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1  引言

影响运动学习和表现的因素众多，例如训练方法、

教师和学生的行为等。其中教师的指导和反馈是最重要

的因素之一，施教者的一个简单指令，尤其是其措辞

的微小差异（即一个或两个词）就可在相当大的程度

上影响一个人的运动学习和表现［1］。而这一指令，就

是施教者在指导和反馈过程中给予学习者的注意焦点

（Attentional Focus）［2］。注意焦点主要分为外部注意焦

点（external focus，EF）和内部注意焦点（internal focus，

IF），学习者根据施教者指示的注意焦点，在运动过程

中将注意力集中在动作对环境（实验设备、器械）和运

动效果的影响就是外部注意焦点；如果注意集中在动

作本身和本体感觉则是内部注意焦点。从1998年沃尔夫

（Wulf）发现外部和内部注意焦点对运动学习和表现的

不同影响后［3］，许多研究人员开始关注这一领域，他们

在不同的动作和任务中研究注意焦点，无论是高尔夫击

球［4］、篮球罚球［5］、板球击球［6］、飞镖投掷［7］、跳远
［8］，还是超姿势任务［9］、二头肌卷曲［10］、身体部位的

代偿性协调［11］、老年人的动作平衡［12］等，这些研究都

显示出外部注意焦点对于运动学习和表现的优势效应。

这一现象使得研究者们更为重视外部注意焦点，并在大
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量研究中大力倡导外部注意焦点的广泛适用性。共同编

