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摘      要：自古以来人类对运动技能的认识便与身体认知息息相关，随着身体认知的范式转型，

重构运动技能发展模式显得尤为迫切。以西方具身认知科学、生态动力学与中国体认范式为旨归，

以西方运动技能实证研究、中国运动行为叙事研究为互证证据链，提出了以具身性生成、情境性

塑造、简并性提升和非线性发展为要义的运动技能具身发展模式，并从促进身体与情境深度交互，

构建“感知-行动”耦合系统；创设代表性运动学习情境，探索适应性运动行为表达；归纳同质性

动作能力集群，提高自主性运动技能呈现；探究助力性运动行为圈层，推进运动技能正向迁移 4
个方面探讨了运动技能具身发展模式的教学实践进路。 
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Abstract: Since the ancient times, the understanding of motor skills and the cognition of the body for human beings 

are closely related. With the paradigm shift in body cognition, it is necessary to reshape the development model of 

motor skills. Therefore, this study integrates Western embodied cognitive science, ecological dynamics, and the 

Chinese paradigm of embodiment to form a triadic evidence chain consisting of empirical research on motor skills 

in the Western context and narrative research on motor behavior in China, and then the motor skills embodied 

development model has been proposed, which emphasizes the embodiment generation, contextual shaping, 

complexity reduction, and nonlinear development. The practical pathways in teaching of the motor skills embodied 

development model are revealed through four aspects: promoting deep interaction between body and context, 

establishing a perception-action coupling system, creating representative learning contexts to explore adaptive 

motor behavior expression, categorizing homogeneous motor abilities to enhance autonomous motor skills 

presentation, and exploring supportive behavior layers to facilitate positive transfer of motor skills. 
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近年来，运动技能在促进人类整体认知方面的独

特价值已获得了西方身体素养与我国体育与健康学科

核心素养的理论回应[1]。尤其在静态生活抑制青少年身

体活动致使其运动能力与健康水平显著下降的现实境

况，以及运动技能形成与发展历经从“刺激-反应”“计

算表征”到“具身发展”的范式转换背景下，科学的

认识、传授与发展运动技能对青少年的全面健康和终

生幸福变得愈发重要[2]。然而，尽管国内学界已有从运
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动心理学、认知科学、符号学等不同视域探讨运动技

能发生与发展过程的相关研究[3-4]，但基于中西方运动

技能理论与实践互证所形成的整体性运动技能发展模

式仍较为缺乏。为此，在人类健康危机加剧的现实状

况与运动技能理论基石转换的双重推动下，本研究将

立足于哲学、认知科学与体育学的交叉学科视角，试

图构建一种以西方具身认知科学、生态动力学与中国

体认范式为理论依据，以西方运动技能实证研究、中

国运动行为叙事研究为互证证据链的运动技能具身发

展理论模式(Embodied Development Model of Sport Skills，

EDMSS)，为拓展运动技能科学研究视域，不断提升我

国青少儿身体素养提供一种新思路。 

 

