
 

 

技能学习过程与策略的沿革 

研究技能学习过程与策略的目的有两个：一是简述技能学习理论观念的变迁和

发展趋势，启发人们对当前的技能教学观念作适当的定位，从而明确我们教学改革

的方向；二是通过分析各个理论流派的特性，为阅读和理解有关的技能教学、动作

学习等方面的理论，提供一个框架。 

一、刺激—反应：动作学习理论的萌生 

动作学习理论脱胎于一般学习理论。动作技能学习的早期研究的理论定位，大

多数都是行为主义，而且主要是由赫尔(Clark L.Hull,1884-1952)的刺激一反应

(Stimulus-Response)学习理论。20世纪 40、50 和 60年代的大部分时间，动作领

域的研究都集中在 S-R 理论所及的问题。尽管动作学习理论今天已经获得了很大的

发展，但早期的动作学习研究在今天的影响仍然很明显。 

（一）刺激—反应理论的学习过程 

早期的动作理论把动作学习看成学员外部动作行为（response）在外部影响

（stimulus）作用下的变化过程；动作学习的结果就是形成快速、准确的动作行为

习惯；这种学习效果取决于外部影响作用于动作反应行为的次数与质量；动作技能

形成后用于完成新的任务，就是动作行为习惯的泛化。运用时的动作任务与学习时

的动作任务越容易，越有效。 

在行为主义看来，动作学习的结果，就是形成稳定、连贯而又准确的动作序

列，通俗地说，就是合乎要求的动作习惯或技能。在这种动作序列形成的过程中，

动作单元越来越大（见图 4），因而动作反应的速度就越来越快，最后达到自动化。

因此，动作技能提高的过程就是动作序列不断延长的过程，或者说，是动作序列所

包含的动作单元数增加的过程。 

费兹（P.M.Fication,1964,1965）认为动作学习经过认知(或局部动作)、程序

化、自动化三个阶段，前两个阶段是形成动作模式、减少错误的过程，而第三个阶

段有两个特点：一是速度加快；二是对并行的其他动作的抗干扰力增强。这些观点

正好合乎行为主义心理学的基本思想：学习就是因练习而获得的一连串刺激—反应

联结的不断加强。 



 

 

 

图 1  动作学习经过的三个阶段 

 

虽然早期动作学习的观点提出了动机问题，却没有提出多少建设性的意见，而

且在他们眼里，动机不过是生理剥夺之类的低级动机。 

（二）刺激—反应理论的学习策略 

1. 练习律 

练习律即通过大量的练习或实践来获得动作技能，这是在量的方面对动作学习

的要求。它要求多次进行示范，让学员模仿，多次发出动作指令，让学员执行，也

就是把刺激—反应作多次联接。没有练习或实践就不可能有技能，这一规律的发现

应首先归功于行为主义者，而早期的动作学习研究者则认为这条规律特别适合动作

学习，认为这是动作学习的首要条件：通过它提高基本体能，提高动作准确性，提

高速度，提高稳定性。直到今天，我们仍然不得不承认，实践环节是职业技能形成

的必不可少的条件。 

后来的研究又发现，练习本身也有个质量问题，它取决于练习的分配。一个是

时间上的分配，即是一气呵成把动作练好（集中练习），还是分散到多次练习，才学

好一种动作技能（分散练习），行为主义认为过多的练习容易产生抑制从而导致作业

水平下降，而休息一段时间之后，抑制消除，可以接着进行练习。因此分散练习优

于集中练习。 

练习的另一种分配是动作任务内容上的分配，即是把整个动作任务作为一个整

体来练习（整体练习），还是把它分解为多个单元，一个单元一个单元地分别练习

（局部联系）。按照行为主义的观点，刺激—反应联结需要大量的练习才能巩固，而

动作任务越单纯、干扰因素越少，刺激—反应联结就越精确而巩固。因此复杂的动

作应分解为一个个动作成分进行练习。 

在汽车驾驶教学实践中，分散练习与局部练习两种策略都得到广泛的运用。遗

憾的是，进一步的研究发现，在很多情况下，分散练习与局部练习的及时效果确实



 

 

