
第15卷第 11期 

2008 年 11 月 

体  育  学  刊 

Journal of Physical Education 

Vol.15 No.11

N o v . 2 0 0 8 

 

 

     
 

从体育教学的视角研究运动技能学习过程规律 
 

董文梅 1，毛振明 2，包莺 319 

（1.北京体育大学 人事处博士后流动站，北京  100084；2.北京师范大学 体育与运动学院，北京  100875； 
3.大连大学 体育学院，辽宁 大连  116622） 

 
摘      要：以中小学体育教学中常见的运动技能为研究对象。运用假设检验、行家调查等研究

方法，以运动技能的分类研究为切入点，探索运动技能学习过程的共性规律和基于“会能度”分

类的运动技能学习过程的特殊规律。研究认为：将运动技能划分为会与不会有明显区别、中间型

和会与不会没有明显区别 3 种类型；基于“会能度”分类的运动技能的学习规律，会与不会有明显

区别的运动技能在学习过程中出现“质的”飞跃现象，不同类型运动技能学习阶段有差异性现象。
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Abstract: By applying research methods such as hypothesis test and expert survey, basing their research subject on 

sports skills commonly taught in physical education teaching in elementary and middle schools, and on the basis of 

their study of sports skill classification, the authors probed into general patterns of the sports skill learning process 

and special patterns of the sports skill learning process based on “degree of mastery” classification, and put forward 

the following opinions: sports skills should be divided into 3 types, namely mastered and non-mastered not signifi-

cantly different type, middle type, mastered and non-mastered significantly different type; according to patterns of 

learning of sports skills based on “degree of mastery” classification, a “substantial” quantum leap will occur in the 

process of learning of master and non-master significantly different sports skills, and there will be a difference be-

tween stages of learning of different types of sports skills. 

Key words: sports skill；degree of mastery；physical education teaching；sports skill learning process；learning 

pattern 
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回顾百年体育教学的历史、深思当今体育教学的

现状，一些问题时常萦绕于心：为什么学生经历 12

年的体育教学却没有学会运动技能？为什么一直以来

体育课程设计没有很好解决“教什么”、“如何排列教

材”、“教多少”的问题？为什么教学方法的使用和日

常的体育教学难以融合？[1-2]经过长期的观察与思索

发现：体育教学长期以来无法摆脱困境，说明体育教

学尚无科学的理论作为指导，具体讲是运动技能学习

过程的规律不清楚。 

运动技能学习过程规律反映了体育学习的原理，

是指导体育教学的基础理论。运动技能学习过程的研

究十分复杂，涉及教育学、神经生物学及教育心理学
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等诸多基础学科，这些基础学科对运动技能学习过程

机制的研究较为深入、复杂，但其结果还不能直接用

于指导体育教学。而在体育教学理论研究领域，国内

外的学者很少涉及运动技能学习过程的研究。如何探

寻符合体育教学本质特征、直接指导体育教学的运动

技能学习规律，仍然是摆在体育教学研究者面前的难

题。 

在对运动技能进行重新分类的基础上，从体育教

学的视角分析运动技能的共性学习规律，以及按照新

的分类中不同类型运动技能在学习过程中所呈现出的

特殊规律，为今后进一步研究运动技能学习过程规律

提供理论基础，并为体育教学工作者选择教学策略提

供指导。 

在研究过程中主要采用如下方法：1)假设检验法

由归纳和演绎这两种逻辑构成，它有助于克服两者的

局限性，它从理论推导出研究假设，然后通过观察来

检验假设，假设如果被证实，就可以对被观察到的具

体现象做出有效的理论解释；假设如果被证伪，就要

对理论做出修正或推翻原有的理论、发展新理论[3]。本

研究依据运动技能的习得过程不同，首先建立运动技

能会分类假设，然后用运动技能“会能度”的调查来

验证假说，结合体育教学的实际，提出运动技能教学

过程中的规律。2)行家调查法。体育项目的教学(教练)

专家，即长期从事某个运动项目教学或训练工作的人

员，最了解初学者从不会到学会运动技能的状态和历

程，他们完全可以根据多年的教学经验对某个运动技

能的“会能度”做出判断。调查采用面对面访谈和填

写问卷的形式，每一单项运动技能的填写人数为 25

人。对运动技能“会能度”调查所得的数据进行统计

学处理，利用加数求和的方法计算“会能度”。对调查

每项运动技能附以 0~10 的分值，0 分代表初学者从不

会到掌握某项运动技能有很大的难度，10 分代表初学

者从不会到掌握某项运动技能非常容易，几乎不用学

就会了，每位专家从中选择一个数值，将 25 名专家所

选的数值，进行加数求和，运用公式α＝A/10n(A=数

值×频数，n=25)计算出运动技能的“会能度”数值。 

 

