
Sport Science Research体育科研 2018年 第 39卷 第 6期

摘 要院 流畅状态是指伴随着运动员的技能与所要求的挑战相符的心理状态 , 是

运动员全身心地投入到竞赛中时出现的一种积极体验的状态遥 采用文献法回顾了

运动员流畅状态的相关研究遥 介绍流畅状态 3 种较为常见的模型曰梳理有关流畅状

态的研究方法曰整理总结影响流畅状态的因素袁其中包括人口统计学变量尧动机尧心
理坚韧性等袁通过分析指出袁未来研究者应该积极开展流畅状态的纵向研究尧关注

流畅状态的消极影响袁并注意考察团队流畅状态的作用袁以此为流畅状态的相关研

究提供一定的理论参考遥
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Flow refers to the state of mind that accompanies an athlete's skill set to match the chal-

lenge required. It is a state of positive experience that occurs when the athlete is fully engaged in a

competition. The paper first reviewed literature of the related researches on the flow state of ath-

letes, and then introduced three common models of the flow state; analyzed the research methods of

the flow state and the factors affecting the flow state, including demographic variables, motivation

and mental toughness etc. It is finally pointed out that future researchers should actively carry out

longitudinal research into the flow state, keep an eye on the negative effects of the flow state, and

attach importance to the role of the flow state in a team. The paper is intended to provide a refer-

ence for further researches on the flow state.
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运动员流畅状态的研究：结构模型、研究方法及

影响因素
夏 英

自 Csikszentimihalyi 于 1979 年提出流畅概念以

来袁已涌现出大量关于流畅状态的相关研究遥 张力

为提出的值得运动心理学家研究的 6 个问题中袁就
有流畅状态遥流畅状态已成为一个热门研究领域 [1]遥
20 世纪 70 年代 Rivizza 注意到了高峰体验 [2]袁随后

Csikszentmihalyi 根据高峰体验提出了 野流畅冶 的概

念袁其在叶流畅院最佳体验心理学曳中袁对最佳体验心

理学进行了系统的描述袁 率先对流畅状态进行了系

统研究 [3]遥 Jackson 在 1996 年将流畅状态引入运动心

理学领域遥 将其界定为野一种最佳体验状态 ,即运动

员全身心投入到一项任务中 , 并创造出发挥最佳运

动水平的意识状态冶[4]遥 此前已有大量研究证明运动

员的流畅状态与运动成绩密切相关袁 如 Martens 指

出袁当运动员参加训练或进行比赛袁并产生流畅体验

时袁更容易调动自己的运动技能 [5]遥 蒋满华等对我国

12 支女子排球甲级队进行研究袁结果显示在流畅状

态特征上袁主力运动员比非主力运动员高遥 此外袁比
赛成绩较好的运动员流畅状态特征更好 [6]遥 傅丽萍

等对网球运动员进行研究袁 其认为流畅状态与运动

表现正相关且流畅状态能作为运动表现的依据 [7]遥
而怎样促进运动员流畅状态的产生是人们袁 尤其是

教练员等都很关注的问题遥近年来袁有关流畅状态的

研究成果日益丰富袁我国学者刘微娜尧符明秋尧胡咏

梅等对流畅状态进行了深入的研究袁 对其概念及模

型进行解析袁并针对我国运动员开展研究袁制定出符

国人条件的测量量表遥此外袁通过对我国运动员的研
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究袁 提出影响流畅状态的因素包括人口统计学变量

