感谢各位专家的悉心指教，针对诸位的宝贵建议，本文已做出相应修改，在此进行简要的回复和说明：
1、调查的测试过程要做单独说明，POMS是测量情绪的，一般要求即刻进行，问卷量不当
（1）调查的测试过程已单独说明，详见“1.3 问卷施测”红字部分。
（2）情绪状态是指在某种事件或情景的影响下，在一定时间内所产生的某种情绪。较典型的情绪状态有心境、激情和应激。心境（mood）是指人比较平静而持久的情绪状态。激情（intense emotion）是一种强烈的、爆发性的、为时短促的情绪状态。应激（stress）是指人对某种意外的环境刺激所做出的适应性反应。由于本研究使用POMS（Profile of Mood State）来测量运动员的心境，而心境又是一种比较持久的情绪状态，所以认为将测量放在高强度训练日和休息日的当天晚上是可以较为有效的测量到运动员的心境状态的。这与POMS量表的指导语“请根据下列单词表达您在近几天（包括今天）的感受。……”里所涵盖的时间跨度也是一致的。
（3）我们暂时对专家关于“问卷量不当”的问题理解为问卷发放和回收的数量不足。不知是否理解正确？对于这一问题，除在国家队集训或因伤病等原因停训的个别运动员外，本研究已基本收纳了该省级运动项目中心冬训期间所有正式在训运动员（217人）。这与常见的以学生人群为对象的调查研究相比的确偏少，但考虑到省级专业运动员的总体数量本身相对较少，本研究基本做到了对该中心运动员的全体取样调查。因此在“研究不足”的讨论里，我们增加对调查范围和调查样本量的局限的讨论内容。详见此稿3.5红字部分。
2、图3这图设计不理想，其中2-5至2-9疫情下降表述不当；
（1）相应表述已经修改详见“3.2 心境状态的时间变化”中红字部分
（2）感谢专家的意见！由于全国疫情发展情况非常复杂，图中对2月5日的疫情描述的确过于简单。根据国家卫健委发布的数据显示，我们将相应表述更改为“当日报告新增确诊人数较前日出现下降）（数据来源https://news.qq.com/zt2020/page/feiyan.htm#/中的“全国疫情新增趋势”图）。
3、运动员的封闭训练本来受外界的影响较小，也许这种疫情对运动员影响不大，如何设置比较对象，只做自身比较不够，还有这种影响是训练导致的还是疫情影响的？论文讨论不够，还要做严谨的修改与完善
（1）首先，该中心和大部分省级运动项目中心一样，在冬训期间并不执行严格的封闭训练。正常情况下运动员经教练员/领队同意可以在训练结束后出入中心，只需要在规定时间前回中心接受治疗和进行休息。这与疫情防控期间的封闭管训存在相当大的区别。此外，疫情防控期间的封闭管训还对训练强度、活动空间、就餐方式（实施分餐制）、人际交往等造成了直接影响，更重要的是由疫情发展和比赛大量取消等带来的（对未来比赛的）不确定性等因素对运动员的心理可能造成的影响是平时正常训练所没有的，也是本研究希望引起关注的。在本文讨论部分增加了对上述影响的讨论。
（2）虽然本研究只对重竞技中心的运动员进行重复的测量，但是在此测量期间也存在着不同条件的对比。测量中有高强度训练日和休息日的对比；疫情防控措施前和疫情防控措施后的训练环境条件的对比。这些水平的变化也不会对后续水平产生较大的干扰，基本符合被试内实验设计的处理条件。故而可将次测量视为一个被试内的实验设计，这种处理和水平之间的对比是可以说明一些问题的。关于结果中的差异来源是训练所致还是疫情防控措施的影响补充至文中讨论部分。
另对文中的引言和结论部分进行了适当的修改，以期文章逻辑更合理，结论更为简练。相应修改部分已用红字标出。

再次感谢评审专家对本文的肯定和高效中肯的评审!





