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1  电子竞技作为注意力干预载体的

分析

1.1  电子竞技概念

2003 年，国家体育总局正式将电子竞技项目纳入

体育运动范畴。这一举措引发了学术界的广泛关注，众

多学者纷纷围绕该项目展开深入探讨。然而，由于电子

竞技自身的特殊性，如与传统体育项目在形式、参与方

式等方面存在差异，在带来讨论热度的同时，也不可避

免地引发了一系列争议。国家体育总局的定义被视为权

威，认为电子竞技运动是以电子信息技术为核心，以电

子设备为辅助，且在虚拟竞赛规则下一款对抗类益智性

游戏［1］。这一定义特别强调了电子竞技的核心技术、

器械、环境和竞赛规则。接着瓦格纳（Wagner）提出，

电子竞技运动是体育运动不可或缺的一部分，通过电

子竞技，可以利用信息技术等优势来培养和训练人的

心理和身体素质，从而提升身心健康［2］。此后，海文

（Heaven）指出，电子竞技是一种竞争性的电脑游戏，

他强调了电子竞技在社会中的认可度和争议［3］。最后，

哈马里（Hamari）将电子竞技定义为一种通过电子系统

控制的体育运动形式，其中输入方是玩家和队伍，输出

方则是电子设备，强调了人与电脑之间的互动［4］。这些

定义共同揭示了电子竞技作为数字化认知训练工具的独

特性，即通过规则化对抗实现对注意力资源的系统性调

配，这正是其能够干预青少年注意力的结构基础。

1.2  电子竞技分类及特点

电子竞技的分类可以从多个维度进行分析，主要包

括项目特征、竞技能力和比赛方式等。
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项贤林指出电子竞技的分类可以根据其运动项目的