码理论（Common-coding Theory）［13］、动作受限假说

（Constrained Action Hypothesis）［14，15］、运动学习的优化

理论（Optimal Theory）［16］对此提出了相应的理论解释。

其中，认可度最高的动作受限假说认为，内部注意焦点

使得个体有意识地关注和控制自身的本体动作，会对正

常的运动控制系统造成伤害，导致自由度的冻结或限

制，损害运动的自动化。而外部注意焦点则能够避免对

自我的过度关注，降低动作反应的时间和注意力需求，

促进更自动化的控制模式，有利于动作的自动化。尽管

如此，也有少部分研究发现内部注意焦点更具优势，这

可能是由于任务性质、考察指标、研究对象的不同而造

成的差异［17］。

儿童时期的运动学习和发展，能够为未来学习复杂

的专项运动技能打下坚实的基础［18］，对未来参与中高

强度的身体活动能力有预测作用［19］，同时，对于认知

和社会情感的发展［20］，以及终身体育习惯的养成［21］，

也有积极的作用。而在儿童的运动学习和表现中，注意

焦点也起着重要作用，如加速动作学习进程、优化运动

形式、提升运动表现等。因此，通过注意焦点使儿童正

确、有效地掌握运动技能，对其未来发展至关重要。国

外的研究早已开始关注注意焦点对儿童运动学习和表现

的影响，包括正常儿童和特殊儿童，并探查了许多影响

其注意焦点效应的潜在变量。然而，国内相关研究则刚

刚起步［22］。因此，在国内儿童体育研究蓬勃发展的背

景下，开展注意焦点对儿童运动学习和表现影响的研

究综述，对促进国内相关理论和实践研究有着积极的 

意义。

2  注意焦点的概念、分类与研究起源

在运动中，除了人身体的参与，也需要心理资源的

参与。而注意作为心理资源的一种，其容量有限且需要

合理运用。因此，研究人员针对注意焦点展开了大量研

究。注意焦点被定义为将注意指向环境中的特定刺激或

活动［23］，也被定义为将一个学习者的心理资源定向于技

能掌握的某个方面。其本质上就是施教者给予学习者的

特定注意力指令和反馈［24］。

而关于注意焦点的分类，研究人员存在不同的观

点。尼德费尔（Nideffer）在1976年提出了二分法，将其

划分为内部、外部注意焦点。同时他还认为根据宽度，

注意焦点也可分为广阔注意焦点和狭窄注意焦点［25］。也

有一些研究采用了四分法对注意焦点进行分类，分为技

能内部注意焦点、技能外部注意焦点、环境无关注意焦

点、环境外部注意焦点［26-28］。除了二分法和四分法，为

了探究注意焦点的距离效应，还提出了远端外部注意焦

点和近端外部注意焦点的分类思想［29］。如表1所示，目

前，最被研究者广泛认可的还是内外部注意焦点的分类

方式。

表 1  注意焦点主要分类方式

Table 1  The main classification methods of attentional 
focus

分类名称 类别

二分法
依据方向（外部注意焦点、内部注意焦点）

依据宽度（宽阔注意焦点、狭窄注意焦点）

四分法
技能内部注意焦点、技能外部注意焦点、环境无
关注意焦点、环境外部注意焦点

依据距离划分 远端外部注意焦点、近端外部注意焦点

其他分类 整体注意焦点

注意焦点在体育科学领域的研究主要源于沃尔夫在

帆板运动中的个人经验。他发现，关注双脚在冲浪板上

的位置会降低速度并造成摔倒，而把注意力集中在冲浪

板的倾斜和俯仰上更有助于发力。同时，结合对前人在

指导语和注意在熟练运动技能中的影响研究的见解和总

结，沃尔夫（Wulf，1998）首先研究了内外部注意焦点

对受试者学习新动作技能的影响，证明了他的假设：外

部注意焦点相比内部注意焦点具有优势作用［3］。该研究

中的两个实验都清楚地表明，指导学习者将注意力集中

在仪器上（即滑雪模拟器的轮子和稳定计上的标记），