及目标设置等遥 但在影响因素方面的研究相对较欠

缺袁研究方法较为单一遥本文对前人的研究内容进行

回顾袁整理与总结流畅状态的结构模型尧研究方法以

及影响因素袁并在此基础上进行研究展望袁以期为流

畅状态的相关研究提供一定的理论参考袁 促进流畅

状态领域的发展遥

Csikszentimihalyi 在提出流畅状态概念后袁 在大

量的研究基础上进而提出袁 在流畅状态下运动员会

有九大心理特征遥 这九大特征分别包括挑战 - 技能

平衡尧行为 - 意识融合尧明晰的目标尧准确的反馈尧注
意集中于当前任务尧控制感尧自我意识丧失尧时间变

换尧高兴的体验[3]遥 Jackson 在后续研究中袁将流畅分

为状态流畅与特质流畅遥 特质流畅指的是个体体验

流畅的倾向袁是一种自带目的的稳定性人格特质遥状
态流畅是指个体在特定情况下的流畅体验遥 特质流

畅得分越高的个体袁越能感受到流畅状态遥
学者任俊指出流畅状态的产生包括从事活动具

有结果性特征袁 所感知的挑战和技能水平间必须建

立相对平衡袁结合个体自身特点这 3 个条件[8]遥 从事

活动具有结构特征性意味着活动应有明确的目标尧
明确的规则和相应的评估标准遥在结构化活动中袁参
与者需要明确他们想要实现的目标并知道他们应该

做些什么遥同时袁活动本身为参与者提供了足够的直

接和即时反馈袁 以了解他所取得的进展和需要完成

的工作袁并了解下一步该做什么遥所感知的挑战和技

能水平间建立相对的平衡袁 是指活动本身的难度或

挑战水平要与参与者本身的技能水平相符合遥此外袁
流畅状态的产生还取决于主体自身的特点袁 如人格

特征等遥

Csikszentimihalyi 在大量研究的基础之上提出了

流畅状态的早期三通道模型 [9]遥三通道模型渊图 1冤主
要用来描述日常生活和体育活动中的流畅体验袁揭
示了技能与任务难度之间的关系遥该模型认为袁当外

在挑战高而技能水平低时袁个体容易产生焦虑曰当外

在挑战水平很低而个体技能水平很高时袁 个体容易

产生厌倦曰当高技能与高挑战尧低技能与低挑战相适

应时袁 则会出现流畅状态遥 但 Massimini 和 Carli 认

为袁低技能与低挑战不仅不能使个体产生流畅状态袁
还易形成无兴趣感[10]遥

图 1 三通道模型

针对流畅状态早期三通道模型的缺点袁Csikszen-

timihalyi 以及他的同事共同发展了四通道模型渊图
2冤遥四通道模型后来被心理学界广泛使用遥根据四通

道模型袁个人体验有 4 种可能性院当挑战和技能水平

高时袁个人将体验到流畅状态曰当挑战和技能水平较

低时袁个人将会感到漠不关心遥 当外在挑战很高袁而
个体自身技能水平较低时袁就容易产生焦虑曰而当个

体自身的水平高袁外在挑战低的时候袁就会让个体产

生放松袁 甚至厌倦遥 四通道模型相比三通道模型而

言袁更加明确地解释了流畅状态的指向遥

图 2 四通道模型

在四通道模型的基础上袁 学者们又继续提出了

八通道模型渊图 3冤[12]遥 在原有基础上袁将四种心理状

态进一步划分为 8 种心理状态遥 该模型在技能水平

和挑战水平相匹配的中心观点上袁 又确定了 4 个额

外通道院觉醒尧控制尧放松和担忧 [13]遥 根据八通道模

型袁当外部挑战过高时袁可能不会导致个体形成焦虑

而会导致个体形成觉醒状态曰同样袁如果外部挑战只

是略微大于个人的能力袁 那么个人可能会出现担忧

98



Sport Science Research体育科研 2018年 第 39卷 第 6期

的状态袁并且没有焦虑经历曰当一个人的能力远高于

他所面临的挑战时袁个人可以毫不费力地应对挑战袁
并且可能没有厌烦的经历袁 而是会产生一种心理体

验袁例如放松和控制感遥 因此袁八通道模型相比前两

者而言袁更加的详细遥但八通道模型并没有被广泛采

用遥有学者认为袁可能是因为八通道模型注意到了各

种心理状态袁因此忽略了流畅状态的比重袁影响研究

者对流畅状态的专门研究[14]遥

图 3 八通道模型

对于流畅状态的研究一般有访谈法尧 心理体验

抽样法尧量表测量法等遥
访谈法是一种比较传统和直接的方法袁 通过访

谈更直接和深入地了解研究对象的心理体验 Csik-

szentmihalyi 最初通过访谈具有相似体验的个体袁进