共同特征和信息技术的相关特性，将其大致分为对战类

和休闲类［5］。何威根据电子游戏的项目特征进行了详细

的分类，包括动作、冒险、角色扮演、策略、模拟经营

和益智等多种类型［6］。基于相关分类，电子竞技又可细

分为三类：其一，无具象虚拟表现且有现实原型，如网

络棋牌；其二，具象虚拟呈现与现实依据，像体育、竞

速游戏；其三，靠具象虚拟构建却无现实参照，例如 FPS 

与 RTS，如此分类有助于深入探究电竞项目特性［6］。

李宗浩［7］及其团队根据竞技能力的特征，将电子竞技

项目分为技能主导性项目、智能主导性项目，以及技能

和智能相结合的运动项目。他们还将电子竞技分为虚拟

化和虚体化两大类型，其中虚拟化又可细分为技能型、

智能型和智能与技能复合型。冯宇超则根据比赛形式对

电子竞技进行分类。含现场与在线两种模式。前者保公

平，用于高端国际及重大决赛；后者借平台互动，多用

于业余及日常练习赛［8］。通过这些不同分类方式，人们

可以更全面地认识电子竞技的独特特点、内在性质，以

及其在竞技领域和娱乐范畴展示的多样性。值得注意的

是，从注意力训练需求出发，这些分类实际上对应着不

同的认知负荷特征：对战类项目（如FPS）侧重持续性

注意强化，策略类（如RTS）强调分配性注意培养——

这种类型化特征为后续针对性干预方案设计提供了分类 

依据［48，49］。

2  青少年注意力发展的阶段性特征

2.1  注意力的定义

从1859年开始，国外学者汉密尔顿（Hamilton）

开创性地从认知功能维度出发，阐释了注意力这一心

理现象于特定目标导向下所起的基础性导向作用，为

相关研究奠定了重要基石［9］。随后，在1973年，格根

（Gergen）深化了这一理解，指出注意力作为一种认知

技能，通过选择性感知感官刺激，对人类行为产生显著

影响［10］。国内学者李洪增等人于1983年进一步强调，在

心理活动过程中，注意力起着不可或缺的作用，它引导

着心理活动与大脑思维指向并集中于特定事物中［11］。

考克斯（Cox R H）在1985年指出，注意力是思想意识

的准备状态，关注事物的刺激强度［12］。1992 年甄鹏指

出，注意力涵盖内外环境，是适应与行动的先导［13］。

同时，布里肯坎普（Brickenkamp）提出注意力新定义，

具导向性、集中性、选择性，关联认知、情感与动机体 

系。［14］。1998 年陈国鹏提出，注意力可排除干扰，是

个体应答刺激之关键心理能力。［15］。同时，布里肯坎普

（Brickenkamp）［14］的定义得到了进一步补充，而李永 

瑞［16］在2001年则解释了注意力作为中枢神经系统的重组

功能，筛选、分析和整合信息，为后续认知反应创造稳定

基础。巴德利（Baddeley）［17］视注意力为抗分散专注力，

是工作记忆关键。到了2006年，奥尔波特（Allport）［18］ 

称其为认知活动信息加工先行要素。最后，在2007年，

陈琦［19］等学者认为，注意力非单一心理认知路径，需从

多元视角剖析，乃认知、情感等心理活动共有的特质。

综上，自1859年以来，无论国内外学者，他们对注

意力的研究日益深入。从最初的关注认知功能，到后来

的多方面探讨，注意力概念不断丰富和完善。这一系列

研究为我们揭示了人类行为和认知过程的重要视角。

2.2  青少年注意力发展的特点

波森纳与彼得森的研究指出，注意力可以分为警觉

功能、定向功能和执行控制功能，这三者是认知功能的

基础［20］。警觉功能帮助我们保持警惕，定向功能让我们

能够集中注意力于特定事物，而执行控制功能则是决定

我们如何应对外界干扰和信息处理的能力。通过对注意

力和解剖学特点的划分，我们可以更好地理解认知过程

中的关键作用。

2.2.1  警觉功能的稳定与成熟

在青少年阶段，他们的警觉功能已经发展到一个相

对稳定的状态［21］。这种能力使他们能够有效地在各种

情境下保持注意力集中，不容易被外界的干扰分散注意 

力［22］。但需要注意的是，即使警觉功能已经成熟，青少

年仍然会受到生理、心理或环境因素的影响，导致警觉

水平下降。因此，为了维持最佳的警觉状态，青少年需

要注意调节自己的生活方式和环境，以确保他们能够充

分发挥警觉功能的作用。

2.2.2  定向功能的优化与选择

在婴幼儿时期和童年早期，定向功能是注意力发展

的重要阶段。这一功能帮助个体在众多刺激中优先选择

部分信息进行加工［21］。随着年龄的增长，到了青少年阶

段，定向功能已经相当成熟［23］。青少年能够更有效地筛

选和过滤信息，将注意力集中在他们认为重要或有价值

的内容上。这种定向能力的提升有助于青少年更高效地

处理信息，在学习和生活中表现更出色［22］。然而，与此

同时，这也可能使他们更容易忽视一些看似不相关但实

际具有潜在价值的信息。因此，尽管青少年在定向功能

方面已经达到较高水平，但他们仍需要意识到注意力的

局限性。他们应该保持开放的心态，不断尝试接触新的

信息和观点，以获取更全面的知识和认识。尤其是在学

习和发展阶段，保持好奇心和求知欲是非常重要的。只

有这样，他们才能充分发挥定向功能的优势，同时减少

可能忽视的有价值信息的风险。

2.2.3  执行控制功能的持续发展

控制功能执行是青少年注意力发展中最为复杂和持

续的部分，包括处理反应冲突、适时对不同刺激做出反

应以及进行注意力的调整和转换等［21］。虽然这一功能在

童年中期开始变得稳定，但研究显示，从1岁末到7岁以

及青少年晚期（15至17岁）都是执行控制功能发展的关
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键时期［24］。在青少年阶段，他们逐渐学习如何更加灵活