显然比引导他们将注意力集中在自己的身体动作（即

脚）上对这些任务的学习更有效。该研究首先证明了将

注意力集中到动作对环境、器械的影响或预期运动效果

（外部注意焦点）要比集中到动作本身（内部注意焦

点）更有效［30］。此后，为了进一步探讨注意焦点对不同

个体的影响，以及影响注意焦点效应的相关因素，除了

成年人和老年人之外，研究人员也特别针对儿童展开了

大量研究，发现了许多值得深究的现象。

3  注意焦点对儿童运动学习和表现的
影响研究

注 意 焦 点 在 体 育 科 学 领 域 的 研 究 ， 主 要 包 括

对 运 动 学 习 和 表 现 的 影 响 ［ 3 1 ］。 运 动 表 现 （ M o t o r 

Performance），指练习阶段的即时效应，是可直接观察

到的行为［1］，而运动学习（Motor Learning），反映了

执行技能的能力发生的相对持久的变化，包括练习、

保持和迁移阶段的测试，并且在保持和迁移期间不提

供注意焦点指导和反馈［32］。目前，注意焦点对儿童运

动学习和表现的影响主要包括对运动效果（Movement 

Effectiveness）、运动效率（Movement Efficiency）、运动

形式（Movement Form）等方面的影响［1，31-33］。

3.1  注意焦点对儿童运动效果的影响研究

运动效果，也称“运动的有效性”，包括偏离平

衡位置或保持平衡时间的动作平衡性、击打或投掷目标

物体的动作准确性等结果指标，可以理解为在多大程度

上达到动作的预期效果。儿童的注意焦点研究在运动效

果方面主要包括各种超姿势任务、平衡任务、投掷任
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务等。

3.1.1  注意焦点对儿童动作平衡性的影响研究

平衡能力是保证运动技能顺利完成的重要因素，是

运动成功的先决条件，对正常儿童和特殊儿童的日常生

活和基本运动能力的发展至关重要［34］。研究表明外部注

意焦点有利于提升不同年龄儿童动作的平衡。弗洛雷斯

等人（Flores et al.，2015）在儿童骑脚踏船的实验中将108

名儿童（6岁，10岁）分为四个组别：远端外部组、近端

外部组、内部组和对照组［35］。内部组被指示专注于他们

的脚向前推进，近端外部组专注于脚下的平台，远端外

部组被告知专注于终点线后的橙色标记，而对照组无任

何指示。结果表明无论是远端外部组还是近端外部组，

都比内部组和对照组更快到达终点，即平衡性更好。

更多研究集中于特殊儿童群体。萨利希安等人

（Salehian et al.，2022）选取了45名12～16岁的轻度智

力迟钝女孩，要求她们用右脚保持平衡，同时将左脚抬

离地面并将双手举过头顶，测量每个儿童保持平衡的时 

间［36］。结果表明，这些轻度智力障碍儿童将注意力集

中在前方两米处地板上的红色标记（外部注意焦点）相

比集中在自己的双脚上（内部注意焦点），更能够帮助

她们增加平衡时间。而另一项针对视力障碍儿童的研究

则发现一些值得进一步探索的问题，当视障儿童在平台

上关注于标记而不是自己的脚进行姿势调整时，他们的

平衡性表现更好。但有趣的是，这种现象只出现在中度

视障儿童身上，重度视障儿童的内外部效应之间无显著

性差异，这说明视障严重程度可能会影响注意焦点的效 

应［37］。外部注意焦点需要关注外部环境中的视觉目标，

视障程度似乎会影响儿童的视动整合，从而影响到对于

注意焦点指令的执行和实验效果，因此未来的研究需进

一步对视障儿童的注意焦点效应展开探究。发育性协调

障碍（DCD）儿童也在相关研究中被关注，该类儿童平

衡能力较差，表现为闭眼或睁眼站立时姿势摆动幅度

大，并且抓握等操控能力也较差［38，39］。研究表明，发