2019-nCoV疫情期间封闭管训对省级运动项目中心冬训运动员心境影响的分析

摘要　目的：通过对第一手资料的描述与分析，探究冬训期间，2019-nCoV(新型冠状病毒)疫情影响下的完全封闭式管理与训练对运动员心境变化的影响。方法：使用简式心境量表（POMS）对我国南方某省重竞技项目中心217名运动员在疫情爆发前后进行为期4周的心境监控。结果：不同性别运动员的TMD（Total Mood Disturbance ）分数存在显著差异（p=0.000）；不同运动项目（跆拳道、柔道、拳击、古典式摔跤和自由式摔跤）运动员的TMD分数存在显著差异（p=0.000）；不同强度下运动员的分数存在显著差异（p=0.002）。封闭式管训之后，运动员的疲劳分数（p=0.000）和自尊分数（p=0.021）显著低于封闭管训之前，精力分数有下降的趋势。结论：训练强度对疲劳感影响显著，而重大公共疫情及相应的封闭式管训可能引起运动员自尊水平下降，进而导致其他消极情绪的上升。
关键词　心境；冬训；新型冠状病毒；心理健康；封闭管训

Analysis on the influence of quarantined training on the mood of winter training athletes in provincial sports centers during the 2019-nCoV epidemic
Abstract  Objective  To investigate the effect of isolated management and training under the influence of 2019-nCoV on athletes' mood change during winter training. Methods  The profile of mood state （POMS）was used to measure the mood of 217 athletes in a provincial sports training center in southern China for four weeks. Results The TMD（Total Mood Disturbance）scores of difference genders exists significant difference（p = 0.000）；The TMD scores of athletes in different sports（taekwondo，judo，boxing，greco-roman wrestling and freestyle wrestling）were significantly different（p=0.000）. There were significant differences in athletes' scores under different training intensities （p=0.002）. After the implementing of isolated training，athletes' Fatigue scores（p= 0.000）and Self-esteem scores （p= 0.021）were significantly lower than those before，and the Energy scores showed a downward trend. Conclusion  Training intensity has a significant impact on Fatigue， while major public outbreaks and corresponding isolated training tend to cause the decline of athletes' self-esteem to，leading to the rise of other negative emotions.
Key words   mood；winter training；2019-nCoV；mental health；quarantined manage and training

心境（mood）是指个体比较平静而持久的情绪状态[1]。心境具有弥漫性，它不是对某一事物的特定体验，而是以同样的态度体验对待一切事物。在国内外的研究中，心境一直是研究的重要内容。它不仅是一种情绪状态，更是衡量心理状态和心理健康水平的重要指标[2]。在各行各业中，心境的测量都有着广泛的应用[3-6]。在运动心理学领域，心境可以作为体育锻炼的心理效益指标[7-11]，评价某种运动项目或者某种运动方式对个体的收益；也可以作为衡量训练强度的指标[12]，与运动员的生理指标相结合帮助运动员制定更加合理的运动计划。在竞技体育中，以往的研究较多关注运动强度和运动环境（如高原训练）对运动员的心境的影响，目前有许多研究者用心境来评测心理干预手段的有效性[13-15]。
无论对于心境的测量是出于何种考虑，研究心境变化发生和发展的规律有很强的必要性。冬训是运动员提升能力，备战大赛的重要阶段，也是体能储备的黄金期。各运动队都会有较长的时间来组织训练，其训练密度和训练强度也与比赛期有很大不同。心境测量作为一种监控测量手段，可以有效的记录冬训期间运动员的心境状态，为以后冬训计划的制定提供有价值的参考。2020年冬训期间，恰逢全国爆发新型冠状病毒（2019-nCoV），全国多数地区的运动队启动封闭管训的训练模式。以往的研究表明，封闭式管理会给个体的心理健康水平带来负面的影响，如焦虑和抑郁水平的上升[16]。重大疫情期间的封闭式管理可能导致个体出现急性应激反应，这种应激反应可能由重大疫情、封闭式管理和缺乏社会支持等引起的。在此期间，运动员的心境变化有其特殊性。研究该阶段运动员心境变化规律，可以给封闭管理下训练模式的调整提供一定的借鉴意义，也可以丰富运动队应对大型公共突发事件的经验。
1研究方法
1.1被试
[bookmark: OLE_LINK1]我国南方某省重竞技体育训练中心（以下简称“重竞技中心”）217名运动员，其中，男生125人，女生92人；跆拳道54人，柔道60人，拳击27人，古典式摔跤28，自由式摔跤48人。
1.2测量工具
采用Grove J R编制，由华东师范大学祝蓓里等人修订的简式POMS量表（Profile of Mood State，简称POMS）[17]，信度r=0.71。该量表共40个形容词，包括紧张、愤怒、抑郁、精力、慌乱、疲劳以及自尊感等7个情绪分量表，其中紧张、愤怒、抑郁、慌乱和疲劳测量的是消极情绪方面，精力和自尊反映的是积极情绪方面。采用五级量表答题的方式，从“几乎没有”到“非常多”，计分相应以0分—4分。目前在该量表的实践应用中，根据上述7个分量表的得分派生出一些综合性指标，这些指标主要包括情绪纷乱总分（TMD，Total Mood Disturbance）和冰峰剖面图（Iceberg Profile）。
TMD =5个消极情绪分量表的分数（紧张、愤怒、抑郁、慌乱和疲劳）－2个积极情绪分量表的分数（精力和自尊感）+100。该分数用来反映情绪纷乱，TMD分数越高，情绪纷乱和失调程度越严重[18]。POMS各维度分数的剖面图是一个直观指标，即“冰峰剖面图”，用来反映优秀运动员比赛前或者比赛中的良好心境状态，可以作为衡量或者预测运动员比赛潜力的有效指标。其消极情绪分量表的分数越低，积极分量表的分数越高，冰峰形态越明显，则运动员的比赛成绩可能越好。同时，也可以用精力和疲劳分数的大小，来衡量运动员的训练状态[19]。疲劳分数大于精力分数，则表明运动员可能发生过度训练[20]。
1.3问卷施测
截止本文撰写对所有运动员进行4周（2020年1月13日——2020年2月9日）的POMS测量。在每周高大强度训练日（每周训练计划中强度安排最大的一天）和调整休息日的晚上静息时间段分别进行1次测量，即每周2次，共计8次。具体测量时间点请见本文讨论部分图3。
在施测日当晚，各队指定工作人员通过问卷星向运动员发放问卷，要求当晚完成并提交。最终，回收问卷1427份，剔除无效问卷203份，保留有效问卷1124份，回收有效率78.77%。
1.4数据处理
用SPSS21.0对数据进行描述性统计、t检验和方差分析。
2研究结果与分析
2.1不同性别、项目、强度的心境测验得分比较
4周期间该中心运动员的平均心境得分情况见表1。
表1  不同性别、不同项目的心境测验得分一览表
	