效果明显，而就长久效果却没有什么优势，有时还不如整体练习和集中练习。这一

问题一直困扰着行为主义者，而到了图式理论形成后，才得以合理地解释。（详见下

文“图式理论”部分） 

2. 强化律 

强化律即根据学员动作反应的结果，对他施加某种力量，以便增强合乎要求的

动作，削弱不合要求的动作。施加的强化可以是评价、打分、表扬、批评、奖励、

惩罚等。强化是控制练习的方式，也是提高动作学习效果的策略。强化有三个原

则： 

（1）强化时机要及时。要紧接着动作反应，间隔时间太长，强化的效果就会降

低； 

（2）强化内容要切合学员的需要。肯定的强化要正好是学员所希望得到的，否

定的强化要正好是学员所要避免的，如果学员对强化无所谓，强化就谈不上什么效

果； 

（3）强化方式要多样化。除了从外部施加的直接强化（外部强化），还应充分

运用自我强化和间接的替代强化。外部强化是别人对学员施加的强化，如教员对学

员学习的评价、奖惩。替代强化则是通过强化一个学员，而间接地强化其他学员，

如批评学员 A来警告全班学员，表扬学员 B来树立典型让其他学员学习。自我强化

则是，学员已经认可了某种学习目标和操作标准，或者自己建立了某种学习目标和

操作标准。在学习过程中，他就把学习结果对照这种目标与标准，如果达到了，他

就作自我肯定，从而增强了继续学习的自信心和积极性；如果没达到，他就作自我

否定，就会放弃自以为不合理的做法，寻求其他做法。 

3. 反馈律 

反馈律即通过让学员知道动作学习的结果，来提高动作学习效果，这是对动作

学习的质的要求。比如学习加档与减档，如果没有教员在练习过程中指出正确与错

误，不仅需要学习更长的时间，而且容易使出现的错误固定化，以后就可以把正确

的保持下去，而抛弃错误的动作。这种选择机制保证了动作逐步合理化、精确化。 

后来的研究进一步发现，反馈对汽车驾驶技能的学习有三种功能： 

（1）信息或指导功能。通过知道什么是正确与错误的动作，决定应该作出怎样



 

 

的动作反应。 

（2）动机调动功能。知道自己的动作错了，学员就面临一种压力，它可能迫使

学员去寻找更好的动作；而如果学员知道什么动作是正确的，就可能把它作为一种

目标去追求。 

（3）强化功能。学员意识到什么是正确的动作，什么是错误的动作，就会自信

而稳定地重复正确的动作，自觉地避免错误的动作。 

反馈律要求动作训练过程中必须设法让学员知道各种动作反应的结果，开始可

以是教员或教练来告诉他，即外反馈；随着动作水平的提高，就应有意识地鼓励并

教会学员随时自觉地发现自己的动作反应结果，而且捕捉这种信息的线索也要越来

越多样化，除了动作行为结果，还要充分利用运动过程中对动作和环境的知觉，即

要利用内反馈。从单纯依赖外反馈，到同时利用内反馈，这是动作技能熟练化的一

个特征。 

然而，行为主义的动作学习观，没有深入到动作技能内部和动作学习过程中，

难以解决高层次的学习动机问题，不能有效地解释复杂的、高水平的动作技能的获

得，更难于解决动作的创作问题，不能解释认知在学习中的作用。这些问题成为动

作学习理论发展的动力。 

二、闭环理论：动作学习研究专门化 

20世纪 60年代，动作学习领域经历了一个转变：从借用一般刺激—反应心理

学理论，转变为建立独立的动作学习理论。到了 70年代初，动作学习研究开始成

熟。史密斯（Smith）首先提出以控制论来研究动作学习，以替代刺激—反应理论，

韦尔福特（Welford）提出了动作学习过程论，而亚当斯（Adams,1971）进一步提出

动作的闭环理论（The Closed Loop Theory）,标志着专门的动作技能学习论已经形

成。 

（一）闭环理论的学习过程 

行为主义动作学习论坚持以刺激和反馈这种外部因素来控制动作学习，闭环理

论对此感到不满，而提出一种内部控制机制----知觉痕迹和记忆痕迹，作为动作学

习的基础。 

知觉痕迹是对动作反应的暂时感知和短暂记忆，是在练习中获得的，是动作反



 

 