地调整注意力，以适应不同任务的要求。然而，青少年

期也是他们面临学业、社交等多方面压力的时期，这可

能给他们的控制功能造成一定挑战，例如注意力转换困

难、分心等问题［21］。值得注意的是，执行控制功能的神

经基础——前额叶皮层（PFC），在青少年阶段具有显著

可塑性特征。一项脑科学研究为青少年注意力发展的外

部干预提供了有力依据。该研究对 6 名 7 ～ 10 岁儿童和 

6 名成人在电子游戏状态下进行近红外实验，结果显示，

游戏过程中被试的前额叶区域活动水平显著提高，这一

发现验证了电子游戏训练能够增加个体前额叶区域体积

的相关结论［25］。

上述发展特征与神经可塑性证据共同揭示，青少

年阶段存在通过定向刺激（如电竞）优化注意力系统的

生物学窗口，这为电子竞技的针对性应用提供了生理

基础。

3  电子竞技对青少年注意力的影响

3.1  注意力集中训练

3.1.1  对战场景要求

在分析电子竞技对大学生智力影响的研究中，姚

强和项贤林都指出了电子竞技对参与者注意力的重要影 

响［5，26］。以英雄联盟、穿越火线等对战类项目为例，这

些游戏的对战场景变化多端，需要参与者根据对手的策

略和整体局势的实时变化来制定应对策略和操作，否则

就可能导致比赛失利［26］。在团队型电子竞技项目中，参

与者需要时刻留意双方团队的配置和战术布局，全神贯

注地集中注意力，捕捉战场上每一个细微的变化，并做

出及时有效的应对措施，争取团队的胜利。参与者不仅

要注重注意力的深度和选择能力，在比赛过程中还需要

灵活地分配和转移注意力，以应对战局的动态变化，甄

别任务的主次关系，寻找能够扭转战局的战机，为团队

赢得更大的优势和胜利的机会［26］。这种高度注意力集

中的要求对青少年来说是一种挑战，但也是一种磨炼。

在竞技场上，他们必须时刻保持专注，避免失误，这有

效地培养了他们的专注能力。而这种专注能力的培养对

于他们未来的学习、工作等方面都具有积极且深远的

意义。

3.1.2  对注意力集中的积极作用

电子竞技被认为是一种有益的活动，可以帮助青

少年提高注意力集中能力。在这种竞技的环境中，青少

年必须训练自己的专注力，以应对复杂的挑战和外界干

扰。他们需要快速捕捉到关键信息，做出有效的分析，

并做出正确的决策，以便高效地完成任务。这种训练不

仅对电子竞技有益，也有助于他们在日常生活中更好地

集中注意力，面对挑战并做出明智的选择。

电子竞技可以培养青少年的专注力，让他们在不

断变化的环境中保持冷静且高效地应对各种情况。因

此，众多学者对其相关影响展开了研究与探讨。李宗浩 

曾［7］指出，电子竞技活动对大学生的决策能力提出更高

要求。在激烈的对战中，玩家需要制定策略，消耗对手

的同时减少自身损失，并选择合理的战术组合。这些都

需要玩家运用数学中的统筹规划和决策思维能力。这些

能力可以转化为大学生未来工作和学习中的重要技能。

此外，许多青少年也认为，适度参与电子竞技可以提升

思维能力，对注意力的改善也有积极作用。值得一提的

是，在电子竞技中培养的这些能力在实际生活中也能发

挥作用，帮助年轻人更好地应对挑战和问题。因此，电

子竞技不仅仅是娱乐活动，还可以为大学生提供一个锻

炼决策能力和思维能力的平台，有助于他们在未来更好

地发展自己。此外，电子竞技所培养的能力在现实生活

中同样具有应用价值，有助于年轻人更好地应对挑战。

孟令男［27］指出，战斗类游戏与传统体育运动在运动模

式上有许多相似之处。这类游戏的节奏快，竞技效果显

著，要求参与者具有高度集中注意力、敏捷反应、策略

制定能力，以及团队协作的能力。因此，参与者需要达

到较高的标准和要求，才能在比赛中取得成功。在王 

泽［28］对6所学校的学生进行的调查中，有着值得令人关

注的结果。数据显示，共 399 名学生参与调研，其中 200 

人选定 “思维能力”，199 人选择 “观察力”，表明学

生多认可电竞对注意力、思维与观察有显著影响，电竞

对选手观察素养要求高。在电竞比赛中，选手的观察力

被要求发挥到极致。他们需要全神贯注地观察对手的每

一个动作和战术部署，同时审视自己的不足之处，以便

及时调整战术。尤其是在激烈的对抗阶段，选手必须具

备极高的观察力才能捕捉到瞬息万变的机会。这种观察

力与人类神经系统之间存在着密切联系，其中心是通过

视觉接收的信息促使大脑迅速做出反应。经过系统且多

次复杂刺激的训练，可以增强神经对身体各个部位的控

制能力，提高手脑协同配合的能力，进一步增强青少年

在电子竞技中集中注意力的能力和效果［29］。

3.2  注意力分配与转移能力提升

3.2.1  多任务处理需求

电子竞技不仅能促进参与者的认知和社会性发展，

在电竞对抗中对注意力的运用和提升有着重要作用，还

能提升个体的动作反应与抑制控制能力，对参与者的认

知、社交等多方面能力均有着不可忽视的积极影响。项

贤林［5］的研究发现，参与电子竞技活动可以显著促进

参与者的认知和社会性发展能力。电竞对抗时，参与者

需聚焦特定对象并强化注意筛选，排除干扰，且随对战

变化分配与转移注意力焦点。随着比赛场景和形式的变

化，参与者需要灵活分配和转移注意力，深刻理解战局

变化的内在逻辑和微妙细节，同时拓展注意力的广度，
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准确地规划各项任务的优先级，并将注意力聚焦在对手