1  运动技能的重新分类 
选择运动技能的分类作为研究的切入点是由于概

括性研究在实践中的应用范围广泛，比特定技能的研

究更有价值。不同类型运动技能的特点不同、学习过

程中的规律不同。本部分以运动技能的习得过程为依

据，运用行家调查法调查运动技能的“会能度”并对

运动技能进行分类。 

1.1  按“会能度”进行运动技能重新分类 

运动技能的“会能度”是指运动技能会与不会之

间的区分度。代表运动技能学会的难易程度。本研究

通过对运动技能“会能度”的调查，验证运动技能的

分类假说。在首次提出“会能度”概念的基础上，通

过对田径、体操等运动项目所含完整运动技能“会能

度”的调查与分析和对乒乓球、排球、篮球等球类运

动项目所含分立运动技能“会能度”的调查与分析后，

依据各项运动技能“会能度”数值，将中小学体育教

学中常见的运动技能进行了分类(见表 1)。 

 

表 1  运动技能的重新分类 

大类 亚类 典型运动技能举例 

完整技能
蛙泳、独轮车、跨栏、背越式
跳高、挺身式跳远、铁饼、标
枪等 

会与不会
有明显区
别的运动
技能 分立技能

排球正面双手传球、正面上手
发飘球、正面扣球；乒乓球削
球、弧圈球；篮球跳投、运球
转身；足球头顶球等 

完整技能
鱼跃前滚翻、滑步推铅球、蹲
踞式跳远、少年拳、短跑、健
美操、轮滑等 

中间型运
动技能 

分立技能

篮球原地双手胸前投篮、排球
侧面下手发球、足球脚内侧踢
球、羽毛球发高远球、乒乓球
挡球与推挡球等 

完整技能 前滚翻、徒手操、长跑等 会与不会
没有明显
区别的运
动技能 

分立技能
篮球双手胸前传球、高运球，
乒乓球发平击球等 

 

1.2  各类运动技能的特点 

运动技能“会能度”的数值呈现出明显的规律性，

这种规律性体现在不同类型的运动技能习得过程的不

同。依据此规律性将运动技能分为会与不会有明显区

别、中间型和会与不会没有明显区别 3 种类型。 

1)会与不会有明显区别的运动技能。 

会与不会中的“会”，指的是“学会”，它的含义

是对运动技能的掌握和内化，掌握了运动技术，也就

拥有了运动技能，是学习者与运动技术之间的链接。

会与不会有明显区别的运动技能是指初学者在参加运

动技能的学习过程中，从开始不会运动技能到学会此

项运动技能，运动技能出现了显著的提高，学会与没

有学会运动技能之间有明显的区别，学会运动技能存

在着清晰的判别标准。该类运动技能“会能度”的分

值在 0.2~0.5，运动技能“会能度”数值低，表明运动

技能学会的难度较高，从不会到学会运动技能通常要

经过很长的学习时间。 
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2)中间型运动技能。 

中间型的运动技能是指初学者在参加运动技能的

学习过程中，从开始不会运动技能到学会此项运动技

能，运动技能有一定程度的提高，学会运动技能与没

有学会运动技能有区别，但区别不明显而且学会运动

技能的判断标准不清晰。这类运动技能的“会能度”

分值在 0.5~0.8，运动技能“会能度”数值较高，说明

这些运动技能的复杂程度不高，学生学会这些运动技

能的难度不大，经过一段时间的学习就能基本掌握，

但这类运动技能会与不会之间不好确定标准，这些运

动技能还是要通过课堂教学来教会学生。 

3)会与不会没有明显区别的运动技能。 

会与不会没有明显区别的运动技能是指初学者在

参加运动技能的学习过程中，从开始学习到结束，学

会运动技能与没有学会运动技能没有太大的区别。这

类运动技能的“会能度”分值在 0.8~1，运动技能“会

能度”数值非常高，说明这些运动技能非常简单易学，

学生几乎不用学习这些运动技能，就已经掌握或者稍

加学习很快就能掌握此类运动技能。 

 

2  运动技能学习过程的共性规律 

2.1  体育教学中“学会”的特征 

技能总是在人们完成某种操作或动作中表现出

来，熟练操作是技能获得的标志。运动技能较一般的

动作技能复杂，以生理学、心理学等学科研究为基础，

结合体育教学自身的特点，归纳出运动技能的“学会”