应正确与否的内部反馈系统，用来追踪和记录动作反应情况。它所反馈的信息非常

精细，包括所能感受到的一切方面。在动作学习过程中，学员每次作出反应，知觉

获悉有关的信息时，知觉痕迹就形成了；新的动作通过知觉得到持续的反馈，正确

的知觉不断强化；有关反应结果的信息又用来指导后来的动作。知觉痕迹的质量关

系着动作反应的正确性，它越是强化而稳定，就越提高后来动作的准确性，直到反

应达到正确性很高的水平。知觉痕迹是联系实际动作与以往的动作记忆痕迹的中

介。 

动作记忆痕迹是以往多次动作反应所积累的信息库，属于长时记忆。它是一种

内部参照系统，即用来作动作定向，也用以根据知觉反馈来的信息，来评判和调

节、矫正正在进行的动作反应。在作业过程中，知觉反馈来的信息与记忆痕迹相比

较，动作错误就被鉴别出来，并得到修正。 

 

 

图 2  闭环理论的学习过程 

 

记忆痕迹起着选择和发动反应动作的作用，而一旦动作开始，知觉痕迹就开始

控制动作学习了。也就是说，动作技能是在动作反应练习、知觉痕迹、记忆痕迹三

种因素的共同作用下得以提高的。在这一过程中，动作学习发生着以下变化： 

1. 知觉痕迹获得的动作反应信息由模糊到清晰，又少到多，整体性、随意性与

选择性不断增强。 

2. 知觉痕迹的信息与记忆痕迹越来越一致，即动作错误越来越少，或者说正确

的动作代替了错误的动作。 

3. 动作技能从言语—动作转变为纯动作，使得动作反应的控制由吃力到轻松，



 

 

最后到近乎无意识的自动化，以至不知悉动作结果也无损于反应动作的质量。也就

是说，在动作形成的高级阶段，知觉探测和纠正错误就不在需要思维或持续的反

馈，而是依赖内在的勘误系统。 

（二）闭环理论的学习策略 

1. 过程控制策略 

在行为主义那里，动作学习的过程还只是个黑箱，只能通过刺激与强化来从外

部控制动作反应行为，而不能有效地控制学习过程本身，这是开环控制系统，即不

是控制动作由始至终的整个周期过程，只是控制其中的某些环节。比如，学员自己

并不自动地在动作执行过程中对动作行程进行控制，只是依赖外在的示范、言语指

导（即刺激）和有关动作完成结果的信息（即反馈），来控制动作。而闭环理论则试

图揭开这个黑箱，进一步控制动作学习的过程，从而达到了对学习过程的全面控

制。这种过程控制非常有助于动作准确性的提高，极大地缩短了试误过程。 

过程控制是通过闭环系统实现的：先是由记忆痕迹作动作定向，并发起实际的

动作；知觉马上对动作反应进行信息追踪，并留下知觉痕迹；然后通过知觉痕迹与

记忆痕迹比较，判断刚刚作出的动作是否正确，从而决定是继续执行正确的动作，

还是修正错误动作；接着就执行决定，如此反反复复，直到作出完全正确的动作；

最后巩固下来的新的动作模式，进入记忆，成为新的记忆痕迹。这个过程首尾相

接，构成了一个完美的闭环系统（见图 5）。 

2. 知觉反馈策略 

闭环系统要有效地控制动作过程，最为关键的就是要学员有意识地对动作行为

进行持续不断的知觉反馈。这种反馈不同于行为主义的是：它是学员内部主动的有

意识的过程，而不是依赖外部强化；它是即时进行的，而不是等到整个动作结束后

才发生的。因此，知觉痕迹就像装在导弹或航天器上的自动控制器，无需事先知道

动作的一切细节，而可以在动作反应过程中逐步获得动作细节和不断改进动作；动

作开始后，如果不合要求，也并非不可挽回，而可以根据知觉反馈得到矫正。 

更为重要的是，不仅动作水平通过知觉反馈而提高，知觉反馈过程本身也在动

作提高的过程中得以改进，即由外反馈过渡到内反馈。也就是说，知觉对动作信息

的获得越来越及时，一开始只能觉察动作结果，并据此判断动作正误，这就要花费



 

 