1  运动技能具身发展模式的依据与构建 
1.1  具身认知对人与情境关系的重塑 

运动技能作为一种身体化知识是人类实践理性的

重要体现，在二元论思维的影响下重理论化知识而轻

身体化知识的现象依然存在。然而，伴随运动技能的

理论基石从行为主义范式提出的环境与机体间刺激-

反应联结论，到认知主义范式强调的大脑思维认知论，

再到具身认知范式推崇的“身体-大脑-环境”间交互

作用论[5]，从人与环境交互的整体性视角探索运动技能

生成逐渐成为新的研究取向。 

首先，具身认知认为身体、心智、感觉、环境等

是一个联系紧密的共同体，其对整体性的关注明确了

人的主体性和认知自我与世界的方式源于身体与世界

的互动，并由身体感觉运动系统各部分的协作达成[6]。

因此，具身认知中身体主体思想对身心二元哲学观中

运动技能是理性思维产物的冲击，不仅推动了运动技

能习得从纯粹认知表征到重构身体与世界关系的认识

论转型，也更加拓展了运动技能习得中建构知识、培

养精神的价值场域。其次，具身认知提出身体图式协

调着视觉、触觉和听觉，个体不仅能通过身体的整体

知觉感受事物，同时也能以此不断丰富与重塑身体经

验。如同国外研究提出的视觉系统可以自动加工观察到

的信息并推动运动控制系统自动完成相应动作一般[7]，

中国武术运动凭借身体图式也能够在促进武者整合感

官统一、形成身体时空感的基础上实现武术的由技及

道[8]。上述研究在证实身体图式突破传统运动技能习得

“刺激-反应论”的同时，也进一步明确强调身体本

体觉知、身体与环境间整合与互动的重要性。最后，

具身认知主张认知是由自我与他者的互动所决定的，

具身的基础源自主体间性与个体的自我意识，其与对

他人的感知和识别密不可分。有研究以此发现运动者

的情感状态除了会对个人运动表现有显著影响外[9]，教

师与同伴间的情绪状态也会对学习者运动技能的获取

起到促进或阻碍作用。其对传统运动技能教学中仅关

注学习结果而忽视学习过程中学生兴趣与情感联结的

阐明，推助着运动技能教学朝着以多元联动激发学生

兴趣、良好情绪与美好情感的方向发展。 

1.2  体认范式对个体切身表达的挖掘 

具身认知基于西方的学术研究传统从哲学和认知

科学的视域，主要以解释主义方法阐释了身体与认知

的作用机制，但却未能对运动技能的表达过程进行深

入诠释。鉴于此，中国学者基于运动情境中人的运动

行为这一立论基点，从身体认知的行为叙事建立身体

感出发，以“运动行为志”和“运动行为意象分析”

为方法，通过挖掘运动者口述史材料为“质料”的行

为叙事内容所构建的体认范式[10]，阐明了运动技能的

本体形态并进一步夯实了其具身发展的理论基础。 

首先，体认范式指出运动情境中的动作反应源于

身体感而非单一的感觉器官。无论是在短跑起跑反应

训练中运动员听枪身体感的实践，或技术表达源于无

意识范式再现观点的提出[11]，均聚焦于以运动者身体

为中心在情境中感知时间与空间的动作体验。上述主

张基于高水平运动员的切身感再次确证运动技能生成

于身体和环境的交互中，推动着运动情境中身体经验

的具身化。其次，体认范式区分了体能、技术间描述

性与实体性概念的差异，力求将功能性训练融入运动

情境进而形成整体化的技术表达[12]，巩固了体能和技

术天然一体的运动技能观。同时，该范式还提出运动

技能并不存在抽象的标准化技能模式而是具有个体适

应性，其突破了既有的运动技能规范化、一致性呈现

的认知误区，为运动技能的自动化、个性化表现提供

了有力支持。最后，体认范式提出身体特征相似的运

动技术间存在迁移效应并能形成“技术树”，如体操对

自由式滑雪空中技巧的迁移效应[13]反映出运动技能间

并非壁垒森严，而是存在着相同或相似的技术范式和

身体体验，有助于引导运动者从建立身体感出发推动

技术范式的迁移。 

1.3  生态动力学对“感知-行动”耦合的确证 

如果说具身认知和体认范式从现象学与认知科学

的角度阐明了运动技能生成的学理机制，那么生态动

力学则基于量子物理学的不确定性逻辑开启了对运动

技能的开放性探讨。生态动力学融合了生态心理学、

复杂性科学、非线性热力学和协同学等多学科理论，

主张个体的认知与决策是复杂性、非线性和动态性的

系统行为，源于“执行者-环境-任务”关系的自组织

过程[14]。 

首先，可供性(Affordances)作为生态动力学的核心
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概念强调人类的认知与决策并非是封闭的信息系统，

而是身体为更好地适应环境做出的系列反馈[15]，明确

了环境中的物体或事件能够为个体提供行动机会与可

能性的观点。而随着生态动力学者对“感知-行动”

系统中约束因素重要性的验证，促使系统约束下通过

可供性引导个体识别关键信息进而形成适应性运动表

现、丰富多样性运动行为、探索创新性运动方案成为

可能。其次，生态动力学进一步提出个体的认知、身

体、情感、感知与物理、自然与社会环境间存在耦合

(Couple)关系，而非线性的感觉信息输入与运动信息输

出的过程[16]。这一发现推动了运动技能从“学习者”