育性协调障碍儿童的动作平衡也可以从外部注意焦点中

获益［40］。被试儿童的任务是闭眼双手静止地握住杆子并

与地面平行。结果显示与内部注意焦点和无焦点提示相

比，外部注意焦点更能够帮助他们减小姿势摇摆的同时

保持杆子水平不动。

3.1.2  注意焦点对儿童动作准确性的影响研究

由于动作准确性更易于测量，因此注意焦点对儿童

动作准确性的影响受到了研究者的更多关注。同样，此

类研究特别集中于特殊儿童群体，包括注意缺陷多动障

碍、智力障碍、孤独症谱系障碍、发育协调障碍和自闭

症谱系障碍儿童。

在萨米等（Saemi et al.，2013）的研究中，注意缺陷

多动障碍儿童投掷网球的结果表明将注意力集中于球及

球的落点相比集中于手和手腕的运动，他们的投掷准确

性得到了提高［41］。同样，在儿童网球击球的任务中，无

论是正手击球还是正反手击球，外部注意焦点都能够提

升准确性［42，43］。

在智力障碍儿童投掷豆袋的任务中，将他们的注意

力引导到外部时，他们得到了更有效的学习，表现在迁

移测试中的投掷更加准确，而内部组反之［44］。这表明

智力障碍儿童投掷豆袋的准确性在外部注意焦点的条件

下，经过一段时间的练习后逐渐提升，即具有持久的效

应。然而，另一项针对典型发育期儿童投掷弹球的研究

对于外部注意焦点却发现了相反的效应［45］。在练习过程

中，外部注意焦点能提高投掷的准确性，但这种有利影

响并没有持续到一周后的保持测试中。孤独症谱系障碍

儿童的投掷准确性也被用于注意焦点的研究，结果表明

将注意力集中到外部使得滚球与小目标球的距离更近更

精确［46］。然而，外部注意焦点并非在每类特殊儿童身上

都具有优势，无论发育性协调障碍儿童接受哪种注意焦

点的反馈，内外部注意焦点都能提高他们投掷弹球的准

确性［47］。以上几项研究结果的差异可能是因为外部注意

焦点在不同类型的儿童中具有不同的作用。

有两项研究考察了注意焦点对自闭症谱系障碍儿童

的投掷准确性的影响。然而，两者的发现截然不同。在

高功能自闭症谱系障碍儿童投掷豆袋的保持和迁移测试

中，内部焦点组的投掷准确性显著高于外部焦点组和对

照组［48］。这可能是因为自闭症儿童高度依赖他们的本体

感觉，因此与身体和动作本身相关的内部注意焦点有利

于他们的运动学习［49］。而另一项自闭症儿童上手投掷网

球的研究表明，从前测到后测，内部和外部组的准确性

都有显著性的提升，但是在后测中，外部组的准确性显

著高于内部组［50］。两项研究的差异可能是因为自闭症的

障碍程度影响了注意焦点的效应。

佩雷奥特等人（Perreault et al.，2015）分别进行了两

项儿童罚篮的研究。在第一项研究中，外部焦点组被告

知专注于球、篮框，而内部组专注于手臂的形状、膝盖

和手臂伸直，结果表明外部焦点反馈显著有利于他们罚

篮的准确性［51］。另一项研究中，注意焦点的指令语与之

前一样，然而内部组和外部组之间的罚篮准确性无显著

性差异［52］。两项类似的研究为何得出了相反的结论，可

能是第二项研究中48小时的间隔时间对儿童的工作记忆

造成了一定影响，使得儿童无法很好地从某种注意焦点

中获益。

总的来说，无论是骑脚踏船、姿势保持，还是投掷

网球、豆袋、弹球、滚球等，外部注意焦点对于儿童的

运动效果即动作平衡和准确性的提升展现出了很大的优

势。值得注意的是，由于特殊儿童群体一般都具有运动

障碍，在其身上更容易观察到注意焦点的效应和作用，

因此在运动效果这一方面对于他们的研究更多，但必须

强调的是，其研究结果并不一致，这表明未来研究需进

一步挖掘各类儿童在各类任务下明确的注意焦点效应。
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同时，也有个别研究发现了内部注意焦点的积极作用和