较长时间，而后来则能在动作执行过程中马上知道动作的正确程度，所以能提前排

除错误。因此有意识地促进学员的动作反馈由外反馈向内反馈转变，是教学的一项

重要任务。 

3. 动作矫正策略 

在闭环理论看来，动作水平的提高是以不断纠正动作错误为前提的，直到最后

不出现任何动作错误。而且这种错误矫正是学员积极主动地通过知觉勘测进行的，

而不是依赖外部帮助（尽管也不排斥外部帮助），所以动作学习的质量要高于简单的

重复性的练习。 

动作矫正是在动作执行过程中进行的。比如学习体操，可以在练功场地放一块

镜子，学员在练习进程中就可以随时观察自己的动作，及时发现和调整自己的错

误，而不要过多地依赖教练的指点和练功后的动作分析。 

综合以上分析，我们认为，闭环理论为动作学习研究的专门化作出了贡献，它

为揭开动作学习的秘密，作出了不懈努力，它所提出的有关动作知觉、动作矫正、

过程控制等见解，至今仍然富有指导意义。不过，它毕竟是第一个专门的动作学习

理论，也难免遇到一些理论困境。 

闭环理论遇到的第一个理论难题就是记忆或储存的容量问题。闭环理论把动作

学习看成一种线性的、量变的积累过程。按照它的要求，要不所有正确的动作细节

都储存在记忆里，以便以后运用到新的动作任务中。但要数量如此巨大的记忆库中

回忆起所需的动作模式，实在是太烦琐，几乎是不可能的；而如果没有记忆，那么

每次遇到新的动作任务就要重复最初的动作学习过程，效率就更为低下了。由此可

以说，闭环理论把动作知觉直接储存在记忆里的策略并不高明。鉴于此，后来的研

究认为，动作知觉经过反复的巩固和加工，而转化为一种内在的动作程序，并储存

在记忆里，以后遇到类似的动作任务，就能自动运用动作程序来控制动作过程，而

无需有意识地回忆过去学过的动作。这就是闭环理论所难以面对的“储存问题”。 

闭环理论遇到的第二个理论难题是它的适用范围问题。知觉反馈无论多么迅

速，总是需要一定的时间，只有在动作发出一定时间后才有可能，即需要一定的反

馈延迟时间，亚当斯认为至少需要 10—15毫秒。这一要求对于手臂定位之类的慢

速、线性动作是合适的，而亚当斯当初正是以这类动作作为研究范例的，因而没有



 

 

遇到什么困难。但对于快速的或弹道型的动作，闭环理论就不能有效地解释它的学

习机制，因为这些动作变化周期太快，需要非常及时的调节，没有闭环控制所需的

反馈延迟时间。 

闭环理论遇到的第三个理论难题是难以解释动作技能对新异情境的适应。在人

类动作技能中，从来就没有一个动作在后来以完全相同的形式重复。或是由于环境

的要求，或是由于行动者自身主观决定的结果，动作的有关参数，如力量、速度、

位置等，总会有一些轻微的变化。实际上每一次学习产生以后，就相应地增加了行

为的灵活性和适应性，以至于以后在一个完全新异的情境下，也能产生动作。亚当

斯的理论不能解释这种灵活性。因为该理论认为，知觉痕迹是正确反应动作的基

础，只有与这个参照标准相比较，产生反馈，下一步的反应动作才能得到修正。比

如，如果一个初学汽车驾驶的新手和一个经验丰富的老驾驶员，都被要求在一个他

们没有经历过的环境条件下完成一个全新的组合动作。闭环理论会认为，他们两者

之间的作业水平没有区别，因为任何一个选手都没有可能形成适当的知觉痕迹，然

后与此知觉痕迹相比较而获得反馈，进而修正动作的错误。而实际上经验丰富的老

驾驶员对于新异情境的适应能力比初学汽车驾驶的新手要强得多。这就是闭环理论

所难以解释的“新异问题”。 

我们指出闭环理论面临的问题，但并不能否认它的理论贡献和实践价值。实际

上正是由于闭环理论的提出，才引发了大量的相关研究，如动作的程序控制问题、

认知在动作学习中的作用问题、动作学习对新异情境的迁移问题（Williams & 

Rodney,1978）等等。这些研究对动作学习理论与实践的进步都有重要意义，而图式

理论的提出就可以归功于闭环理论及其引发的相关研究。 

三、图式理论：动作学习的高级控制 

为解决闭环理论所面临的问题，史密特（Schmidt,1975）提出了另一个动作技

能学习理论，他称之为图式理论。很大程度上图式理论是闭环理论的修订和发展，

但它源于记忆与思维发展的研究，它属于心理学的认知理论范畴。史密特在保留了

闭环理论的大量可取之处的同时，大量吸收了认知研究的成果，引用了图式这个概

念，使动作技能学习理论进一步摆脱了行为主义的限制，转而向认知理论靠近。 



 