	
	紧张
	愤怒
	疲劳
	抑郁
	精力
	慌乱
	自尊感
	消极情绪
	积极情绪
	TMD

	性别
	男子
	3.26±3.44
	2.25±3.62
	4.49±4.12
	2.29±3.27
	12.09±5.06
	2.33±2.75
	7.94±3.50
	14.61±14.55
	20.03±8.08
	94.59±17.34

	
	女子
	3.24±3.59
	2.82±4.22
	3.77±3.78
	2.59±3.64
	9.58±4.70
	2.94±3.06
	5.96±3.36
	15.35±16.26
	15.55±7.53
	99.81±18.39

	项目
	跆拳道
	3.10±3.33
	2.07±3.61
	3.97±3.93
	2.17±3.18
	11.60±5.13
	2.52±2.85
	7.10±3.78
	13.82±14.02
	18.70±8.40
	95.13±16.53

	
	柔道
	3.46±3.66
	2.64±3.64
	3.53±3.47
	2.48±3.36
	10.17±5.10
	2.70±2.88
	6.64±3.65
	14.81±14.96
	16.81±8.42
	98.00±17.71

	
	拳击
	2.62±3.38
	2.16±3.99
	4.42±4.44
	2.09±3.41
	10.03±5.17
	2.36±2.97
	6.70±3.30
	13.65±16.08
	16.73±7.87
	96.92±19.54

	
	古典式摔跤
	2.73±3.84
	2.16±3.60
	3.19±3.19
	2.11±3.29
	11.52±4.95
	1.94±2.51
	7.95±3.47
	12.13±14.12
	19.47±8.07
	92.66±17.21

	
	自由式摔跤
	4.06±3.84
	3.68±4.72
	5.71±4.34
	3.31±4.01
	10.96±4.56
	3.34±3.16
	6.97±3.26
	20.11±17.39
	17.94±7.19
	102.17±19.15

	强度
	高强度
	3.67±3.64
	2.86±4.14
	5.00±4.19
	2.72±3.64
	10.57±4.70
	3.03±3.01
	7.11±3.39
	17.28±15.91
	17.68±7.63
	99.61±17.96