价值，值得进一步探讨。

3.2  注意焦点对儿童运动效率的影响研究

运动效率的影响具体体现为肌肉活动或共收缩的减

少、最大力量的产生、更快的速度、更少的耗氧量、更

低的心率、更久的耐力等，是以较少、较经济的能量消

耗获得相同的运动结果作为衡量标准。目前，注意焦点

对儿童运动效率的影响研究主要集中在跳跃类和速度类

任务中。

研究证明成年人通过外部注意焦点可以增强神经肌

肉的协调性，减少肌电活动，提高运动效率，有助于产

生高效的运动模式［53］，该观点也在一项针对8至10岁儿

童的研究中得到了证实［54］。这表明，外部注意焦点对于

成年人和儿童的运动效率都有着相似影响。跳跃这个动

作是研究者们在研究运动效率时经常用到的任务。周嘉

仪等（Chow et al.，2014）关于新手男生参与立定跳远的

研究中，外部焦点组被要求关注跳远垫子上的一条目标

线，内部焦点组被要求思考自己的腿是如何运动的，而

对照组被给予了鼓励性的指令［55］。与以往的研究结果不

同，三个组别都没有表现出显著的组内和组间差异。这

似乎表明在立定跳远的教学策略中无法采用任一注意焦

点来进行有效指导。然而，另一项同样是立定跳远的研

究中则显示外部注意焦点更具优势［56］。并且这一结果与

麦凯和沃尔夫（McKay and Wulf，2012）的研究一致，验

证了远端外部注意焦点比近端注意焦点更具有优势［57］。

另外，波索塔等（Psotta et al.，2020）也发现，专注于尽

可能靠近天花板比专注于手臂的摆动更能够提升儿童的

腿部肌肉动态收缩效率并激活最大的肌肉力量，从而增

强儿童的跳跃高度和垂直起跳速度［58］。

由于外部注意焦点提高了运动的效率及其自动化，

因此，运动速度也随之增加。麦克纳马拉等（McNamara 

et al.，2019）使用了专为盲人和视障人士使用的门球

（Goalball）对严重视力障碍儿童青少年进行投掷实验后

发现，外部注意焦点显著提升了他们的投掷速度［59］。然

而，麦克纳马拉等（McNamara et al.，2017）在此前一项

同样针对严重视障儿童的研究却发现严重视力障碍儿童

在平衡任务中却无法从外部注意焦点获益［37］。这两项

研究的差异一方面可能是因为实验任务的不同，即投掷

任务的特性可能与外部注意焦点的优势相匹配，视觉障

碍程度可能并不影响投掷的速度。而在需要复杂感觉整

合的平衡任务中，对于严重视力障碍的儿童而言，外部

注意焦点可能不足以补偿视觉信息的缺失。另一方面，

作者则认为这些视障儿童此前拥有投掷门球的经验，因

此在实验中他们可能更依赖于自己的过往经验而非注意

焦点指令。注意焦点改善运动效率提高运动速度的另一

项有趣例子来自萨米等（Saemi et al.，2023）的研究。有

经验的儿童运动员和新手儿童参与了16米的游泳任务。

在经验儿童中，外部注意焦点显著提升了他们的游泳速

度。但是，整体注意组与外部注意组，以及整体注意组

和内部注意组之间都没有显著差异［60］。造成这一现象的

原因可能是因为该研究中整体注意焦点“感受流畅”这

一指令过于抽象和模糊，一方面需要感知水的流动，另

一方面又需要感知身体状态。而在新手儿童中，所有组

别的游泳速度都没有显著差异，可能是游泳这一需要全

身心配合的运动对于新手儿童而言难度较大，因此抵消

了一部分注意焦点的效应。

综上，外部注意焦点通过产生更大的力量、更协

调的运动模式、更高效的运动效率来推动更远的跳跃距

离、更高的跳跃高度、更快的投掷速度和游泳速度，从

而提升了儿童的运动学习和表现。然而，未来的研究若

要继续采用整体注意焦点，应严谨考虑指令语的设计以

明确区分其他注意焦点。此外，儿童的视觉障碍似乎与

不同类型的任务具有特异性的关系，未来的相关研究需

要考虑到底是注意焦点还是任务本身导致了结果的差

异？最后，新手儿童的运动效率在立定跳远和游泳任务

中可能无法从某种注意焦点中获益，这一现象与以往研

究并不一致，这表明注意焦点的效应可能会受到儿童的

经验或技能水平的影响。未来研究应展开深入探讨，查

明原因。

3.3  注意焦点对儿童运动形式的影响研究

注意焦点对儿童运动形式的影响表现为涉及评价

动作执行过程和质量的研究。学习并建立正确的运动模

式，提高动作完成的质量，有助于建立和提高运动的

正迁移价值，为儿童未来的运动学习和表现打下良好

基础。

阿卜杜拉希普尔等（Abdollahipour et al.，2015）第

一个在儿童没有使用器械和工具的情况下证明了外部注

意焦点在运动形式方面相比内部和对照条件依然具有优 

势［61］。12岁的体操运动员在三种注意焦点条件下进行了

基于专家评分的体操技能测试，在空中进行垂直最大起

跳并转体180度，任何一点偏差都会导致扣分，如落地时

双脚未并拢等。结果表明，外部注意焦点指导下的成绩

更高。帕尔默等（Palmer et al.，2017）使用了TGMD-2专

门测量了44名平均年龄7.7岁儿童的基本运动技能中的物

体控制技能［62］，包括击打固定球、固定运球、接球、踢

球、上手抛球和下手滚球，TGMD-2的物体控制分量表严

格规定了每项技能的完成指标。相比于基线条件，外部

注意焦点提升了他们的动作完成质量。但是，内外部注

意焦点之间以及基线和内部注意之间却没有显著差异。

造成这个现象的原因可能是由于此项研究中指导语相对

复杂的设计超过了儿童的信息处理能力。洛拉等（Lola et 

al.，2022）也通过专家评分的形式检验了儿童的上手投

掷技能，评分标准涉及位置—姿势、目视目标、手的摆

动、身体动作的同步等方面［63］。对外部注意焦点的关

注使得他们在迁移阶段显著提高了动作过程的得分。最

后，排球传球的学习也被用于基于专家评分的运动形式
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的评估。结果表明，在后测和迁移测试中，对于球的关

