实验一  肘关节动觉感受性的测定
一.资料来源

刘慎年，许尚侠，李建国等编.体育心理学.北京：高等教育出版社，1995，359

二．实验目的

学习测量肘关节的动觉感受性。

三．实验仪器
1.关节动觉感受性测量器。

2.关节动觉误差记录表。记录表的格式如下：

	被试
	肘关节动觉误差表

	
	第1次
	第2次
	第3次
	平均

	1
2
3
	
	
	
	


四.实验步骤

1．做好准备：将仪器平放在桌面上，命被试者侧身坐于桌旁，闭眼，手肘平放于仪器指针板上，并用带子套住。

2．熟悉实验过程和要求：告诉被试者，要保持腕和肩关节不动，只用肘关节带动指针板按照指定方向运动，运动到一定幅度碰到拦阻时，便重复该幅度的运动三次，第四次不再会碰到拦阻，当觉得运动幅度与前三次相等，即行停止。

3．进行实验，主试在预定的标准幅度（如40？）的度数上用钉子插入底板，命被试者按上述要求练习三次，然后抽开拦阻的钉子并命被试者独立地根据自己刚才练习时所获得的动觉，重复做同一幅度的运动三次，主试将被试者每次所做运动的实际幅度与标准幅度之间的“误差度”记录于记录表上。