到“学习者-环境-任务”耦合为中心的认知转型，同

时拓展了物理、自然与社会环境对运动技能的影响。

再次，简并性(Degeneracy)是指结构不同的元素执行类

似功能或产生类似输出的能力，于运动技能而言意味

着个体能够通过不同的运动行为实现同一目标，其本

质是个体神经生物系统根据不同环境刺激做出的多向

反馈[17]。在简并性的推动下传统教学中规范化、标准

化的运动技能教学模式被重新审视，致力于多元化、

个性化运动技能呈现的体育非线性教学也开始被纳入

教学实践中[18]。最后，运动技能迁移是生态动力学中

“探索-适应”模式的重要目标，其核心在于使现有的

运动模式能够适应各种不同的环境限制。过往研究已

证实了攀岩与攀冰间的技能迁移类型与机理[19]，而运动

技能迁移相较于传统教学中基于指导者经验的技能传

授，也更能从学习者探索性行为、自身感知与环境适应

的视角阐释普遍性迁移与特定性转移的发生机制。 

1.4  运动技能具身发展模式的过程建构 

首先，具身认知、体认范式与生态动力学分别从

认知科学、现象学与复杂科学的多维视角验证了身体

的主体性，并提出运动技能不是源于行为主义的“刺

激-反应”和传统认知主义的实体表征，而是产生于

身体与环境构成的交互系统，3 个理论间的互证为框

定“学习者-环境-任务”三位一体的理论框架奠定了

基础。其次，具身认知融合感官与时空的身体图式、

体认范式的身体感建立不仅确证了运动技能的具身性

生成，而且也证实了情境性塑造的重要性。而生态动

力学从神经生物系统的整体性视角，诠释了运动技能

的非线性发展与简并性提升特征，明晰了运动技能习

得的底层规律。最后，生态动力学基于约束主导原则

进一步提出运动技能习得是一个自组织、非线性、动

态发展的过程，受到学习者个体差异、任务复杂性和

环境变化等因素的影响，任何约束因素的变化均会引

发不同的运动行为，阐明了约束控制的运动技能发展

机制。为此，遵循运动技能形成、塑造、发展与提升

的逻辑进路，聚焦于学习者、环境和任务间的互动关

系，从身体与世界关系的认识论转型、身体知觉体验

的现象学回溯、“感知-行动”深度耦合的自然主义确

证 3 个维度，结合约束导向运动行为形成规律[20]，尝

试构建了运动技能具身发展理论模型(如图 1)，希冀为

优化运动技能教学、训练与评价，推进青少年体育核

心素养发展提供理论参考。
 

 

 
图1  运动技能具身发展理论模型 

 

2  运动技能具身发展模式的内涵阐释 
2.1  具身性生成 

身体是人类认识世界的主体，个体的认知形成于

身体与环境的交互。运动技能作为一种身体性知识，

其本质并不是作为间接经验的理论知识，而是身体直

接感知的实践知识，是身体、环境、目标任务间协同

交互的结果。首先，运动技能习得的身体实践性。运

动技能的学习不同于语言、数学、历史等静态性的概
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念化知识，而是一种基于身体实践的动态性学习。一

