致，即开链性的运动(如网

球)处于中等唤醒水平时对运动训练和竞赛最有利(张力为，任未多，1995；张力为，2004)。所以，中等

唤醒水平时外部注意最有利于高水平运动员开链性运动技能操作水平发挥这一结论是大家的共识。 
该研究还发现，当高水平篮球运动员在高生理唤醒水平条件下，三种注意焦点条件下的运动表现均

有所下降，但外部注意焦点下降的最快，其次双重任务条件下的下降速度，内部注意焦点时的运动表现

虽也有明显下降，但其他两种注意指向相比，内部注意焦点相对来说是最有利于运动员的操作表现。通

过前人研究发现，当运动员在高生理唤醒水平条件下，不管是积极还是消极情绪，对人的情绪记忆都具

有增强效应(邹吉林，2016)。所以，过高生理唤醒容易引发心理的高度紧张，致使大脑皮层的兴奋点迅速

扩散，导致原有的神经传导道路被破坏，进而造成运动员的整个技术动作变型，僵硬(即对抗肌不适当的

用力)，反应迟钝等(刘杰，2001；刘宝玉，2006)。 
于此同时，运动员的感知觉思维能力也会出现下降，注意容量大大缩小的现象。因此，运动员往往

在高唤醒状态下发挥失常，运动技能操作表现较差。而当运动在此种唤醒水平下将注意焦点指向内部(动
作自身)时，能够在一定程度上缓解运动技能出现的僵硬或者变形等现象，保证动作的正确性和稳定性，

反之，当注意指向外部时，则会取得相反的结果，因此内部注意指向能够取得优于指向外部时的成绩；

而当运动员面临双重任务的测试时，更没有足够的注意容量来完成测试，因此，成绩最低，在次状态下

运动员的运动技能操作表现最差。 
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从低、中、高三种唤醒水平是的测试成绩变化特征可以看出，不管高水平运动篮球运动员是在内、

外、双重三种哪种注意焦点条件下，他们的测试成绩都符合倒 U 形假说，这说明像篮球这种开链式运动，

其运动技能的操作表现水平是符合倒 U 形假说的，即唤醒水平与运动成绩间呈倒 U 形曲线关系，当人处

于中等唤醒水平时，人的工作效率最高，而当人处于较低和高唤醒水平时，工作效率呈下降趋势(杨泉，

2016)。这一结果也与叶平等(1999)对中学生和女大学生关于篮球运动表现的研究结果一致，这说明这一

研究结果可使用同一运动的不同年龄和性别的人群。同时，通过研究还发现，唤醒水平和内外部注意焦

点之间存在显著的交互作用，尤其从低到中等唤醒水平时，两者间的交互作用是加强针，促使运动表现

显著性提升，而从中到高唤醒水平时，两者的交互作用，使得运动员的操作表现在急剧下降，尤其外注

意焦点条件下的下降最为显著。所以，在开链运动中，高水平运动员为确保有良好的操作技能表现，应

该时刻注重调整自己的情绪状态，使自己保持在中等唤醒水平上，且应尽可能使用外部注意焦点方式，

才更有利于发挥出自己的竞技水平。一旦在训练或比赛中发现自己进入高唤醒状态，要尽快将自己的注

意焦点调整到内部注意上，通过减少外界环境的持续刺激来减缓焦虑的水平，抑制因焦虑过高而对操作

表现产生的副作用。 

5. 结论与建议 

5.1. 结论 

1) 生理唤醒水平和注意焦点以及两者的交互作用对高水平运动员开链性技能的操作表现具有显著

性影响。 
2) 在低唤醒水平条件下，高水平运动员注意焦点指向外部时的运动技能操作表现要优于注意焦点指

向内部，双重任务条件下的测试结果介于两者之间。 
3) 在中等唤醒水平条件下，高水平运动员将注意焦点指向外部时，其运动技能操作表现最佳。 
4) 在高生理唤醒水平条件下，高水平运动员将注意焦点指向内部，其运动技能的操作表现要优于指

向外部和双重任务条件两种情况。 

5.2. 建议 

关于唤醒水平、注意焦点方面的研究虽然已经有一些，为我们的训练和比赛也提供了很多帮助，但

缺乏如利用肌电仪对动作过程中肌电的变化进行实时监控和测量，或者脑电变化特征对动作技能操作表

现特征的影响，以及缺乏可穿戴式测量技术在真实比赛场景中的直接测量等方面的研究，为了使我们的

研究更精准地应用于实践，建议以后多从以上几个方面展开研究。 
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