而提出了流畅的概念遥 该方法适用于小样本遥

心理体验抽样法是 Csikszentmihalyi 及其同事在

评价流畅的研究工作中使用的主要方法 [15]遥 它为流

畅体验的研究提供了一个新的视角遥 该方法主要是

一段时间内渊通常约一周冤袁让被试个体带上有闹钟

的手表或呼叫机袁每天呼叫几次渊通常是两个小时冤遥
当被试者被呼叫时袁让其填写一个流畅状态的量表袁
以及被呼叫时正在进行的活动的技能和挑战遥 虽然

抽样体验法能获得个体即时的心理体验袁 但会妨碍

研究对象的活动遥
量表是现在测量和评估运动员流畅状态的重

要工具袁研究者根据流畅状态的概念尧特点等编制

运动员流畅状态量表遥 关于运动员流畅量表最早

编制的是 Jackson袁 他最早将流畅状态引入运动心

理学领域袁 并编制了 野流畅状态量表冶渊Flow State

Scale,下简称 FSS冤袁此后袁有其他学者根据前人的

研究袁按照不同文化以及运动员特点袁编制流畅状

态量表遥 现已将运动范畴中的流畅状态量表汇总

于表 1遥
表 1 流畅状态测量量表

研究者 测量工具 概述

Jackson袁Marsh 叶流畅状态量表曳
渊FSS冤

该量表由 Jackson 和 Marsh 编制, 是目前运用最广的流畅状态测量量表之一[16]遥FSS 是对体育运

动领域流畅状态心理特征的有效测量量表遥 该量表共有 9 个分量表,分别对应流畅状态的 9 个

特征遥FSS 平均信度指标 琢=0.83袁各个分量表的内部一致性为 0.80~0.86袁有较好的内部一致性遥
Marsh 和 Jackson 叶特质流畅量表曳

渊Dispo sitional

Flow Scale袁DFS冤

在 FSS 之后袁Marsh 和 Jackson 两位学者又编制了特质流畅量表遥 DFS 是目前应用得最为广

泛的特质流畅量表之一遥 其用于评估个人参与活动的流畅体验的典型频率遥 该量表具有良

好的信效度渊琢=0.71~0.88冤[17]遥

Jackson 和 Eklund 叶状态流畅量表 -2曳
渊FSS-2冤尧叶特质流畅量表 -2曳
渊DFS-2冤

由于最初的量表在概念与统计学上存在问题袁修定了 2 个量表袁替换掉有问题的条目,推出了流

畅量表的新版本院FSS-2 和 DFS-2[18]遥 FSS-2 和 DFS-2 是测量体育运动情境中流畅体验最有效的

心理测量量表遥 但是袁过多的条目会增加测试的负担袁进而可能影响所收集数据的可靠性遥
Jackson 尧Martin

和 Eklund

叶 简 化 状 态 流 畅 量 表 曳
渊SFSS冤尧叶简化特质流畅量

表曳渊SDFS冤

针对上述 FSS-2 与 DFS-3 存在的因条目过多而影响收集数据可靠性的问题袁Jackson尧Mar-

tin 和 Eklund 等再次发展了 SFSS 与 SDFS[19]遥 这为运动领域中的流畅体验提供了更方便有

用的测量工具遥
刘微娜 中文版的 叶简化状态流畅量

表曳渊SFSS冤尧叶简化特质流畅

量表曳渊SDFS冤

由于此前的量表均以国外人员为实验对象袁未考虑跨文化的影响袁因此刘微娜学者在前人的

基础之上袁研究编制出跨文化的中文版 SFSS 和 SDFS遥量表信度系数均为 琢=0.77遥为中国受

试者测量流畅体验提供了更符合自身情况尧有效的测量工具遥
王智 叶最佳心理状态量表曳

渊OMSS冤
提出了最佳心理状态的 8 个相关因素袁关联度从高到低分别是挑战与个人能力均衡尧明晰的

反馈尧注意集中在当前任务尧明晰的目标尧自我目标的体验尧控制感尧行为与意识的交融和自

我意识的丧失袁进而编制 OMSS遥
李广学袁毕永兴袁
徐玄冲

叶运动员流畅状态量表曳 在叶流畅状态量表曳渊FSS冤尧叶最佳心理状态量表曳渊OMSS冤的基础之上袁李广学等人修订和检

验叶运动员流畅状态量表曳遥 修改后的量表具有良好的信度袁该量表总信度系数 琢=0.903袁分
信度 0.618~0.784遥
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研究表明袁年龄性别因素会对流畅状态有影响遥
孙延林等对我国 328 名运动员进行调查袁研究得出结