方面，运动技能的习得实质上是个体体悟身体与环境

整体关系的结果。个体在认识身体的过程中所有非身

体性信息都无法取代个体的亲身体验。具体而言，个

体不是通过倾听传授者的知识讲解以获得运动技能，

而是凭借身体感知才能获得经验。因此，个体必须通

过身体实践习得运动技能。另一方面，运动技能的意

会性决定了其只能依靠身体认知。在运动技能教学中

指导者难以借助精确的语言直接表达运动技能，需要

借助类比来间接描述，展现了运动技能的意会特征。

尽管在教学中需要传授者讲解技术要点、进行技术示

范等，但这些均是运动技能的概念与原理，依旧无法

取代学习者的自身感知。其次，运动技能习得的不可

共有性。作为直接经验的运动技能不像语言、数学等

间接经验可以被学习者所共有和分享。这源于个体身

体结构的差异性与所处环境的即时性，致使个体间不

可能有完全一致的运动技能。正是基于这种不可分享

与难以共有性，学习者只能通过身体实践，感知其与

运动情境的关系。最后，运动技能习得的情感性。情

绪是具身的，运动技能的习得不仅受情绪制约同时也

影响着情绪的发生。一方面，情绪介入会影响运动技

能的自动化表现进程进而破坏它的完整性，其内在机

制是情绪的自我调节增强了意识的刻意监控，个体过

多关注自动运行的过程影响技能表现[21]。来自女足运

动员运动技能与刻板印象的研究验证了社会认知和情

感因素对运动技能学习的影响[22]。另一方面，在不同

的运动阶段，随着身体感知的变化参与者呈现出多元

化的情感体验。在运动技能初学阶段，学习者一般会

有兴奋、好奇、开心等感受；在技能提高阶段(尤其是

瓶颈阶段)，学习者往往呈现出紧张、焦虑、消沉、自

我怀疑等负面情绪反馈；在技能熟练期，学习者一般

会表现出自信、愉悦、享受等积极情绪体验[23]。 

2.2  情境性塑造 

运动技能并非是个体的一种内部状态或行为表

征，而是身体与所处环境间适应性、功能性关系的显

现。具体而言，运动技能并不是在大脑中形成的一种

实体，而是个体对环境所提供的感知机会与行动邀请

的回应，环境中的信息、实物、合作者与个体的身体

能力、情绪与认知习惯等都限制着技能表现。首先，

运动技能习得的情境适应性。运动技能作为一种关系

存在，是身体在感知、探索所处情境中形成的一种适

应性行为。运动情境中的任务、规则、场地、器材、

战术、合作者等所产生的感知变量与行动机会，决定

着运动技能的发生与发展。这一过程可以归纳为学习

者对不同信息源的识别有效调动了已有经验的重组进

而提升了身体对情境的适应，同时还需要借助意向培

养、知觉调适和行为校准等方面的完善予以实现。其

次，运动技能习得的情境代表性。在最大程度上促进

个体与多元情境间的耦合对于运动技能习得至关重

要，这与以个体、环境和任务制约为主的代表性学习

情境设计紧密关联。为此，需要协调以学习者身体和

心理因素为代表的个体约束，以运动器物(场馆、器

材)、社会文化(体育理念、教育观念)为中心的环境约

束，以教学目标、运动规则为要旨的任务约束形成代

表性学习情境[24]，进而激发学生适应性运动行为的产

生。最后，运动技能习得的情境关注性。运动技能表

现的内部关注是个体对自身动作表达的关切，而外部

关注则是个体对情境(目标任务)的注意。在运动技能

表现中无论是运动精英还是初学者，将关注度集中在

外部情境能够获得更佳的效果，这源于个体的身体能

量消耗减少且精神处于相对放松的状态。进而言之，

运动技能的内部关注更加侧重于无意识的身体图式，

而外部关注则聚焦于任务达成，过多的内部关注既打

破了运动技能无意识层和意识层间的平衡状态，又割

裂了个体与情境的有效交互。 

2.3  简并性提升 

简并性意指复杂的神经生物系统在完成相同任务

目标时所执行的差异性运动行为，作为普遍存在的生

物学复杂特性，是自然选择的必要条件与必然结果。

于运动技能而言即使学习者面对相同的运动任务，个

体在运动能力呈现方面也存在个体差异，这源于学习

者通过调整个体协调结构形成个性化的运动模式以实

现功能性的运动解决方案[25]。首先，运动技能简并性

对于技能习得至关重要，因为它赋予个体各种可能的

技能选择以适应任务和环境的要求。其内在机理是学

习者形成以功能性的“肌肉-关节”连接为标志的协

调结构，来联结人体运动系统中的众多组成部分，在

每次执行新运动任务时它们就会被重新组合促使各个

组成部分适应特定的任务条件[26]。其次，运动技能简

并性揭示了并不存在标准化、完美化的运动技能，只

有在身体与运动情境充分耦合并使个体建立起符合自

身已有经验的协调结构时，学习者才能形成个性化的

“运动集群”并内化成身体图式。相关研究已经证实

尤其在学习初期当学生尝试用“标准化”的网球正手

击球动作将球击到目标区域时，其准确度低于使用符合

自身经验特征的击球动作。若“标准化”的击球动作是

理想的运动模式，那么就应该有更高的准确度，显然有

意识地过度控制身体破坏了自身的协调结构[27]，因此运

动技能的发展应该以个性化为追求。最后，简并性是

运动技能适应性变异的重要基础。运动技能的适应性
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变异是获得新技能的必要过程，代表着本体感受、情