	
	调休日
	2.75±3.29
	2.11±3.62
	3.14±3.46
	2.10±3.18
	11.29±5.40
	2.13±2.73
	6.88±3.78
	12.23±14.29
	18.17±8.69
	94.07±17.66


将性别、强度和项目分别作为自变量，情绪纷乱总分TMD和各分量表分数作为因变量，分别进行独立样本t检验、配对样本t检验和方差分析。
结果表明，就4周测试的总体平均而言，不同性别运动员的TMD得分有显著差异（p=0.000）。在消极情绪得分和积极情绪得分上都不存在显著的性别差异。疲劳分量表之间存在显著性别差异（p=0.042），其他分量表之间均不存在显著差异。从不同性别运动员4周的各分量表得分可以看出，男运动员的“冰峰（iceberg）剖面”比女运动员的更平缓些（图1）。

图1 不同性别运动员“冰峰图”
不同强度情况下，运动员的TMD得分有显著差异（p=0.005）。消极情绪之间存在显著差异，积极情绪之间不存在显著差异。其中，除了精力维度和自尊维度差异不显著以外，其他各维度在训练强度分组上（高强度和休息日）均存在显著差异。
不同项目运动员的TMD得分也存在显著差异（p=0.000），事后多重比较发现，跆拳道队分数显著低于柔道队和自由式摔跤队，古典式摔跤队分数显著低于柔道队、拳击队和自由式摔跤队，自由式摔跤队分数显著高于其他各个队伍。不同项目运动员的分量表各维度之间均存在显著差异。除了项目因素之外，这些差异也可能与不同队伍的实际训练强度以及队内氛围等因素有关。
为观察不同性别的运动员在此期间的心境变化，将性别作为自变量，分别对每周的TMD分数进行独立样本t检验。
表2 不同性别运动员在不同时间段的TMD分数比较
	
	第1周
	第2周
	第3周
	第4周

	男
	97.20±17.31
	92.25±17.17
	94.28±18.34
	92.82±15.96

	女
	104.29±18.46
	99.72±20.39
	97.54±16.63
	95.69±16.19

	t
	3.85
	3.36
	1.45
	1.30

	p
	0.000***
	0.001**
	0.148
	0.195



从结果可以看出，在第1周和第2周中，性别的主效应显著（p=0.000、p=0.001）。在第1周中，女运动员的愤怒（p=0.007）和慌乱（p=0.000）分量表得分显著高于男运动员，精力（p=0.000）、疲劳（p=0.039）和自尊（p=0.000）分量表得分显著低于男运动员。在第2周中，女运动员的慌乱分数显著（p=0.031）高于男运动员，精力（p=0.000）和自尊（p=0.000）分数显著低于男运动员。第3周和第4周中，TMD得分的性别主效应不显著。进而分析各分量表的差异，发现第3周和第4周在积极情绪各维度上均存在显著性别差异，即女运动员的精力和自尊分量表分数显著低于男运动员。
2.2不同时间段心境得分比较
在为期4周的心境测试过程中，突发2019-nCoV疫情，将连续4周的测试划分为2个阶段，即前2周的正常训练阶段和后2周的疫性防控封闭管训阶段（具体见图3）。通过对2个阶段POMS心境状态的得分进行比较，可以为我们了解运动员在情绪心理上受疫情发展和防控疫情应对措施影响的情况提供帮助。
表3 POMS各维度和TMD的每周得分表
	时间
	紧张
	抑郁
	愤怒
	精力
	疲劳
	慌乱
	自尊
	积极情绪
	消极情绪
	TMD

	第1周
第2周
第3周
第4周
	3.99±3.56
2.88±3.32
3.20±3.81
2.45±3.04
	2.93±3.59
2.06±3.38
2.42±3.51
2.06±3.11
	3.25±4.19
2.43±3.95
2.06±3.76
1.81±3.36
	11.11±4.73
11.34±5.66
10.45±4.81
10.43±4.95
	5.37±3.97
4.80±4.49
2.63±3.02
2.79±3.18
	3.33±2.86
2.23±2.74
2.58±3.18
1.94±2.62
	7.53±3.36
7.23±3.79
6.46±3.47
6.37±3.60
	18.64±7.64
18.57±8.97
16.91±7.78
16.80±8.03
	18.87±15.54
14.40±15.31
12.88±15.51
11.06±13.47
	100.24±18.13
95.83±19.12
95.97±17.51
94.25±16.10