注比对身体的关注和对照条件显著提升了儿童的动作得

分［64］。这表明，外部注意焦点对于提高运动形式的益处

同样具有相对持久的学习效应。

综上，目前关于注意焦点对儿童运动形式的影响研

究，由于数量还相对较少，因此测量形式也比较单一，

几乎只采用了专家主观评分的方法。然而，运动形式的

研究实际上非常重要，其是对于动作完成过程、动作质

量的关注，有利于儿童学习和建立正确的动作模式。反

之，当不标准的运动形式形成自动化后，会阻碍儿童未

来运动技术的进一步精进，限制儿童未来运动水平的提

升，甚至造成运动损伤。

4  儿童注意焦点效应的影响变量研究

为了更好地理解注意焦点在儿童运动学习和表现中

展现的各种现象，研究者将视角聚焦于影响儿童注意焦

点效应的变量，例如，年龄、性别、工作记忆、技能水

平、注意焦点的距离、练习的可变性，以进一步深究儿

童注意焦点效应背后的各种复杂因素［65］。研究者最早关

注年龄效应，在伊曼纽尔等（Emanuel et al.，2008）的随

机试验中，成年人从外部注意焦点中获益，而儿童从内

部注意焦点中获益，说明年龄调节了注意焦点在儿童和

成年人之间的效应［66］。而另一项研究则相反，外部注意

焦点对儿童和成年人的影响是相似的，但是这种影响会

受到性别和任务复杂度的调节，也就是说，外部注意焦

点只对男性（儿童）执行复杂难度的双人脚踏车行驶任

务有效［67］。

伊曼纽尔等（Emanuel et al.，2008）的研究之后，

年龄问题被广泛关注，特别是儿童阶段。在阿加尔等

（Agar et al.，2016）的研究中，两个年龄组（5～8岁和 

9～12岁）的48名儿童被随机分配到外部组和内部组。无

论是将注意力集中在运动效果还是集中于身体部位，两

个年龄组的掷木盘学习任务都有所改善。尽管内外注意

焦点之间无显著性差异，但是年长儿童的表现始终优于

年幼儿童。因此，他们认为年龄可能起到一定的调节作 

用［68］。布洛肯等（Brocken et al.，2016）通过高尔夫推

杆实验进一步同时调查了年龄和工作记忆的调节作用，

结果表明外部注意焦点在8～9岁和11～12岁高尔夫推杆

任务中的优势作用既不受到儿童年龄的调节，也不受到

儿童工作记忆能力的调节［69］。

一些更加深入的研究揭示了儿童的意识控制倾向、

运动想象模式、注意焦点的自发偏好等认知因素对注

意焦点效应的影响［2］。谢采杨和吉内肯（ Tse and van 

Ginneken，2017）发现，在飞镖练习任务中，高意识控制

倾向儿童在内部注意焦点的指导下表现最好，而低意识

控制倾向儿童从外部注意焦点中获益更多［70］。然而，

阿布斯沃德（Abswoude，2018）的研究表明，在高尔夫

推杆的任务中，意识控制倾向和工作记忆容量并不起到

调节作用，个体对特定任务的注意力偏好则影响了注意

焦点的效应，儿童在自己偏好的注意焦点指导下会表现

得更加出色［71］。同样，在伊曼纽尔等（Emanuel et al.，

2008）的研究中，操作检查就表明有近30%的儿童报告

了对于内部注意焦点的自发偏好［66］。因此，未来的研究

可进一步优化意识控制倾向和注意力偏好结合的实验设

计，以探讨两者与儿童注意焦点的交互作用。

还有研究考察了儿童运动想象模式（Motor Imagery 

Modality Dominance）的调节作用。巴赫曼尼等（Bahmani 

et al.，2021）使用MIQ-C问卷调查了138名男性儿童的运

动想象模式对注意焦点效应的影响［72］。结果表明，儿童

在外部注意焦点的指导下其投掷的表现更好。其中，外

部视觉想象模式增加了外部注意焦点的益处，动觉想象

模式降低了外部注意焦点的益处，而内部视觉想象模式

无法调节注意焦点的效应。然而，相比投掷这类粗大运

动技能，关于注意焦点对不同运动想象模式儿童的精细

运动技能的学习和表现又会有何差异，也值得下一步的

研究。

儿童不同的技能水平和经验水平也被纳入研究。例

如，在儿童的游泳任务中，经验儿童运动员在外部注意

焦点指导下游得更快，而新手儿童运动员在三种类型的

注意焦点指导下的游泳成绩都没有显著差异［73］。而另一

项关于儿童跆拳道踢腿的研究表明，低技能水平儿童运

动员相比把注意力集中在自己的踢腿动作，集中在踢腿

的目标上显著提高了他们的运动表现，而高技能水平儿

童运动员在两种情况下都没有显著获益［74］。作者认为对

于具有高技能水平的儿童运动员而言，内部和外部注意

焦点可能都干扰了他们个人的注意焦点偏好，从而无法

从其中任何一种焦点中显著获益。

最后还有研究发现，反馈频率、练习可变性、注

意焦点的距离等任务限制方面的差异也会影响儿童注意

焦点的效应。沃尔夫等（Wulf et al.，2010）发现在足球

任务中，相比于每3次练习后提供有关动作形式的反馈

（33%），在每次练习后都向儿童提供外部注意焦点反馈

（100%）更能使儿童获益［75］。这说明频繁的反馈能够

促进的儿童的运动学习。然而，佩特拉内克等（Petranek 

et al.，2019）却发现，四种类型的注意焦点（高频率外

部注意焦点反馈、低频率外部注意焦点反馈、高频率内

部注意焦点反馈、低频率内部注意焦点反馈）在习得、

保持和迁移过程中各有优势［76］。因此，反馈频率与注意

焦点的相关研究还需进一步加深和拓展。此外，蔡李权

等（Chua et al.，2019）发现，练习的可变性可以增强外

部注意焦点的效应，从而增强儿童投掷任务的学习［77］。

而关于注意焦点的距离效应，与成人中进行的研究一 

致［78］，远端外部注意焦点同样有利于儿童的运动学习和

表现［35，56，79］。

综上，多年来的研究揭示了儿童注意焦点研究的

复杂性，其中年龄、性别、工作记忆、技能水平、意识
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控制倾向、运动想象模式、反馈频率、练习可变性和注