防御体系的弱点上，捕捉战机并以取得胜利为目标。这

表明，无论是对战类、益智类还是体育模拟类项目，参

与者是否能集中注意力对比赛胜负至关重要。研究还发

现，通过持续练习，参与者可以提高注意力水平，表现

更出色的注意力集中能力。另一方面，袁诗婧［30］的研究

进一步补充了上述观点，指出电子竞技可以提升个体的

动作反应能力和抑制控制能力。经过一次王者荣耀的比

赛，电子竞技干预可提升个体动作反应与抑制控制力。

如王者竞赛后，玩家在认知任务里能优化资源分配，抑

制无关干扰，训练自身抑制能力，也进一步强调了电子

竞技对参与者认知和社交能力的重要积极影响。

总的来说，电子竞技活动对于参与者的认知、社

会性发展能力有着明显的促进作用。通过比赛中的训练

和练习，参与者能够提高注意力水平，加强注意力集中

和选择性注意的能力，同时也强化了动作反应和抑制控

制能力。这些能力的提升不仅对电子竞技比赛有着积极

的影响，还可以在个人的日常生活和学习中发挥重要作

用。因此，电子竞技活动不仅仅是一种娱乐方式，更是

一种促进个体认知和社会能力发展的有效途径。

3.2.2  对认知能力的促进

在电子竞技对认知能力影响的研究领域，诸多学者

取得了丰富的成果。科扎丘克（Kozachuk）［31］等人的研

究，深入探讨了电子竞技对人的注意力、工作记忆、短

时记忆和认知灵活性的影响。他们指出，在复杂的电子

竞技环境中，良好的认知能力对取得胜利至关重要。这

一发现与袁诗婧［30］的研究结果相呼应，她的研究表明，

电子竞技干预不仅能够提高个体的动作反应能力和抑制

控制能力，还能帮助玩家在单次竞赛后更有效地分配认

知资源，从而增强视觉注意力和行动反应的控制能力。

此外，电子竞技训练还能够帮助玩家抑制无关信息的干

扰，减少错误反应的发生，从而显著提升游戏表现。这

些研究结果共同表明，电子竞技对大脑认知功能的提升

具有显著的积极影响，为电子竞技的普及提供了科学依

据。进一步的研究表明，电子竞技对认知能力的提升不

仅体现在单一维度，还涉及多方面的协同作用。在竞技

类游戏中，参与者需要高度集中注意力，以掌控自身的

技术和策略决策，同时保持手眼协调能力。这种高强度

的认知需求不仅能够提高反应速度和决策效率，还能够

通过抑制无关反应和多成分刺激，增强大脑神经系统的

功能，特别是前额叶的认知决策、冲突监控与视觉感 

知［26，31］。这种多层次的认知训练使得电子竞技成为一

种独特的认知能力提升工具，能够帮助参与者在复杂环

境中更好地应对挑战。

综上所述，电子竞技通过持续性注意强化、分配性

注意优化及执行控制促进三重机制，构建了注意力干预

的功能框架。基于此，匹配青少年警觉—定向—执行功

能的发展特征，下文将从游戏类型适配与剂量控制两个

维度，系统论证干预方案的实践可行性。

4  电子竞技干预青少年注意力的可行
性分析

基于电子竞技的注意力训练、青少年神经可塑性

窗口和认知促进机制，本研究从三个维度验证干预可

行性。

4.1  理论依据

4.1.1  神经可塑性理论

神经可塑性理论深入揭示了大脑如何适应与改变的

内在机制，而习惯性参与电子竞技作为当前研究领域的

热点，其与认知能力之间的紧密联系尤为引人关注。综

合现有研究进展，电子竞技活动通过多种途径对认知功

能产生积极影响，具体体现在以下几个方面。

首先，电子竞技能够显著提升注意力的专注度和

稳定性。玩家在游戏中需要高度集中注意力，以应对快

速变化的战场形势和复杂的游戏任务，这种长期的训练

有助于优化注意力的分配和维持。其次，电子竞技对视

觉空间感知和处理效率的优化作用显著。游戏中的虚拟

环境要求玩家具备出色的空间感知能力，以便准确判断

距离、速度和方向，这种训练促进了视觉空间功能的增

强。再次，电子竞技还强化了认知控制的精准度和灵活

性。玩家在游戏中需要不断制定和调整策略，迅速做出

决策，这种过程锻炼了认知控制的各个方面，包括抑制

干扰、切换任务和维持工作记忆等。此外，电子竞技中

的各种游戏任务对青少年的认知能力提出了高要求，特

别是在注意力、反应速度、策略规划和决策制定等方

面。这些认知挑战促使大脑不断调整其神经活动模式，

以适应游戏中的复杂情境，［32，33］从而进一步验证了大

脑的可塑性。汪磊［34］等人的研究进一步探讨了电子竞

技体验与神经可塑性之间的关系，发现长期进行即时战

略游戏等电子竞技活动，能够促使前额叶皮层等关键脑

区发生适应性变化［35-37］，包括神经元之间连接的增强、

突触传递效率的提高，以及神经递质系统的优化。刘承

宜、唐璐、孙莎莎等学者的研究也表明［38］，长期参与

电子竞技活动可以在一定程度上强化和提升认知功能，

具体体现在注意力、视觉空间功能、认知控制功能等方

面的提高。同时，增加的认知负荷促使大脑不断适应和

拓展处理能力，加速技能的习得，反映出学习效率的提

高。杜长亮和季朝新则对电子竞技对大脑可塑性的影响

进行了全面的文献综述［39］，指出电子竞技可以增加脑

灰质和脑白质的含量，并引起脑活动的激活状态变化，

进一步证实了电子竞技对人类大脑结构和功能的积极

影响。

综上所述，电子竞技活动通过提升注意力、优化视

觉空间感知和处理效率、强化认知控制等多种途径，对

大脑的可塑性和认知功能产生积极影响。这些研究结果
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不仅验证了大脑的可塑性理论，还展示了电子竞技在提