 

（一）图式理论的学习过程 

图式不同于知觉痕迹的是，它不是零碎的知觉碎片，而是有一定概括性的动作

变量关系（如图 6），比知觉痕迹简约很多，因而既减轻了知觉与记忆的负担，又大

大增加了图式对各种动作任务的适应性。而之所以形成图式（或者概括出动作变量

关系），是学员在动作练习或实践中发挥认知作用的结果。 

图式理论认为，在学习一个动作技能时，有关动作的四种信息被储存下来： 

1. 运动的起点条件。 

2. 概括化的动作参数或变量（方向、力量、速度等）。 

3. 动作完成结果的信息反馈。 

4. 动作知觉序列。 

在具体的学习过程中，这几组信息只是暂时储存在记忆里，但它们之间的关系

被概括出来之后（即形成动作图式），这种关系就成为长时记忆的一部分。 

 

 

图 3  图式理论的学习过程 

 

图式理论认为有两种学习结果储存与运用系统：再现图式和再认图式。 

再现图式就是作用于缺乏有关运动经验的新异运动情境中，而进行动作学习结

果储存与运用系统。比如，一个农村人，从来没到过城市，而现在要到城市的一个

亲戚家做客；或者在学校读书的人，现在要到一家大公司挂职或实习；或者一个从

来没见过电脑人，而现在就要坐在电脑前……，这个人就要使用再现图式。它由反

映情境起点条件、动作参数、反应结果等几方面信息之间的关系所构成，但一开始

这些信息是很模糊的，你只能凭着以往非常有限的经验一点一点地摸索，在摸索许

多次之后，才能形成信息丰富而确定、结构清晰而完整的图式。 

再认图式就是作用于与过去经验相似的运动情境中，而进行动作学习结果储存



 

 

与运用系统。它是对运动进行决策、执行和控制的参照系统，用于确认现有的运动

起点条件、运动参数、运动结果和感觉序列。利用这种图式，对于任何给定的动作

结果，学员能够预期相应的感觉序列，而作为参照系统，这种图式也能通过错误勘

测系统来察觉实际反馈与预期之间的差异。但是再认图式是一个开放系统，每一次

新的动作反应都被概括为一组新的关系，并纳入到原有的再认图式结构中去。 

图式理论认为，一项动作技能可能包括多个动作图式，它们构成了概括程度不

同的多个层次（如图 7 所示）。图式所属的层次概括程度越低，就越接近具体的外显

动作和细微的知觉；而图式所属的层次概括程度越高，就含有越多公式、原理之类

的认知成分，与具体的动作行为与知觉就越远。 

 

 

图 4   图式理论的多层次 

 

有了这种认知化的动作图式层次观，不仅可以解决闭环理论所面临的难题，也

可以有效的解释下列提出的问题：比如， 

①有时侯学员并没有作出实现的外显动作，而只是在内心体味、琢磨动作的过

程与细节（即心理学习），甚至只是旁观别人的操作示范（即观察学习），却为什么

同样可以促进动作技能的学习？ 

②如果学员知道动作作出之后或动作技能学会以后可能带来什么意义，就会改

变学习进程。为什么？ 

③为什么精细的动作细节容易遗忘，而很久以前学习过的动作技能，却仍然能

够促进当前相关动作任务的完成？ 



 

 