意焦点的距离等因素均对注意焦点效应产生影响。尽管

研究结果并非一致，但普遍认为注意焦点对儿童的运动

学习和表现的影响与成年人存在差异，且这种差异又受

到多种变量的影响。这彰显了儿童注意焦点研究的重要

性。特别是，儿童的意识控制倾向、运动想象模式、注

意力偏好等在运动学习中起到了重要作用，这类涉及个

人特质倾向的认知因素为不同类型儿童使用不同注意焦

点指导提供了一个窗口，而不同技能水平和经验水平的

儿童也需要采用更适宜的指导。同时，反馈频率和练习

可变性的研究也表明，适当的外部反馈和练习方式可以

优化儿童的运动学习过程。未来的研究应进一步探讨这

些变量之间的交互作用，并优化实验设计，以促进儿童

运动技能的有效学习和提升。最后，值得注意的是，尽

管研究者多从儿童的个人特征、认知因素、任务限制等

变量来探究其对注意焦点的影响，但被忽略的是，某些

特殊儿童人群其不同程度的障碍实际上也会潜在影响注

意焦点的效应。可惜的是多数相关研究将特殊儿童作为

受试对象仅是为了更容易观测到注意焦点的效果，未来

研究应专门对这一方面进行深入探讨。

5  结论与启示

5.1  结论

5.1.1  过于重视运动结果忽略运动过程，缺乏对儿

童本身动作学习规律和特点的关注

现有儿童注意焦点研究多沿用成人研究中的相关方

法和指标，这种以成人化实验设计为主的研究缺乏对儿

童动作学习规律和特点的关注。具体表现为采用运动结

果指标的研究数量较多，而运动过程指标的研究数量相

对较少，且测量方法相对单一。究其原因，一方面可能

是因为运动结果的测量比较直观和方便，并且在成人研

究中得到了验证，而运动过程的测量比较复杂，不容易

精确观察和记录。另一方面可能是因为运动形式的测量

和评价涉及多个标准，导致为其提供适当的注意焦点指

导具有一定的挑战性。

另外，有观点表明对于运动形式的指导有助于建立

身体各部分动作之间的关系，协调各个肢体动作之间的

自由度，因此运动形式实际上是对于身体动作的关注，

也就是说内部注意焦点对于运动形式可能是有益的。但

是国外目前的研究表明儿童在涉及运动形式的研究中依

然从外部注意焦点中获益。由于这方面的研究数量还相

对较少，是否所有的研究都会如此，还值得进一步的

探索。

5.1.2  运动效果影响研究多聚焦于特殊儿童群体，

但其注意焦点影响效应尚待深入挖掘

特殊儿童人群大多伴有运动障碍，因此注意焦点对

儿童运动效果的影响研究多聚焦于此。但在动作平衡和

准确性方面，外部注意焦点并非占绝对优势，研究结果

并不一致，具体表现为内外部注意焦点的优势效应都可

能随着时间的推移而上升，也可能会下降；内外部注意

焦点都能提高某类特殊儿童的动作准确性，但两者之间

却无显著性的差异；内外部注意焦点在不同的测试阶段

具有不同的作用；相同类型的特殊儿童在完成同样的任

务时，其内部注意焦点却产生了相反的效应等。目前的

研究仅限于发现了相关现象，没有厘清各类特殊儿童是

否具有相对其症状而言特定的注意焦点效应，缺乏对各

种阶段各种不同结果背后产生的原因的深入探究。这一

现象不利于施教者在未来相关的不同类型儿童体育教学

实践中执行明确的适宜的教学策略和注意焦点指导。因

此在运动效果这一层面，注意焦点在各类特殊儿童群体

中的深层次的、明确的影响效应还有待深入挖掘。

5.1.3  注意焦点效应的影响变量较多，但其确切影

响机制尚不明确

儿童的年龄、性别、认知、工作记忆、意识控制倾

向、运动想象模式、注意焦点自发偏好、技能水平、经验

水平，以及任务的反馈频率、复杂度、练习可变性、注意

焦点的距离和特殊儿童本身的障碍等诸多因素都可能影响

儿童注意焦点的效应，并且其中有些变量会互相影响产生

交互作用。然而，多数影响变量的研究都会采用类似的说

法来证明各自的结果及解释其结果的差异，如运动自动

性、认知能力、注意容量、容易分心、自发偏好等，但这

些说法在不同的研究中又显得自相矛盾。总之，这些变量

究竟如何影响注意焦点对儿童运动学习和表现的效应的确

切机制还有待进一步探清。这一现象可能是因为儿童处于

身心发育的快速阶段，各方面都容易发生变化，混杂变量

较多且控制难度较大。另外，机制的调查需要多学科的视

角和组合，一定程度上也造成了限制。

5.1.4  实验生态学效度较低，操作检查缺乏客观性

国外儿童注意焦点研究基本都是在实验室环境下

进行的，大多数研究的实验过程基本只有数周时间，实

验场景单一，实验时间较短，社会生态学效度较低。此

外，现有研究的操作检查大多数采用问卷和口头报告的

形式调查儿童在测试后是否遵循了被要求的注意焦点，

但这一方法并不能准确客观的代表儿童真实的认知过

程，在实验过程中加入单独的调查可能会影响他们的真

实反应。其原因一方面可能是因为实验研究需要严格把

控无关变量，时间越长场景越多无关变量就越难控制。

另一方面可能是因为采用问卷量表的形式进行检查经济

效益，节省时间，便于操作。

5.2  对未来我国研究的启示

5.2.1  重视注意焦点对儿童运动过程的影响研究，

建立正确的运动形式

儿童时期是运动学习的关键期。对于儿童而言，建
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立正确的运动形式至关重要，动作过程的变化也会影响