论袁男性运动员在流畅状态的九个特征上袁得分均高

于女运动员[20]遥 王洪等的研究也支撑了该结论遥 此外

进一步指出袁 在流畅状态的挑战要技能平衡渊Chal冤尧
清晰的反馈渊Fdbk冤尧自我意识丧失渊Loss冤和自含目

的体验渊Auex冤4 个特征上袁男运动员高于女运动员

并存在显著差异渊P＜ 0.05冤[21]遥 针对造成这种差异的

原因袁目前已有研究者分别从生理尧心理尧社会 3 个

层面进行解释遥 首先袁在生理水平上袁研究人员认为

男性的荷尔蒙和生理特征袁 使得男性运动员更有可

能在激烈的比赛中体验生理愉悦袁 有利于产生心理

上的积极体验曰其次袁在心理层面袁可能是由于男性

运动员在成就动机尧 任务定向和运动知觉上强于女

性运动员袁 而这几种因素前人已证实是影响运动流

畅状态产生的部分重要因素曰最后袁在社会层面袁观
众尧 媒体和社会等对于男性运动员的赛事等非常关

注袁男性运动员比赛的激烈程度强于女性运动员袁这
就更能促进男性运动员意识与比赛情景的融合 ,进

而出现自我意识尧时间意识丧失遥 目前袁在流畅状态

的影响因素中袁性别这方面的研究还比较少袁流畅状

态性别差异不管是基于理论袁还是基于实践袁都是颇

有意义的袁根据运动员的性别差异的研究袁寻找其产

生的原因袁制定有针对性且可行的培养计划袁进而促

进运动员成绩的提高遥因此袁性别因素对于流畅状态

的影响是值得日后研究的方向之一遥
年龄对运动员流畅状态也存在影响遥 李广学对

136 名运动员袁包含篮球尧排球尧羽毛球尧乒乓球等项

目进行调查遥通过量表检测袁发现年龄区别函数存在

显著性袁 并认为针对不同属性运动员加强不同变量

的心理调控尤为重要 [22]遥 这些发现对未来研究运动

员的流畅状态有重要的意义袁 在未来的研究中可以

针对这方面展开研究遥

关于流畅状态与目标设置的关系袁 以往研究表

明袁 目标设置对运动员的流畅状态的形成有重要的

影响遥
Deci 和 Ryan 认为流畅状态与内部动机之间存

在联系遥当人们对他们正在做的事情感兴趣袁或者能

够感到快乐和兴奋时袁 他们体验流畅状态的机会将

会更大 [23]遥 Csikszentimihalyi 则提出自含目的体验与

内部动机在理论上具有相似结构袁 内部动机会随着

体验流畅次数的增加而增强[24]遥 Jackson 的研究证明

了他们 3 人的观点 [25]遥 上述观点虽然在动机与流畅

状态的相互作用方向上截然相反 , 但对两者之间彼

此存在影响的认知是一致的遥我国学者刘微娜尧季浏

等通过对 70 名篮球专业的男大学生进行实验遥 结果

发现目标定向对特质流畅和状态流畅的主效应均达

显著水平袁目标设置训练能够有效地促进体育运动中

的流畅状态袁尤其是野控制感冶野自我意识的丧失冶野享
受的体验冶3 个维度遥 此外袁任务定向高于自我定向目

标难度对特质流畅和状态流畅的主效应均达到显著

水平袁中等难度目标优于容易目标和困难目标[26]遥
因此袁在运动员的培养过程中袁可以对不同等级

的运动员在目标设置上加以指引袁通过目标设置的

认知干预方法袁促进流畅状态的出现遥

特质流畅是指可能包含一种自带目的的人格特

质袁是一种稳定性人格特质遥流畅特质得分高的运动

员易在运动情境体验到流畅状态遥 通常以人们体会

到流畅状态的频次对特质流畅进行量化评估遥
Crust L.和 Swann C.对 135 名运动员进行研究遥

结果显示袁 心理坚韧性与运动员流畅状态存在着相

互作用[27]遥心理坚韧性的子成分袁如承诺尧挑战尧自信

均可正向预测特质流畅袁 其中自信被视为最重要的

影响因素遥 但该研究尚未揭示特质流畅各维度与心

理坚韧性的关系遥 心理坚韧性促进流畅特质人格形

成遥心理坚韧性帮助运动员流畅状态激活与维持袁并
促进流畅特质的获得与发展袁 这可为未来干预性措

施提供理论依据袁 但目前对于两者关系型研究仍处

于初步阶段袁 未来可进一步加深对二者内在作用机

制的研究遥

在提到关于流畅影响因素的研究时袁 可以看到很

多研究者提到了能力知觉对流畅产生的影响[3袁28袁29袁30袁31]遥
Jackson 和 Kimiecik 通过访谈和问卷调查证明了运

动员对自身运动能力的感知是引发流畅状态的关键

因素遥 另外袁发现感知能力与挑战-技能平衡及流畅

体验之间存在高度相关 [28]遥 Jackson 和 Roberts 研究

了大学生运动员的目标定向尧 运动能力知觉与流畅

体验三者之间的关系遥结果表明院高运动能力知觉水

平的大学生比低运动能力知觉水平的大学生更能体

验到流畅状态[32]遥
可见袁 能力知觉是影响运动员流畅状态的一个
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重要因素袁 但目前对于该方面的研究尚处相关性研