结果显示，不同时间段（第1-4周）该中心运动员的TMD分数有显著的差异（p=0.000）。其中，疲劳（p=0.003）、慌乱（p=0.003）和自尊（p=0.026）各维度均有显著差异。消极情绪方面也存在显著差异。多重比较发现，在疲劳分量表中，第1周分数显著高于第3周分数（p=0.015）和第4周分数（p=0.004），第2周分数显著（p=0.015）高于第4周分数；慌乱分量表中，第1周分数显著高于第2周分数（p=0.013）和第4周分数（p=0.001），第3周分数显著（p=0.031）高于第4周分数；在自尊分量表中，第1周的分数显著（p=0.018）高于第3周的分数，在消极情绪分量表得分方面，第1周分数显著（p=0.002）高于第4周分数。
进一步区分和比较每周高强度日和调整休息日两个测试点的POMS心境量表得分，具体见表4。
表4  4周内8次测试中各维度得分和TMD分数表
	[bookmark: _Hlk32496634]时间
	紧张
	抑郁
	愤怒
	精力
	疲劳
	慌乱
	自尊
	积极情绪
	消极情绪
	TMD

	1H
2H
3H
4H
1R
2R
3R
4R
	4.74±3.45
3.19±3.37
3.40±4.19
2.59±3.16
3.00±3.46
2.58±3.25
2.97±3.36
2.27±2.87
	3.39±3.77
2.37±3.66
2.50±3.69
2.14±3.18
2.31±3.25
1.75±3.08
2.34±3.31
1.96±3.03
	3.81±4.38
2.82±4.13
2.20±3.98
1.89±3.51
2.49±3.81
2.05±3.75
1.97±3.51
1.71±3.17
	10.96±4.45
10.36±5.09
10.44±4.77
10.25±4.64
11.32±5.09
12.29±6.02
10.47±4.87
10.68±5.37
	7.01±3.82
5.45±4.62
2.93±3.28
3.03±3.17
3.19±3.02
4.18±4.29
2.31±2.68
2.46±3.18
	3.83±2.73
2.55±2.81
2.93±3.48
2.26±2.85
2.67±2.90
1.93±2.64
2.11±2.76
1.51±2.39
	7.71±3.01
7.07±3.70
6.58±3.43
6.61±3.48
7.28±3.78
7.38±3.89
6.32±3.53
6.06±3.75
	18.67±7.02
17.43±8.41
17.02±7.68
16.85±7.60
18.60±8.42
19.66±9.39
16.78±7.92
16.73±8.62
	22.78±14.92
16.39±15.84
13.96±16.83
11.91±13.73
13.66±14.83
12.49±14.59
11.70±13.91
9.90±13.09
	104.11±17.55
98.96±18.66
96.94±18.39
95.06±15.68
95.07±17.66
92.83±19.14
94.91±16.51
93.17±16.68


注：字母“H”代表“高强度日”，“R”代表“调休日”
结果显示，在8次测验（第1周H日、第1周R日、第2周日H ……）上运动员的TMD得分不存在显著差异。但是第1周H日的TMD分数与第1周R日、第2周R日、第3周R日、第4周H日及R日 均存在显著差异。
将前两周（未封闭）的高强度日和调休日的TMD分数合并，与后两周（封闭管训）的相应TMD合并分数进行比较；将前两周高强度日的TMD分数与后两周的TMD分数进行比较；将前两周休息日的TMD分数与后两周休息日的TMD分数进行比较，来分析封闭管训措施对运动员心境状态的影响（见表5）。
表5 高强度日和休息日封闭管训前后的心境TMD对比表
	
	M±S
	t
	p

	H1
	101.33
	1.09
	0.336

	H2
	97.17
	
	

	R1
	93.62
	0.13
	0.903

	R2
	93.87
	
	


注：“H1”表示“前两周高强度日”，“R1”表示“前两周调休日”；
“H2”表示“后两周高强度日”，“R2”表示“后两周调休日”
从表5中可知，H1和H2的TMD之间不存在显著差异。H2的疲劳分量表分数显著（p=0.001）低于H1。R1和R2之间的TMD不存在显著差异，但是R2的自尊分量表分数显著（p=0.018）低于R1。
2.3 4周时间进程中运动员心境剖面图
将4周内（从左到右依次为第1周到第4周）的训练日和休息日各维度分数制图（图2）。