④如果学员即获得了有关动作结果的外显的视觉信息，又通过体验动作过程而

获得相应的内在知觉信息，但这两种信息是彼此矛盾的，那么学员就倾向与依赖外

显的视觉信息，而不是内在的知觉信息。为什么？ 

1. 动作技能所含的信息是结构关系，是相对稳定的，而关系中所含的每一变量

则可以多种多样，从而得以富有弹性地预期特定运动情境中的反应动作，这就解决

了“储存问题”。 

2. 图式理论强调的动作经验是一般性原理，而不是详尽的具体细节，这就解决

了“”储存问题“。 

3. 在图式理论看来，错误动作在学习中起者积极的作用，它也在动作的输入与

输出关系中提供了另一些结合点，并整合入图式中，对以后的动作同样有指导和控

制意义。 

4. 观察学习与心理练习之所以能促进动作学习，是因为它虽然没有作出实际的

动作，但却增添或加强了动作图式的认知成分；而预知动作或动作技能的意义之所

以能够促进动作学习，是因为学员通过理解而主动采取了更有效的学习策略；很久

以前经历过的动作之所以能够促进相关动作任务的完成，也是因为概括层次上的动

作图式，不像动作细节那么容易遗忘，仍然保存着，并促进着新的动作学习；在外

在视觉信息与内在知觉信息发生矛盾时，学员之所以依据外在视觉信息，是因为认

知经验告诉他外在视觉信息更可靠。 

（二）图式理论的学习策略 

1. 变式练习策略 

所谓变式练习，即不是重复联系某一个单一的动作，而是着眼于某一类动作技

能，练习的内容和形式作多种变换。变式练习的意义在于，每一次动作任务的变换

都形成一个动作起点条件—输入—输出关系式，每变换一类动作任务，就形成一种

动作图式。这样形成的图式就适用较多类型的动作任务，以后就可以应付较多的运

动新情景，因为以后要执行的动作只是已有动作图式的一个变式，这就解决了“新

异问题”。 

图式理论认为对某类动作进行不同内容与形式的练习，和单一动作的连续练习

相比，有利于学习该动作中的某一新异动作，因为这种练习的多样性便于形成一种



 

 

建设性的图式，而新动作只是已练习过动作的一种变式；但是为了完成某种已经练

习过的动作任务，则变式练习不如针对性强的单一练习；而如果要执行的是全新动

作任务，则两类练习都不可能更好地形成适当的知觉痕迹，因为这种动作任务情境

是以前从来都没有经验过的，因而也就无法有郊地发挥指导作用。也就是说，新任

务与原来练习的任务越相似，图式预期的感觉序列就越准确，完成新任务也就越容

易。 

2. 认知控制策略 

图式理论认为，要发挥动作学习的正迁移作用，学员必须主动、自觉地发挥认

知的能动性，要确认当前的运动情境是否可以在自己的动作经验中找到相应的动作

图式，属于哪种动作图式，属于某一动作图式的哪一类动作任务，然后再根据动作

起点条件、动作参数、感觉序列和行为结果之间关系，作出有效的动作反应。尤其

是遇到较为生疏的动作情境，更应充分发挥认知和知觉的作用。在这种意义上可以

说，在驾驶教学中，学员越是漫不经习，不动脑筋，学习效果就越差；越是满足于

简单的重复性操作，越是不善于观察、思考，学习效果就越低。 

对于防止和排除已有的学习经验对新的任务的干扰，认知因素同样重要。施密

特认为，动作的负迁移之所以产生，是由于认知因素，而不是动作因素，即学员在

面临新任务时，是不知道去做什么，而不是不知道怎样去做。因此，在学习或执行

新的动作任务时，要做必要的观察与判断：你所选择的动作图式是否适合当前的运

动情境？这种动作情境有没有特殊之处？要不要选择另一种或建立一种新的动作起

点条件—输入—输出关系？如果回答是肯定的，就要作出一个新的反应动作。 

比如一个学会骑自行车的人，现在要骑三轮车，就容易出现负迁移，因为在转

弯时自行车要向弯道内侧倾斜，而三轮车则相反。在这种情况下，原有骑自行车的

图式对于骑三轮车就不适用。如果不懂得两种转弯的原理不同，就会产生障碍，以

至翻车。在这种情况下就需要内行来指点，或者通过研究摸索，懂得和运用相应的

原理。这里所需的认知过程比动作训练更为重要。如果还按照刺激---反应理论的要

求，着力于重新训练骑三轮车动作，以便形成新的刺激---反应联结，就太不经济

了。 



 

 