景记忆与情感表达的高度整合[28]，其与运动表现准确

性构成了熟练运动技能的评判标准。简并特性能够有

效激发学习者内在的协调结构，并在探索中建构符合

“信息-动作”耦合的运动集群，实现已有运动经验

的重组与再造。 

2.4  非线性发展 

传统认知一般将运动技能的习得过程视为渐进的

线性发展过程，基于此传授者通常假设存在一个“理

想”的动作模式，并利用技术示范为学习者展示“标

准”模板进而通过规定性的重复练习重现这种模式[29]。

实际上，生态动力学认为运动技能习得通常不是线性

发展而是伴随不连续的变化[30]。首先，运动技能的生

成是由学习者、目标任务和环境约束共同决定的，在

这一过程中运动技能并非是各部分间简单的因果对

称，而是取决于三者之间的耦合程度。其内部机制是

人这一复杂神经生物系统倾向于将运动系统的自由度

(The degrees of freedom)重组为稳定模式，以满足不断

变化的机体、任务和环境约束，这种自由度的重新组

织使协调能力的获取过程成为一种动态和非线性的过

程，进而会引发运动技能的涌现或衰退[31]。其次，在

非线性系统中因果的非比例性是其标志属性，这意味

着运动技能可能因为系统变量的调整呈现出质的变

化，其内在逻辑是非线性系统属于多元稳定性结构，

当系统变量被调整时学习者的运动技能就会朝向不同

的行为模式发展。如，在足球运动中当出现过顶球时，

运动者可以选择头球、胸部停球、倒钩踢球等非单一

动作模式执行。由此可见，球的高度为运动者提供了

不同的行动选择，但受到个体技能水平、运动经验、

队友与对手的位置和健康因素等多种变量的限制[32]。

最后，可变性是非线性系统的核心要素，也是运动技

能非线性发展的源动力。在线性系统中可变性总被排

斥，因为它可能破坏系统的稳定性产生不符合预期的

运动行为，而在非线性系统中可变性能够增强学习者

对于不同运动情境的适应能力[33]，使之形成新的运动

技能集群并生成个性化的运动解决方案，进而激发运

动技能的非线性发展。 

 

3  运动技能具身发展模式的教学实践启示 
3.1  促进身体与情境深度交互，构建“感知-行动”