究层面袁 在今后的研究中可进一步在实验等方面展

开研究袁探究其内部机制遥

以往的研究中袁在探讨流畅状态的影响因素时袁
多采用横向量化研究的方法袁 探索各变量之间的相

关关系袁这让研究者无法作出准确的因果推断遥流畅

状态是一个状态性的心理变量袁 仅采用量化的研究

方法袁难以有效解释流畅状态的动态变化规律袁今后

可采用纵向研究的方法袁在较长的时间跨度内袁考察

流畅状态的产生和变化趋势以及其内在动力机制袁
探索流畅状态的动态发展过程遥另外袁未来研究者可

选取一组优秀青少年运动员为对象袁 追踪研究被试

在不同年龄阶段尧运动水平流畅状态各维度变化袁这
些信息不仅有利于运动选材袁 而且可针对不同年龄

阶段的运动员制定相应干预措施遥
总而言之袁 未来需要进一步完善流畅状态的研

究方法袁将定量与定性尧横向与纵向相结合袁并采用

虚拟现实渊VR冤尧功能性近红外技术渊fNIRS冤尧事件相

关电位技术渊EPR冤等技术袁对运动员流畅状态的身

心特征尧 影响因素以及发展过程等进行更加深入的

研究遥

目前关于流畅状态的研究大多数是关于其积极

效应的袁但是随着流畅状态的研究不断增多且深入袁
流畅状态的消极作用也逐渐引起了学者们的注意遥

Sch俟ler J.在其研究中指出袁个体渴望经历一次

又一次的流畅袁就像上瘾的行为一样遥根据操作性条

件反射理论袁 流畅体验的积极品质起到了奖励的作

用袁增加了活动再次进行的可能性 [33]遥这种奖励过程

的好处在于袁随着时间的推移袁他们不断地将任务的

难度调整到他们的技能之下袁 因此个体可以提高自

己的技能水平和能力袁并取得更好的成绩遥而流畅体

验的消极影响在于获得流畅体验的这种奖励袁 有时

会牺牲有意识的控制遥 Csikszentmihalyi 曾说过野当一

个人变得如此依赖于控制一种愉快的交流的能力袁
以至于他无法关注任何其他事情时袁 那么他就失去

了终极控制院决定意识内容的自由遥 因此袁产生流畅

的愉快的交流活动有一个潜在的负面方面冶[34]遥在以

往研究中显示袁引起兴趣并产生流畅的活动有锻炼尧
上网以及打游戏等遥

Partington 访问世界最大海浪的冲浪者们袁对其

进行研究遥结果发现他们大多数都有流畅体验袁冲浪

者描述其为一种极大的快乐袁 在每一个完美动作的

完成中袁增强了自信并伴随着个人成就感遥但在描述

中他们也出现了野成瘾冶这个词并出现相关特征袁如
宽容渊提高冲浪速度袁实现流动的积极感觉冤尧戒断症

状渊抑郁袁不能冲浪时感到精疲力竭冤尧尽管受伤但仍

在继续渊例如延长愈合时间冤等 [34]遥
而目前关于流畅状态的消极方面的研究仍然只

有很小的一部分袁研究方法等都有待完善袁未来研究

者们可以在这方面展开研究袁 以便更好地了解流畅

这种心理状态袁充分利用好流畅状态的积极作用袁避
开其消极影响遥

Aub佴 等人认为团体工作是一个特别有利于流

畅状态的环境袁 这种心理可能受到社会互动的青睐袁
比如关于想法的争论和合作解决问题[35]遥正如 Walker

所说院野一些最令人愉快的流畅体验发生在社交活

动遥 冶[36]Aub佴 等研究结果表明袁共享领导可以提高团

队的工作效率袁 从而促使团队成员达到高满意度和

高效率的流畅状态 [37]遥
在未来的研究中袁 一方面进行团体运动项目流

畅状态的研究袁以探明其框架结构袁另一方面编制针

对集体项目的专门性问卷袁 以增强问卷的信效度和

适用性遥除此之外袁还应该根据各个运动项目的特殊

性袁进行流畅状态的开发和培养工作袁以提高干预的

有效性遥
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