高人们学习和工作效率方面的潜在价值。

4.1.2  认知训练理论

在电子竞技游戏中，特别是对战类游戏，玩家需要

在极短的时间内对来自视觉和听觉的各种刺激做出快速

反应［27］。在第一人称射击游戏中，敌人可能会在任何时

候、任何位置突然出现，玩家必须立即意识到并迅速进

行瞄准和射击等操作［40］。这种训练实际上是对青少年注

意力警觉性的一种高强度锻炼。玩家需要保持高度的警

觉状态，全神贯注于游戏画面，随时做好准备来应对任

何可能出现的挑战。

众多研究以不同游戏为工具开展训练干预，从战

略游戏到俄罗斯方块、《割绳子》等，均表明各类游戏

训练对玩家在执行控制功能、反应速度等方面有积极影

响，在此基础上相关研究进一步聚焦电竞休闲游戏对青

少年及大学生反应时、认知反应速度和注意力系统的作

用，凸显了游戏训练在提升个体能力及对现实生活的积

极意义。巴萨克（BasakBasak）精心挑选了一款独特的

视频游戏作为训练干预的工具，该游戏巧妙地融合了实

时游戏所必备的快速反应速度要素以及基础策略规划成

分，通过让参与者沉浸其中，展开有针对性的训练干预

活动，从而为后续相关研究或实践提供具有价值的参考

依据与数据支撑。研究结果显示，参与战略游戏的玩家

在执行控制功能领域表现出了明显不同的状态，包括

反应速度、任务转换能力、工作记忆水平和视觉短期

记忆［35］。戈德斯坦（Goldstein）［41］及其团队选择俄

罗斯方块作为研究工具，对受试者进行了长达25小时的

训练，结果显示他们的反应速度显著提升，与其他相关

研究结果相互契合一致。此外，奥伊和帕特森（Oei and 

Patterson）表明，于物理益智游戏《割绳子》训练 20 小

时后，个体注意、反应与抗干扰速度显著提升。本研究

借鉴此成果，运用电竞休闲游戏作用于青少年反应时方

面开展深入探究［42］。根据这些理论，孟令男进行了电子

竞技休闲类游戏的干预研究，结果表明这类游戏能有效

提升大学生的反应速度，促进认知反应速度的提升［27］。

通过不断地游戏练习，青少年的注意力系统逐渐适应了

快速反应的要求，提高了对环境变化的敏感度。这不仅

使他们在游戏中更快地捕捉到重要信息，也能提高他们

在现实生活中的注意力和警觉水平，让他们更能及时察

觉周围的重要信息。

4.2  电子竞技对青少年注意力干预的效果

电子竞技运动的参与对注意力的干预效果逐渐受到

关注，尤其是在高校青少年群体中。王泽的研究表明，

通过问卷调查，电子竞技不仅能提高青少年的发展能力

和认知能力，还锻炼了他们的观察力、注意力、思维能

力和社交能力。这些积极的情绪体验表明，青少年意识

到参与电子竞技有助于他们在多方面的能力提升［43］。更

多的研究也表明，电子竞技训练可以显著增强个体的认

知功能。具体来说，电子竞技可以提高工作记忆、对注