图2 不同训练强度下各时间段的“冰峰图”
从总体来看，运动员在不同时间段和不同运动强度下的“冰峰（iceberg）图”的冰山形态都比较明显。休息日的冰山形态比训练日的冰山形态更为明显，这在第一周表现的最为突出，主要是高强度训练日中紧张、抑郁、疲劳和慌乱分量表分数都显著升高。随着时间的推进，特别是在后两周，除抑郁分数变化不大外，紧张、愤怒、精力、疲劳、慌乱和自尊均有下降的趋势。其中，下降最大的是疲劳分量表的分数，其次是自尊分量表的分数。
3 分析与讨论
3.1封闭管训措施对运动员心境的影响
该中心于春节假期结束之后（1月30日）开始恢复性训练，受疫情（2019nCoV）的影响，启动全封闭管训措施，同时中心运动员的训练由原来的高强度调整为低强度或者中低强度。运动员的活动范围被严格限制在重竞技中心训练场馆和宿舍楼之内。除了训练强度和方式的明显变化外，运动员的活动空间、就餐方式、人际互动等与正常冬训都出现了非常明显的变化。同时，随着各种体育比赛被延期或取消，冬训结束后各项比赛预期的不确定性明显增加。这些因素对运动员的情绪状态都可能产生不同程度的影响。
与封闭管训之前相比，封闭管训之后的疲劳分量表分数显著（p=0.000）低于封闭管训之前的分数。在高强度日和休息日的分数对比中发现，高强度训练日的疲劳分数显著高于休息日。本研究认为封闭管训之后的疲劳分数降低是由于训练强度降低所导致的，训练强度的下降主要是出于对运动员自身免疫能力的保护。值得注意的是，封闭管训之后，自尊分量表上的得分显著（p=0.021）低于封闭管训之前的得分。对比高强度训练日和休息日的自尊分数发现，高强度训练日的自尊分数高于休息日的自尊分数，但未达到显著水平。由此可见，训练强度会对自尊水平产生积极的影响，但并非引起自尊水平降低变化的主要因素，封闭管训之后的自尊水平的降低很有可能是由疫情期间的封闭管训造成的。较低的自尊容易激活运动员的消极情绪[21]，同时对于运动员训练和比赛的自信心也会有负面的影响，教练员在特殊时期要注意运动员自尊的变化可能带来的潜在影响。精力的得分低于封闭管训之前，但未达到显著水平。这有可能反映出在疫情期间，运动员自己不能得到较好的休息，并有较多的精力损耗。与封闭管训之前的高强度训练日相比，封闭管训之后的训练强度很小，但在这种情况下运动员的精力仍然有所下降，说明非训练因素是精力下降的主要原因。
在消极情绪方面，抑郁维度的分量表变化最大，其次是紧张分量表的分数。从运动员高强度训练日和休息日的比较中发现，高强度训练会导致运动员的消极情绪得分上升，包括紧张、抑郁、愤怒、慌乱和疲劳。但是封闭管训之后，训练日的抑郁和紧张没有明显下降，休息日的抑郁和紧张反而有所上升（在第三周表现最突出）。但都未达到显著水平。这说明，训练强度可能主要影响运动员的疲劳分量表得分，疫情期间的封闭管训措施对运动员的精力、抑郁和紧张有较大的消极影响。
所以，在高强度的训练之后，不仅要缓解运动员的生理疲劳，也要注意缓解运动员的心理疲劳。例如，采用冥想训练[22]。而在当前的封闭管训模式下，教练员和心理工作者要注意运动员自尊感下降的问题，这可能是因为训练受到一定影响（如训练强度下降）而引起的，也可能是面对重大公共危机而产生的无助感和挫败感引起的。
另一方面因引导运动员积极地、正确地休息，减少因不必要的担心、恐慌以及信息过载造成的精力下降。另同时，注意排解运动员的抑郁情绪，缓解运动员对于特殊时期、特殊事件的紧张情绪。例如，运用正念训练法[23]、注意力转移法和呼吸放松法，帮助运动员将注意力由对疫情的关注转向到训练上来。
3.2 心境状态的时间变化
将4周心境测试的时间和期间发生的重要事件沿时间轴进行整合，可见图3。
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图3 重大疫情事件与TMD均值对照表