4．计算每个被试者三次“误差度”的平均值。

5．三名被试的“误差度”进行比较。

五．讨论

1.各个被试的肘关节动觉感受性是否一致，原因何在？

2.运动员感受性在体育运动中的意义。

实验二  动作持续时间知觉的测定

一. 资料来源

刘慎年，许尚侠，李建国等编.体育心理学.北京：高等教育出版社，1995，360
二．实验目的

测定原地跑步动作的持续时间知觉的准确性。

三．实验材料

秒表、记录纸。

四． 实验步骤

1． 主试告诉被试，听见“开始”口令时，立即做原地跑步动作，直至听到“停止”的口令时，即行停止。

2． 主试在发“开始”口令的同时，开动秒表，到1分钟时，就发出“停”的口令。这段时间不让被试者知道。

3． 当被试者按上述要求做完原地跑步动作后，休息5分钟，再做一次原地跑步，但这次主试不发“停止”的口令，要被试者跑至他认为与刚才所跑的时间相等时，自行停止。

4．结果按下表整理记录

	次序
	实测时间（秒）
	误差时间（秒）

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	


平均误差时间：

五.讨论

1． 引起动作持续时间知觉误差的因素是什么？

2． 动作持续时间知觉在体育运动中的意义。

实验三  深度知觉测定

一. 资料来源

刘慎年，许尚侠，李建国等编.体育心理学.北京：高等教育出版社，1995，361
二．实验目的

通过深度知觉的测定，了解被试者视深度知觉能力的差异，并区分是否让被试者知道知觉结果对其深度知觉的影响。

三．实验材料
深度知觉仪

四．实验步骤
1．用双目观察，不让其知结果。

（1）主试告诉被试者用双目在远近知觉仪的观察窗口注视内面的两根铁柱的尖端，

并同时用双手拉线，把两柱的远近校正到相等为止，然后双手放下两线，并说“相

等”。

（2）主试将两柱尖端在标尺上所指出的相差数目记下（若干毫米）但不要给被试者

知道结果。

（3）主试将两柱分开，叫被试者用同样方式再做，共做5—10次，每次将两柱相差

数目记入表。

2．用双目观察，并告知其结果。

方法同上但把每次结果告诉被试者。

3．将两种实验结果列表，并求出平均数。

五．讨论

1．远近视知觉是怎样形成的？

2．本实验在研究提高体育运动成绩中的意义。

实验四  注意分配能力的测定

一. 资料来源

刘慎年，许尚侠，李建国等编.体育心理学.北京：高等教育出版社，1995，362
二．实验目的

学会测定在体育活动中注意分配的能力。

三．实验材料

篮球一个；简单词组两套，每套词组20个，字数和难度完全相等，而且都是被试所不熟悉的。

四．实验步骤

实验分两次进行，第一次是“听+动”分配率；第二次是控制测验。

第一次，命被试者一面投篮，一面聆听主试朗读第一套词组。主试记下球中篮的次数。

投篮完毕后，命被试者复述刚才聆听的词组，主试记下正确复述词组的数量。

第二次，命被试者单独投篮，主试记下中篮数。然后单独听朗读第二套词组，听完后复述，主试记下正确复述词组的数量。

将记录下来的数据按下式处理：

√ .
X1 ……“听+动”测验中投篮中篮数。

Y1  ……“听+动”测验中正确复述词组数。

X2 …… 控制测验中投篮中篮数。

Y2  …… 控制实验中正确复述词组数。

数据处理的结果即为被试的注意分配率。

五．讨论

1．在体育活动中，注意能否同时分配到两个对象上。

2．本实验在体育运动中的意义。

实验五  动作技能形成过程的分析
一．资料来源

黄希庭主编.心理与实验指导.北京：人民教育出版社，1988，354

二．实验目的

    分析技能形成的过程及不同练习方式的影响。

三．实验仪器

镜面仪、星形纸、案纸、遮眼板、秒表、铅笔。

四．实验步骤

1． 选择日常生活中用右手的被试，令其面对镜子正坐。主试将星形图案纸放在镜前，调节遮眼板，使被试不能直接看见图形，只能在镜中看见。

2． 受试用右手执笔，笔尖放在星形纸图案的起点处，做好准备。主试发令：“开始”，被试立即动作，按图中箭头所示方向，顺着星形图的双线中央，尽快地画一圈，直至回到原起点时为止，这算练习一次。

3． 被试所画的线如果触及了星形图中双线的边际时，就会触发出响声，这就算犯了一次错误；如果倒退一次也算一次错误。用计数器累计每次练习中所产生的错误动作的次数。

4． 在主试发出“开始”的指令的同时，启动秒表，直到被试画完一遍，笔尖到达原起点时，立即停止秒表的进行。主试记下每一次练习所需的时间。每一被试连续练习十次。

5． 在上述实验的基础上选出两个实验组，每组为五人。甲乙两组被试都总共练习12次，分为两个阶段进行，即在第六次练习与第七次练习之间间隔24小时。

6． 甲组被试的第1—6次练习是分配的，各次练习之间休息1分钟，第7—12次练习是连续的。

7． 乙组被试的第1—6次练习是连续的，第7—12次练习是分配的，各练习之间也休息1分钟。实验的结果同样计算完成作业所需的时间以及产生错误动作的次数。

8．结果说明。

（1）用图示形式表明，随着练习次数的增加，被试所画星形图的曲线由抖动而变成平稳的情景。

（2）用曲线形式表明，随着练习次数的增加，被试每完成一次练习所需时间减少的情景。

（3）用曲线形式表明，随着练习次数的增加，被试每完成一次练习所犯错误减少的情景。

（4）用曲线形式表明甲乙两组在采用集中练习与分配练习时的不同成绩（表现为随

着练习次数为1至6次时，以及7至12次时的完成一次练习所需时间与错误动作的

次数的变化）。

五．讨论

1． 从镜面学习的实验结果中分析动作技能形成过程中的一些特点。

2． 分析集中练习与分配练习对镜面学习成绩的影响。

实验六  动作技能迁移的测量
一．资料来源

黄希庭主编.心理与实验指导.北京：人民教育出版社，1988，361

二．实验目的

学习使用触棒迷宫的方法，检验双手动作技能之间的迁移性影响。

三．实验仪器

触棒迷宫，小棒，停钟，遮眼罩，计数器。

四．实验步骤

1．被试蒙上眼睛用小棒走迷宫。在实验的过程中不要让被试看见迷宫的路线。主试把被试拿着的小棍放在迷宫的起点。放好以后，就发口令：“预备……走。”被试听到“走”，就从起点开始在迷宫中移动小棍直到终点为止。