意力的控制能力，以及空间分辨率，帮助大脑更有效地

在不同任务之间切换。这些效果不仅适用于电子竞技爱

好者，其他人群同样能够从中获益［44］。这说明电子竞技

不仅仅是一种娱乐活动，它在认知干预上具有潜在的积

极影响，能有效提升注意力和整体的认知表现。

此外，电子竞技的策略类和动作类训练也有助于改

善大脑的结构和功能，特别是在视觉注意加工过程和肌

肉协调性上［45-47］。儿童和青少年的脑连接通过参与电子

竞技得到了增强，这在一定程度上提升了脑区的加工效

率。激烈的竞技过程不仅能锻炼注意力，还可以提升心

理素质和抗压能力，为他们的全面发展提供了良好的条

件［46］。因此，电子竞技运动作为一种有效的注意力干预

手段，值得进一步的研究与探讨。

4.3  影响干预效果的因素分析

4.3.1  游戏类型与内容

电子竞技游戏类型大概有三种，分为休闲类、动作

类、益智类。而且不同的电子竞技的游戏类型对注意力

的训练效果存在显著差异。（1）休闲类游戏。休闲类游

戏通常侧重于轻松娱乐，对青少年的认知反应能力提升

作用相对有限［27］。这类游戏往往不涉及高强度的竞技

对抗和复杂的决策过程，因此在提升视觉搜索能力、应

对物体干扰的能力，以及注意决策性认知抑制反应速度

等方面，可能不如对战类游戏显著。（2）对战动作类游

戏。对战动作类游戏在提升青少年的认知反应能力方面

表现尤为出色。动作类游戏玩家在视觉搜索与干扰抑制

能力上展现出显著提升，他们不仅能更有效地抑制外界

干扰刺激，还能更迅速地捕捉、分辨和理解各类视觉信

息［48，49］。此外，实验干预研究显示，在双任务处理和

任务转换方面，动作类游戏玩家同样表现优异，显示出

强大的多任务处理能力和灵活的任务转换能力［50］。更令

人瞩目的是，动作类射击游戏玩家在反应速度和时空注

意能力上尤为出色，他们的信息处理能力相较于非动作

游戏玩家高出20%，这不仅极大缩短了反应时间，还显

著提升了在干扰环境下的注意力水平［51］。电子竞技的

竞技对抗特性，尤其是对战类游戏的高强度竞技环境，

要求玩家频繁做出决策、迅速反应并协同手脑以取得胜

利，这种特性使得他们对画面刺激更为敏感，视觉感知

更为强烈，选择性注意反应也更快于休闲游戏玩家。 

（3）益智类游戏。益智类游戏通常侧重于逻辑思维、问

题解决和策略规划等方面的训练，但在提升青少年的视

觉搜索能力、反应速度和应对物体干扰的能力上，可能

不如动作类游戏显著。不过，益智类游戏在培养青少年

的耐心、专注力和创造力方面仍具有重要价值［48，49］。

4.3.2  参与时长与频率

电子竞技对青少年注意力的影响，研究呈现出复杂
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而综合的结果，其中参与时间和频率是两个关键因素，