从时间进程来看，运动员每周的心境变化存在显著的差异。对差异的具体描述见表3和表4的相应文字介绍。可以看出，训练强度是影响疲劳的重要因素之一。但是，只有第1周的疲劳分数显著高于第3周和第4周，第2周的分数却没有显著高于第3周，这种变化是由于春节还是封闭管训所致尚不清楚。
在慌乱分量表中，相比第3周和第4周的训练强度，第2周的训练强度较高，但是慌乱分数却没有显著高于第3周和第4周的分数。从中我们可以得出，与训练强度因素相比，疫情之后的封闭管训可能是导致慌乱得分上升的主要原因。这一点在测试第3周（即封闭管训措施实施的第1周）尤为明显，到了第4周，慌乱分量表得分显著下降，说明运动员对新的严格封闭措施已经有了一定的熟悉和适应。
在自尊方面，第1周高强度训练日的分数显著高于第3周。高强度的训练和较高的自尊有一定相关，封闭管训后保护性的中低强度训练可能与较低的自尊相关。有学者发现，对于专业运动员来说，保持一定强度、频率和持续时间的训练，能有效改善运动员关于身体素质和身体状况的自尊水平[24]。这可能是运动员在高强度训练之后，会感觉到能力的提升，自尊得到提升[25]。而中低强度的训练之后，运动员可能没有感觉到能力的上升[26]。同时加之疫情所造成的慌乱和对未来的不确定性，可能会导致运动员的自信心和自控感下降。所以，在疫情期间保持一定强度和频率的训练，不仅不会对运动员的情绪造成负面影响，反而有可能改善运动员的情绪。不过这种差异受疫情期间封闭管训的影响可能更大一些。
3.3性别差异
本研究中女运动员的TMD得分显著高于男运动员，主要表现在积极情绪得分方面，即男运动员的积极情绪显著高于女运动员，这与已往的部分研究不同[27]。在消极情绪总分方面没有显著的性别差异。只在疲劳分量表上，女运动员得分显著高于男运动员。
由于本研究是一个连续的测验过程，为了探究心境差异的变化过程，我们对比了不同时间段上TMD得分的性别差异。我们发现，TMD的性别差异主要存在于前2周。其中，女运动员的TMD得分显著高于男运动员。而在后2周TMD的得分上却没有显著差异。后两周的测验在疫情（2019-nCoV）发生后，当地启动重大公共卫生事件一级响应、该中心启动完全封闭的管训措施之后。同时训练受到一定程度影响，各队伍多安排中低强度的恢复性训练。但是，男运动员的TMD得分并没有因为训练负荷的下降而下降，这与前人的部分研究一致[28]。女运动员的TMD得分却有下降的趋势。训练强度对于男运动员能和女运动员的TMD分数影响不同。尽管如此，参与本次测验运动员的TMD分数也低于女大学生的得分[29]。这说明，长期的运动训练对于心境改善有较大的帮助，对心理健康也有较大益处。
对比各分量表的得分之后发现，在封闭管训之前的得分上，女运动员的抑郁（p=0.020）、愤怒（p=0.002）和慌乱（p=0.000）显著高于男性；男运动员的精力（p=0.000）、疲劳（p=0.017）、自尊（p=0.000）和积极情绪显著（p=0.000）高于女性。有研究发现，高自尊的个体对于信息的积极方面更为敏感，表现出乐观和自信；低自尊的个体对于信息的消极方面较敏感，表现出焦虑和抑郁等负面情绪。女运动员消极情绪高于男运动员，与女运动员的自尊分数较低有一定的关系。封闭管训后，男运动员只有精力（p=0.000）和自尊（p=0.000）显著高于女运动员。这种变化主要是由于女运动员在封闭管训后紧张、抑郁、愤怒、疲劳、慌乱和自尊水平都有所下降，而男运动员只有疲劳、精力和自尊分数有较明显的下降。经比较发现，高强度训练日男运动员的消极情绪各维度得分都高于休息日的得分，封闭管训前的消极情绪各维度（除疲劳维度）得分和封闭管训后的得分没有显著的差异。比较男运动每次休息日的得分，这样可以排除训练强度的影响，本研究发现封闭管训后的抑郁得分高于封闭管训前，由此可以得出疫情导致的封闭管训会对男运动员的抑郁产生消极影响。其他消极维度的变化可能更多的受训练强度影响。对于女运动员而言，高强度训练日的紧张、抑郁、愤怒、疲劳和慌乱也比休息日高。