2．记下被试从起点到终点所需时间及犯错误的次数。错误的次数是指被试进入死路的次数，每次进入死路时都会发出响声。

3．每做完一次后，在第二次开始以前先把被试拿的小棒放在迷宫的起点处。在整个实验过程中都不让被试看见迷宫的路线。在实验过程中应安排被试作适当的休息。

4．实验中将被试分为实验组与控制组两组。实验组被试先用左的练习走迷宫10次，用停钟记下每次所需时间用计数器记下每次的错误次数。

5．继而要实验组被试用右手练习走迷宫10次，用停钟记下每次的时间及错误次数。

6．进而要实验组被试用左手再练习走迷宫10次，同样记下时间及错误次数。错误次数。然后要求被试休息，左右手均不做任何动作。休息时间长短相当于实验组用右手练习走迷宫20次的时间。

7．地控制组被试，要求先用左手练习走迷宫10次，记下每次所需时间与错误次数。然后要求被试休息，左右手均不做任何动作。休息时间长短相当于实验组用右手练习走迷宫20次的时间。

8．进而对控制组要求用左手再练习走迷宫10次，同样记下每次所需时间和错误次数。

9．结果计算。

（1）．整理每次练习的结果，按时间和错误次数两个指标画出练习曲线。

（2）．按下面的方法计算：

设实验组用左手先练习时的第10次所需的时间（或取错误次数）称为测验前实验组10；

实验组用左手后练习时的第10次所需的时间（或取错误次数）称为测验后实验组10；

控制组用左手先练习时的第10次所需的时间（或取错误次数）称为测验前控制组10；

控制组用左手后练习时的第10次所需的时间（或取错误次数）称为测验后控制组10；

测验前实验组10-测验后实验组10/测验前实验组10×100%（1）

测验前控制组10-测验后控制组10/测验前控制组10×100%（2）

　　    若（1）-（2）=0则动作技能之间无迁移作用；

　　   （1）-（2）＞0则动作技能之间有正迁移作用；

　　   （1）-（2）＜0则动作技能之间有负迁移作用；

　　 当（1）-（2）不等于0时，试进行其差异是否具有显著性的考验。

五．讨论

1．根据实验结果分析动作技能双向迁移的程度、影响因素。
2．根据实验所得的练习曲线，分析动作技能在练习后所发生的变化。
3．根据实验结果分析被试间是否存在个体差异。
实验七  疲劳的测定

一．资料来源

黄希庭主编.心理与实验指导.北京：人民教育出版社，1988，366

二．实验目的

是学习用主、客观的多种评价和测定法来衡量疲劳状态与疲劳程度。

三．实验仪器

自觉症状调查表，闪烁融合测定仪，反应时仪，眼调节力测定仪，膝盖反射测定仪，

心率计，血压计，血液成分分析仪，尿分析仪，汗分析仪等。

四．实验步骤

1．用自觉症状调查表调查受试的自觉症状。

	姓名      性别     年龄      作业       作业指导

	你感受到自己的身体各部位的自觉症状如何？

	
	
	作业前
	作业后

	1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
	头
肩
腰
嘴
眼
睡眠
脚
讲话
动作
全身
	
	