耦合系统 

传统体育教学偏重教师主导下的运动技能传授，

试图通过分解、重复练习等方法让学生无限接近“理

想”的标准动作，不仅容易忽略群体与个体间的身心

发育差异，也割裂了学生“信息感知-运动行为”系

统的融合。运动技能具身发展模式倡导运动技能教学

从“以学生为中心”到“以学生与情境深度融合为中

心”的转型。 

首先，注重游戏概念认知与体验，科学设计交互

式教学情境。在小学中前期主要依靠田径、体操、舞

蹈等游戏体验教学，促使学生在游戏化的情境中感知

身体、空间、效率与关系等运动概念，遵循先易后难、

从单一到组合的逻辑发展位置移动、非位置移动和操

作技能等基本运动能力，并在小学后期将上述概念与

能力引入到隔网型游戏(乒乓球、羽毛球、排球等)、

区域对抗型游戏(篮球、足球、手球等)中，引导学生

归纳不同游戏类别与进攻、防守、合作等概念，并基

于基本运动能力发展专项基础运动能力。这一时期主

要借助游戏化情境体验提高学生的运动兴趣、参与度、

动机和信心。其次，倡导多元主体间的互动，营造“共

感”运动情境。在中学时期，主要通过设置竞赛情境，

促使学生在主动参与、合作学习与自我评估中获得运

动技能。具体而言，基于在小学阶段掌握的运动概念

与能力，体育教师将学生们划分到不同的团队并让各

团队确定自己的名称、标志和口号等，以增强团队凝

聚力。同时，学生们轮流担任教练员、裁判员和运动

员等角色，教师作为组织者与引导者与学生们共同商

讨比赛中出现的技术、战术等问题并协商解决策略，

在后续的合作练习与竞赛实践中检验，由此形成一个

“竞赛实践→合作练习→竞赛检验”的循环。最后，

推动“信息-行为”耦合，促进专长型技能发展。到

了大学时期，主要借助课堂比赛、校内阳光体育赛事、

校际大学生赛事等，结合战术素养和运动技能提升开

展体育教学与训练。体育教师应基于比赛中要解决的

战术问题情境，引导学生思考与精进具体的技术问题，

并形成“提出战术问题→明确解决战术问题所需的技

术问题→在合作、反思中将技术与战术问题相结合→

练习技术并在实战中使用”的思路，使学生在竞赛情

境中自主建构运动技术学习。 

3.2  创设代表性运动学习情境，探索适应性运动行为表达 

运动技能线性发展观往往因偏重运动技能标准化

呈现的结果，导致忽视这一结果产生的学生、任务与

环境间的交互过程，而运动技能具身发展模式主张通

过个体、环境与任务约束调控促进学习者适应性运动

行为的生成。首先，关注学习者个体约束，打造稳定

的自组织基础。个体约束涵盖学生身高、体重、意图

等生理性约束和运动经验、迁移能力等功能性约束，

因此应基于学生的神经生物学发育规律进行运动技能

教学。如受制于小学生身高、力量和手掌尺寸而无法

使用成人版篮球设施，为了在游戏情境中培养学生的
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基本动作能力与进攻、防守意识，教师可以选用小号