最终的动作结果，因此运动过程不容忽视。要高度重视

并增加注意焦点对儿童运动过程的影响研究，采用符合

儿童本身动作学习的测量方法和指标，使其在注意焦点

的指导和反馈下掌握标准的动作模式，提高动作的完成

质量，促进他们未来的运动发展。同时，专家评分的方

式有利有弊，但可能不如测量客观值可靠，因此未来的

研究还需要使用更加客观的方法如动作分析技术等来测

量运动过程。此外，我国未来的研究仍然需要继续探查

儿童在哪种以运动形式为主要考察标准的任务中会从内

部注意焦点中获益，从而为该领域提供新探讨。

5.2.2  深入挖掘特殊儿童群体的注意焦点效应，记

录其个人学习曲线

由于我国现有相关研究的匮乏、特殊儿童基数大，

以及国外研究结果的不确定性，未来研究需重视特殊儿

童的注意焦点研究。首先，考虑儿童的个体差异，在结

合儿童身心发育的基础上针对不同的症状如智力障碍、

视力障碍等制定相匹配的、易理解易执行的指令语。其

次，深入挖掘内外部注意焦点在不同类型特殊儿童不同

任务不同学习阶段的效应，明确确切原因。最后，在上

述工作的基础上加大特殊儿童研究的样本量，着手个人

学习轨迹，记录个人学习曲线，使其在不同阶段接收适

当注意焦点指导和反馈，帮助其掌握必要生活、工作和

运动技能，为我国特殊儿童的运动学习和表现做贡献。

5.2.3  丰富注意焦点效应影响变量的研究，探索其

确切影响机制

尽管目前国外已有相当多的研究指出诸多变量能够

影响儿童注意焦点效应，但是由于目前研究中某些现象

解释不确定性、儿童研究复杂性，以及我国特有国情，

潜在变量仍待关注。因此，未来我国的相关研究需立足

国情，探究特有影响变量。其次，全面纳入各年龄段儿

童，增加学龄前儿童研究，以及不同年龄段的对比研

究。厘清各变量在各情况下对外部和内部注意焦点的影

响。最后，增加多学科的背景和合作，结合心理学、教

育学、运动科学、神经科学等理论和方法，利用先进手

段和设备，将理论与实践结合，探明确切的影响机制，

为未来理解和研究注意焦点影响儿童运动学习和表现的

复杂因素提供更多依据和方向，从而为儿童教学提供适

当的策略，结合个人特征、认知因素和任务限制，提升

学习效率和运动表现。

5.2.4  增加实验场景和纵向研究，创新操作检查

手段

尽管在运动学习的相关教科书和文献中，经过习

得、保持、迁移测试的实验是一个标准的流程，但是

目前国外研究已经脱离体育教学实际与运动训练大环 

境［80］。动作学习和运动技能掌握是长久的过程，需要

经历动作的泛化、分化、巩固化和自动化。未来的研究

应该拉长实验的纵向时间长度，纵向考虑在动作自动化

的后期阶段是否还具有长久效应等。同时，增加各种研

究场景，尽量在特定的场景下控制好特定的变量，如幼

儿园体育游戏、学龄期体育教学、家庭体育活动、社区

体育活动等，提高社会生态学效度，让实验研究真正走

出“实验室”，从而使注意焦点在提高儿童的运动学习

和表现方面展现出更加真实可靠的作用。未来的研究应

继续并增加使用眼球跟踪仪器等更多样化科学化的方 

法［81］，在实验中精确调查被试儿童是否遵循要求的注意

焦点及其自发偏好，并及时纠正错误，从而提高结论的

可信度。
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Effects of Attentional Focus on Children’s Motor Learning 
and Performance: Research Progress and Enlightenment 

from Abroad

He Jinhao  Zhuo Yan

Physical Education College of Sichuan University, Chengdu

Abstract: Attentional focus is the specific attentional instructions and feedback given to the learner by the instructor. 
In order to promote the research progress in the field of the influence of attentional focus on children’s motor learning 
and performance, and to promote the development of children’s sports in China, we used the literature method to sort 
out and analyze the relevant literature in foreign countries in the past 20 years, and found that there are the following 
problems in the existing researches: (1) Existing research emphasizes the results of exercise and ignores the process of 
exercise, and lacks attention to the children’s own motor learning patterns and growth; (2) Research on the impact of 
exercise effects focuses on the population of children with special needs, but the effect of its focus of attention needs 
to be explored in depth; (3) There are more variables influencing the attentional focus effect, but the exact mechanism 
of influence is unclear; (4) The experimental ecological validity is low and the operational check lacks objectivity. 
Enlightenment for future related research in China: (1) Emphasize the research on the effect of attentional focus on 
children’s motor process and establish the correct form of movement; (2) Further explore the effect of attentional focus in 
the population of children with special needs, and record the individual learning curves; (3) Further enrich the research 
on the influencing variables of attentional focus effect, and explore the exact influencing mechanism; (4) Increase the 
number of experimental scenarios and longitudinal studies, and innovate the means of operational checking.
Key words: Attentional focus; Motor performance; Motor learning; Children; Research progress