但是，从第3周的结果中我们发现，女运动员休息日的抑郁、愤怒和疲劳反而高于高强度训练日。这说明疫情爆发后实施封闭管训，对女运动员休息日的抑郁、愤怒和疲劳有急性的负面影响。在精力分量表中，男运动员高强度训练日的分数低于休息日，封闭管训后的分数低于封闭管训前，封闭管训后休息日的得分低于封闭管训前。由此可见，疫情期间的封闭管训是导致男运动精力下降的主要原因；对女运动员而言，封闭管训前休息日的得分高于高强度训练日，封闭管训后休息日的得分低于高强度训练日，说明封闭管训和训练强度之间存在交互作用。所以对于男运动员来说，封闭管训期间适当地休息有可能是精力恢复的一种有效途径，女运动员反而有可能“越练越有劲”。同时从侧面反映出来，疫情期间教练员和心理工作人员要引导女运动员进行正确的休息，减少不必要的精力损耗。
3.4训练强度对心境的影响
有研究发现，运动员的心境纷乱（TMD）得分与训练负荷之间存在正相关[30]。本研究也发现高强度训练条件下运动员的情绪纷乱分数显著高于调休日的分数。高强度的训练可更多地引发运动员的消极情绪。表现在高强度训练日的紧张（p=0.002）、愤怒（p=0.007）、疲劳（p=0.001）、抑郁（p=0.004）和慌乱（p=0.000）等分量表得分显著高于调休日的得分。
与休息日相比，高强度训练日带来的疲劳分数变化最大，这与高负荷训练带来的运动员主观情绪是密切相关的[31]。这说明POMS分数可以作为一个敏感且有效的指标来测量运动员对于训练强度的反应。所以在高强度训练日之后给运动员进行适当的心理干预对于降低运动员的疲劳是很有必要的[32]。总体来说在积极情绪方面，休息日的精力分量表分数显著（p=0.044）高于高强度训练日的分数。赛前的合理休息对于运动员精力的恢复是有较大帮助的，较高的精力的得分是赛前心理健康的重要指标之一，对于比赛成绩的提高有重要作用。
3.5 本研究存在的不足与后期研究展望
由于时间原因，本研究只报告了因疫情防控需要实施封闭管训前后各2周内运动员的心境变化情况。这一时间窗口虽然包括了疫情管控措施实施前后这一关键期，但与不断延长的疫情发展过程相比则显得较为短暂。随着封闭管训实施时间的持续，运动员的情绪心理会发生怎样的变化？这些变化对运动员本阶段及后期的训练比赛和心理健康会产生怎样的影响？疫情结束后如何更有效地帮助运动员恢复正常训练与比赛表现？上述问题还需要更多研究者予以持续的关注。
另一方面，本研究的调查对象只涉及了一个省级运动项目管理中心五个项目的在训运动员。这些项目具有较为相同的项目特点，即个人、身体直接对抗、室内训练等。在调查人数上也相对较少。因此对本研究结果是否符合和/或适用于其它运动项目，还需要在后续研究中进一步扩大调查的范围和样本数量。
4结论
1. 因防控疫情需要启动封闭管训措施后，该重竞技中心运动员心境总体水平并没有明显的负性变化。这可能得益于采用中低强度训练的方式。疫情期间的封闭管训会导致运动员自尊水平的显著降低，这容易诱发更多的消极情绪。 
2. 封闭管训期间，相对于男运动员而言女运动员在休息日不能积极、正确地进行休息，会出现抑郁、愤怒和疲劳感的上升以及精力水平的下降。对男运动员而言，训练强度是影响消极情绪的主要因素。封闭管训有可能让男运动员出现抑郁程度上升。就总体而言，男运动员的积极情绪比女运动员更高。
3. 高强度的训练会对运动员的心境水平产生消极作用，造成紧张、愤怒、抑郁、慌乱和疲劳的上升以及精力的下降。
4. 疫情前后运动员心境剖面图的冰峰形态都比较明显，女运动员的冰峰形态比男运动员的更加明显。运动员总体处于不错的心理健康水平，有可能在之后的训练和比赛中取得良好的成绩。
5. 封闭管训模式下，心理工作者和教练员要注意关注运动员的心境变化，及时采取有针对性的心理干预手段，帮助运动员缓解消极情绪、进行身心的放松并将注意力集中在训练和之后的比赛中去。
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