2．用闪烁融合测定仪，测定被试的临界闪烁融合频率有否降低的倾向。

3．用心率计测定被试的一分钟内的脉搏数。

4．用自动血压计测定被试的血压。

5．用腱反射测定器测定被试的腱反射。

6．用手指弯曲仪测定被试在负荷状态下的手指弯曲数。

7．结果描述。

    （1）．被试的自觉症状是否有明显的疲劳感觉状态？

    （2）．被试的临界闪烁融合频率是否低于正常？

    （3）．被试的心率是否低于或高于正常？

（4）．被试的血压是否低于或高于正常？

（5）．被试的腱反射是否有异常？

    （6）．被试的负荷下手指弯曲数是否减退？

（7）．综合上述心理、生理指标评价被试疲劳状态及疲劳程度。

五．讨论
1．为什么要用综合方法来测定疲劳？

2．本实验的结果能否说明疲劳状态与疲劳程度？

实验八  肌电生物反馈放松训练

一．资料来源

    石岩，郭显德，刘崇庚.肌电生物反馈结合三线放松功控制射箭运动员应激的研究.体育科学.1994，（3）

二．实验目的

练习使用肌电生物反馈放松法，体会利用反馈仪来充分放松。

三．实验仪器
BF-（01）型肌电／皮温生物反馈仪

四．实验步骤

    1.把生物反馈仪放置在练习者视觉水平以下的桌子上，使用前要检查仪器各部件及地线的连接情况。

    2.用酒精棉球搽净前额皮肤上的油脂，然后向一次性肌电传感电极内灌注导电糊。最后，将两个信号电极分别放置在双目平视时瞳孔上方过眉1cm的前额部，将参考电极放在两个信号电极之间的额肌处。

3.根据练习者的实际情况在生物反馈仪预置目标拨盘上设置具体的反馈目标值，然后打开电源，按下肌电反馈钮的开关。

4.在选择视觉反馈板上的第一次训练时，主试需要宣读指导语：当肌肉紧张时，生物反馈仪面板上发光矩阵光点向左侧移动，反之则向右侧移动，并向预置目标值的指示灯前进。光点前进或倒退的多少反映了肌肉细微变化程度。

练习者在放松训练过程中，可以通过观察光点的位置和运动变化来了解自己肌肉放松的程度，这种反馈信息有助于练习者进一步放松。通常前额肌电值在2-3μV之间时，练习者已感到肌肉放松。因此，所设定的反馈目标值一般是在这个范围内。

5.每次肌电生物反馈放松训练的时间是20min左右，训练结束后可通过外设的微型打印机把有关结果打印出来，供练习者分析使用。

五.讨论

生物反馈放松训练是一种学习过程，在训练中要注意什么？

实验九  动作学习中的运动表象训练
一．资料来源

黄希庭主编.心理与实验指导.北京：人民教育出版社，1988，464

二．实验目的

验证和探索运动表象训练对形成动作、技能方面的作用。

三．实验材料

武术用剑，秒表。

四．实验步骤

1．准备工作

选择没有学习过初级剑术的４０名男大学生或４０名女大学生为被试．将被试按体操成绩分为两个等组：实验组、对照班。

两个班由同一武术教师执教。

教学内容是初级剑术前八个动作。每班各学四课时，每课时应保证有４０分钟用于剑术学习。连续学习四天，第五天进行测验。两个班的教学和测验时间应彼此错开，并使他们不相互参观。

2．教学测验

对照班被试在教学中一直跟着教师不停地进行动作操练学习。实验班则在动作操作学习中安排一段静息时间进行表象训练。主要是回忆教师的示范动作。其具体作法如下：

第一、二天，两个班都学分解动作；第三、四天把动作连贯起来学习。每节课留5分钟纠正动作的错误。在学习中，对照班的被试在教师示范讲解两遍，学生随着教师的示范模仿一遍。然后，学生用相当于模仿两遍的时间回忆教师的动作，再由学生自己做两遍。

3．效果检查

测验有其他教师担任主试。评分标准按武术比赛评分方法执行，满分10分。

测验后，主试个别询问实验班被试：“这种运用运动表象的学习方法与以前接触的学习方法相比，哪一个更优越？为什么？

4．结果统计。

（1）分别统计并比较两班被试用于观察学习、动作操练和运动表象训练的三种时间。

（2）统计各班的测试成绩（包括总成绩和人均成绩）并进行差异显著性考验。

五．讨论

1．运动表象训练在动作技能形成中起作用的心理机制是什么？

2．推论在大运动量的训练中插入运动表象训练在心理和生理方面的积极意义，走访运动员检验你的推论。
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