不同的时间和频率会产生不同的影响。

4.3.2.1  参与时间对注意力的影响

（1）短期干预效果

研究指出，单次30分钟的电子竞技干预对大学生的

抑制控制能力有显著改善效果［30］，60分钟次之。这表明

在短时间内进行电子竞技活动可以有效促进青少年的注

意力发展。

（2）长期干预效果

长期电竞干预（如每日两小时）可显著提升视觉空

间与追踪能力。这表明持续、适度的参与有助于提升青

少年的注意力［52］。莫伊萨拉（M. MOISALA）的研究发

现［53］，训练时间越长，工作记忆任务的完成效果越好，

前额皮质网络功能性在背外侧前额叶皮质上得以提高。

然而，训练时间过长会因疲劳而影响测试效果。

（3）过度参与的负面影响

长时间沉迷于暴力电子游戏［54］或每次参与超过2小

时［55］电子竞技游戏会导致注意力分散与认知疲劳。高度

紧张的游戏环境会使注意力资源过度消耗，难以在后续

认知任务中集中注意力。

4.3.2.2  参与频率对注意力的影响

（1）适度频率的重要性

现有研究显示，为了达到最佳的电子竞技对青少年

注意力的干预效果，确定合理的参与频率至关重要［30］。

建议青少年每天或每周固定时间进行游戏，以保持适度

的频率间隔。过于频繁地参与游戏可能会让玩家感到厌

倦和疲劳，降低注意力提升的效果。

（2）长期实验的验证

多项长期实验证实了定期参与电子竞技可以提升青

少年［56］、大学生［57，58］和老年人［59］的抑制控制能力。

这表明适度的参与频率对于促进注意力发展具有积极

作用。

5  结论与展望

电子竞技作为一项正式的体育项目，对青少年注意

力的提升具有重要意义。通过对电子竞技概念、分类及

特点的阐述，以及对青少年注意力相关概述的分析，我

们可以看出电子竞技能够在注意力集中训练和注意力分

配与转移能力提升等方面对青少年产生积极影响。从理

论依据来看，神经可塑性理论和认知训练理论都为电子

竞技干预青少年注意力提供了有力支持，表明电子竞技

可通过多种途径对大脑的可塑性和认知功能产生积极作

用。同时，影响干预效果的因素分析也提醒我们，不同

的游戏类型与内容、参与时长与频率等都会对青少年注

意力的提升效果产生不同影响。因此，电子竞技在合理

引导和科学安排下，可以作为提升青少年注意力的有效

途径之一，为青少年教育开辟新的路径。

随着社会的发展和科技的进步，电子竞技在青少年

教育领域的应用潜力巨大。未来，我们可以进一步深入

研究电子竞技与青少年注意力之间的关系，探索更加科

学、有效的干预方法和训练模式。例如，根据不同年龄

段、不同注意力发展水平的青少年，制定个性化的电子

竞技训练方案，以更好地满足他们的需求。同时，教育

工作者和家长可以加强合作，引导青少年正确认识和参

与电子竞技，充分发挥其积极作用，避免过度沉迷带来

的负面影响。此外，还可以加强电子竞技与其他学科教

育的融合，将电子竞技中所培养的注意力、思维能力、

团队协作能力等迁移到学习和生活中，促进青少年的全

面发展。相信在未来，电子竞技将在青少年教育领域发

挥更加重要的作用，为培养具有创新精神和实践能力的

高素质人才做出更大贡献 。
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A Feasibility Study of Esports as an Intervention for 
Adolescent Attention

Wang Ziteng1  Luo Changxin1,2  Zhang Guodong1
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Abstract: As an official sports event, esports has drawn extensive attention from all sectors of society. Meanwhile, 
the development of adolescents’ attention has gained importance in various fields. Therefore, this paper aims to 
systematically review and analyze relevant research, opening up new paths for adolescent education and laying a 
theoretical foundation for the potential application of esports in the field of adolescent education. Specifically, esports 
can enhance adolescents’ attention concentration training, as well as their abilities in attention allocation and transfer. 
This enables them to focus more intently, screen information more effectively, perceive and process spatial information 
better, rationally allocate cognitive resources, and make appropriate decisions. Additionally, esports can increase the 
content of gray and white matter in the brain and trigger activation state changes of varying degrees in brain activity, 
exerting a positive and beneficial influence. Consequently, this study concludes that esports can serve as one of the 
effective ways to improve adolescents’ attention.
Key words: E-sports; Adolescents; Attention; Feasibility