3. 有机练习策略 

图式理论认为，从每一项个别的动作任务，到许多类型相关动作任务构成的任

务群，都有其内在的有序结构，而通过练习或形成的相应的动作图式，也是井然有

序的，即具体动作的知觉序列构成是程序化的、不同动作图式之间的分类与分层是

关系分明的。这种整体化的图式结构对动作任务的学习与执行是强有力的，而要形

成这种结构化的图式，学习与练习的过程也必须是合理有序的。上面提到的行为主

义遇到的练习分配问题，在这里得到有效的解决。 

动作练习的分配之所以必要，是因为动作练习过程中，必须保证学员有充分的

时间，来感知、记忆和加工运动情境中的环境、运动参数和运动结果，从而把这些

信息贮存在大脑中，并概括出相应的动作图式。但是强度过大的集中练习和容量太

大的整体练习，就难以保证这一条件。正是在这种意义上，集中练习和整体练习的

效果不如分散练习和局部练习；也正是在这种意义上，图式理论可以解释为什么有

时候集中练习和整体练习的效果，反过来又优于分散练习和局部练习。因此，无论

哪一种练习，其效果都取决于它是否适合动作任务和动作图式的内在结构；而只要

能保证学员有充分的运动信息储存和加工时间，哪一种练习都可以成效。因此，可

以提出以下动作练习原则。 

（1）进行集中练习和整体练习时。每一轮练习之后的间隔时间应适当长一些，

而分散练习和局部练习则应短一些，以保证练习效率。也就是说，对于分散练习和

局部练习，运动信息的储存和加工分散在没个细小的动作单元之间进行，次数较

多，因而不需要太长的时间；而对于集中练习和整体练习，运动信息的储存和加工

则集中于每一轮练习之后，机会越少，因而需要较长的时间。 

（2）通常连续的动作以整体练习为好，非连续动作则可进行局部练习。联系的

动作是构成整个动作任务的极难分离的一部分，每一细微动作之间难以分解，而且

在动作执行过程中往往需要不断地调节，如通过起步、加档、减档等。非连续动作

任务则是由一个动作单元构成，或者由多个彼此相对独立的单元构成，如踩制动、

按喇叭、加油门、打转向盘等。连续动作之所以要进行整体练习，是为了适应固有

的整体结构，而非连续动作之所以可以进行局部练习，是因为分解动作不至于破坏

动作固有的结构，且有利于使动作巩固和精确化。 



 

 

（3）复杂的的动作任务，一般分散为多次练习为宜，如：通过交叉路口、超

车、让超车、会车等，而踏抬离合器踏板、摘挂变速杆、拉手制杆等简单或单一的

动作，则可集中练习。这是因为练习和完成复杂任务时，心理负荷较重，难以保证

有充分的能量来储存和加工有关的运动信息，而简单任务心理负担较轻，不需要太

多的心理能量来储存和加工有关的运动信息，因而可以进行集中练习。 

最后需要说明的是，在具体运用时，上述练习分配策略还要根据具体情况作必

要调整：在其他条件一样的情况下，对于动作技能低的和容易疲劳的学员，应更多

地进行分散练习；为了提高学员的学习兴趣与动机，则可以适当多进行一些整体练

习；过分复杂的连续性动作也可以适当加以分解，进行局部练习；对于生理和心理

承受能力较好和动作水平较高的学员，可以更多地进行集中练习，并且可以把本来

属于非连续性的动作合成一种连续性的动作，进行整体练习。 

4. 非身体练习策略 

非身体练习策略即心理练习和观察学习，是动作学习的两翼之一（另一翼是身

体练习）。具体说来，就是在动作技能的初期，要进行高效的动作演示和讲解，并鼓

励学员积极主动地理解动作的过程、结构和要领，以便提高身体练习的效率；而在

动作技能形成的后期，也可以在心理琢磨动作的微妙之处，求得动作的改进和创

造。 

非身体练习有两大好处：一是在减轻身体疲劳的同时，又可提高动作学习效

率。因为认知活动的参与，既可以增加和整合动作信息，又可以改进学习策略，而

动作信息和学习策略都有利于指导和控制学习过程。二是可以提高学员的动机水

平。认知活动参与动作学习的前提是对动作任务感兴趣，想学好动作；鼓励认知参

与就是鼓励学员积极主动地参与学习过程。 

 

 