的排球和儿童篮架，制定只允许胸前传球禁止运球进

而投篮的规则。这一举措强化了学生“移动→传接→

投篮”的运动模式意图，利于其形成稳定的运动技能

协调动力系统[34]，并促使学生切身感知进攻与防守的

内在意义。其次，优化环境制约因素，创造具身性行

动邀请契机。环境约束涵盖气候、温度、地形等自然

环境，运动场馆、器材等物理环境以及体育文化、教

育理念等社会环境，在运动技能教学中应充分利用。

如在室外网球场练习发球要比在室内场地多经受风

向、阳光等自然环境的影响，因此更容易提高个体的

抗干扰性；利用网球半场练习正反手击球需要更短的

反应时间与更精确的控制，有利于提高正反手技术的

稳定性与准确性；在一个崇尚街头篮球文化的地区，

有助于吸引更多学生参与篮球运动，易于激励学生自

由创造专属的篮球技术组合[35]。最后，设置科学任务

约束，寻求稳定有效的运动模式。任务约束包括教学

目标、活动规则因素等，作为框定学习者意图的直接

信息源，制约着运动行为的呈现方式。一方面，设定

强制性任务目标培养学生的综合性运动能力。如在网

球教学中要求学生在一组击球中完成正反手击球、网

前截击、高压球等成套技术动作以提高学生整体技术

能力。另一方面，制定针对性游戏规则提升某一特定

运动技能。如在足球教学中设定不能过顶传球的规则，

促使进攻方通过不断积极跑位获得进攻机会，同时敦

促防守方借助包夹、抢断等切断攻方的传球线路，最

终通过任务约束激发学习者在多元情境中探求稳定有

效的运动模式。 

3.3  归纳同质性动作能力集群，提高自主性运动技能呈现 

目前，国内外普遍存在青少儿基本动作能力发展

状况不佳，与专项运动技能衔接不畅的问题[36]。运动

技能具身发展模式力求突破两者间的分离，强调基于

基本动作能力与概念的运动技能自主组合探索。其一，

归纳同质性动作能力集群，形成链式运动技能簇。同

质性动作能力集群意指构成相同或相似运动技能的基

本动作能力组合，链式运动技能簇是基于相同或相似

力学原理、动作机制的运动技能集合。在实践中，体

育教师应通过游戏性情境使学生理解基本动作能力的

概念与身体呈现方式，并引导学生在游戏性竞赛中尝

试和探索不同基本动作能力的组合和变化，激发学生

形成游戏概念、基本动作能力与专项运动技能的一体

化表达。针对上手投掷，体育教师应先引导学生将其

解构成瞄准、手臂后摆、转体、跨步、投掷、击打等

身体意识和基本动作能力，进而通过设想不同运动情

境引导学生思考可能适用的运动项目，随后通过使用

不同道具让学生体验投球(棒、垒、板)、发球(排、网)、

投掷标枪等技术。这一过程的核心在于激发学生的观

察、分析与体验，需要借助“分析构成运动技能的基

本动作能力组合→设计游戏情境体验相应组合→将基

本动作能力组合训练融入专项运动技能→在合作、探

讨与反复实践中形成运动技能”。其二，创造挑战性运

动情境，促进自主性运动技能表达。以初中生网球发

球为例，首先，打造适宜性运动情境。指导者应根据

学习者的特点选择少年版球拍、减压版网球并降低球

网高度、等比例缩小网球场以激发学习者的兴趣；其

次，设置易于运动技能簇生成的创造性情境。指导者

可聚焦于上手投掷这一技术核心，并结合瞄准、抛、

接、转体、击打等技术组合在无拍情况下指导学生将

球徒手投掷到发球区，在这一过程中可让学生将网球

想象成棒球、垒球、标枪，随后再让其将球抛起后用

手击打网球，期间可以让学生将其想象成排球扣球；

最后，指导者让学生手持球拍结合前面的身体体验将

球打到指定区域。在这期间体育教师应激励学生联想、

讨论多种相似的运动技术，鼓励学生以合作学习的方

式体验与练习。 

3.4  探究助力性运动行为圈层，推进运动技能的正向迁移 

运动技能迁移意指学习者已有运动行为组合中的

协调模式与新任务要求间的契合关系[37]，当两者间的

匹配度越大，个体适应性就越强，发生运动技能迁移

的概率会越高。运动技能迁移分为普遍性迁移和特定

性转移，前者指当新旧运动情境差异较大时已有的动

作经验不能满足新需求，要利用预测、视觉搜索、姿

态调整等基本能力完成任务。后者是指当新旧运动情

境近似时用现有特定协调能力即可达成目标，普遍性

迁移支持特定性迁移[38]。运动技能迁移是运动技能简

并性提升和非线性发展的重要诱因。其一，激发功能

性运动解决方案，推进运动技能普遍性迁移。迁移的

本质是将现有的运动经验整合到新的运动情境中，普

遍性迁移是小学、初中阶段运动学习中的焦点。普遍

性迁移主要通过感知技能(预测和视觉搜索)、认知、

情绪自我调节、力量或姿势稳定性等调适“感知-行

为”系统[39]。针对感知技能，如在篮球教学中通过组

织比赛教会学生根据对手的站位选择合适的传球线

路，通过识别对手的关键球员采取针对性的防守与进

攻策略；在情绪调节方面则通过竞赛中的关键分让学

生领悟在重要时刻应该将注意力放在结果上而不是调

整自身的技术动作上。因此，指导者应利用多样化的

情境约束通过归纳出有效行为的共同关键能力促进学

生运动系统与任务需求的融合。其二，探索相似性“感

知-行动”循环，促进运动技能特定性迁移。小场地
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和有条件的游戏(SSCG)发生在狭小的空间里，涉及少

量参与者并且有特定的规则，有利于提高青少年的特

定性迁移能力[40]。5 人制和 11 人制足球的对比研究证

实前者比后者球员具备更高的传球准确性与稳定性，

在小场地的环境约束下 5 人制球员呈现出更快的注意

力适应，为此前者被视为后者的助力性运动[41]。因此，

指导者在体育教学中可以充分利用 SSCG 培养学习者

对动态环境的反应和适应能力。如在篮球教学中可以

采用 3V3 的方式在快速轮转的环境中促进学习者功能

性适应能力的发展，实现与 5V5 篮球运动技能的特定

性迁移。事实证明经过 3 人篮球历练有助于提升球员

在 5 人篮球中的表现。此外，特定性迁移并非仅发生

在同一种运动中，在垒球、网球、乒乓球和曲棍球等

击打类运动中也存在特定运动行为的迁移[42]，指导者

可根据自身经验、研究成果与特定性技能迁移的特点

进行运动教学设计。 

 

从具身化的视角看，运动技能既是体育教学领域

的核心维度，也是体育学科中的重要内容。遵循这一

逻辑，对运动技能的探讨不能仅聚焦于理论或实践、

哲学或科学的单一视角，而应立足于整体性视角并基

于体育教学实践进行深入剖析。为此，本研究归纳西

方具身认知科学、生态动力学与中国体认范式的理论

证据链，并辅以西方运动技能实证研究、中国运动行

为叙事研究为实践证据链，在理论间和理论与实践间

互证的基础上，提出运动技能具身发展模式并探讨其

教学实践启示，以期为我国青少年与学校体育的高质

量发展提供一种理论参考。 
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