有以下特征：比较熟练地掌握了该运动项目的主要技

战术；该项目的运动技能经常被他人称道；可以参加

该项目的业余比赛；可以向初学者介绍或传授该项目

的技战术；具有较好的专项性运动素质。上述特征表

明：运动技能经过长时间的课中教学和反复的身体练

习，已经达到了“擅长”的程度。在体育教学实践中，

并不是体育教师所教授的每一项运动技能都要教到

“擅长”的程度，这个问题涉及到体育教材分类，体

育教师应根据教材的类型确定教授的程度。 

2.2  运动技术的特性[4] 

运动技能的学习以技术为先导，通过技术的学习

来形成和发展运动技能。无论我们学习什么样的技术，

都是有目的、有意识、有计划的，都要遵循运动技术

学习的规律，都要尊重科学，因此，我们就不能忽视

运动技术的正规性、完整性、层次性和系统性。 

1)运动技术的正规性。我们所教的运动技术都是

体育文化，大都是常见的正规运动项目，这些运动项

目的技术，都有它自身质的规定性，即正规性。在体

育教学中要教授符合规则的正规技术和战术。如果我

们的教学忽视了这种“正规性”，那么，学生所学习与

掌握的所谓运动技术、战术与规则，就会成为似是而

非和不伦不类的东西，根本无法与他人一起共同活动

和比赛。 

2)运动技术的完整性。无论学习什么运动技术，

都要保持其相对的“完整性”，完整性体现在不能学到

哪算哪，不能半途而费。在体育教学中，只教授学生

技术而忽略战术的教学是错误的。 

3)运动技术的层次性。既然有运动技能的完整性

就必须有层次性，层次性体现在要根据学生的水平和

学习内容的难度设置有层次的教学，先易后难、循序

渐进地安排教学计划和教学过程。从对运动技能的“会

能度”调查中可以看出，运动技能的学会有难易度区

分。完整的运动技能之间有难易的区分，球类运动项

目所含的分立技能有难易度的区分，所以体育教学中

的学习内容要按照先易后难的顺序进行教学。 

4)运动技术的系统性。一切研制对象都可以视为

系统，一切系统都有其自身的特性，这种特性首先表

现在系统内部各要素之间及系统与环境的协调关系，

如果失去前者，系统就要解体，如果失去后者，系统

就无法正常运转。运动技术教学也是系统，必须重视

其系统性，使教学有序地遵循其自身的规律进行。 

2.3  练习律 

练习律是指运动技能必须在后天经过反复练习而

获得。运动技能是在后天的学习过程中，通过不断练

习而逐步完善，运动技能的学习过程是练习——矫正

错误——再练习——再矫正错误——直至正确无误、

完全熟练的过程，不断重复的身体练习是运动技能形

成的决定性因素。练习重复的次数与运动技能的难易

有关。复杂性较高的运动技能需要长时间重复练习，

在体育教学中安排的教学时数要多一些；复杂性较低

的运动技能需要练习的次数相对少一些，在体育教学

中安排的教学时数要少一些。 

2.4  反馈律[5] 

有反馈的学习对运动技能形成的影响是极大的。

反馈有外部(即行为结果的知觉)和内部(即肌肉运动刺

激所提供的信息)。在运动技能学习的初期，学习者主

要依靠自己行为结果的知觉来改进技能。某些运动技

能的结果容易被察觉，如投篮是否命中，排球是否过

网等等，而更多运动技能的结果不容易被察觉，特别

是初学者对自己的动作过程或姿势是否正确不容易察

觉，如射击运动中，学习者的手臂、身体平衡，握枪

姿势，中靶位置的上、下、左、右及距离的远近等。

这时，教练、教师要及时提供反馈信息，可以当面指

出，也可通过录像或其他手段，记录动作的结果并记
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录动作过程，让学习者观察自己，获得真实与客观的

信息。技能练习的后期，在动作技术要领已基本掌握

的条件下，反馈信息主要来自于内部，协调、平衡、

节奏等感觉只能靠学习者自己体会，所以这时应强调

主动练习和发现经验。也就是说，练习初期反馈十分

必要，而且要有足够的反馈次数，从技能的保持来说，

反馈练习十分重要。因此，在学习过程中，必须采用

不同的途径获得对完成动作情况的恰当评价，以避免

盲目、机械的重复练习。 

以上从体育教学的角度，深入探索运动技能学习

过程中的共性规律。这些规律是在体育教学的过程中

必须遵循的，背离这几条规律就会在教学中犯这样或

那样的错误。但这些规律的研究尚属于摸索阶段，还

不是十分成熟和完善。 

 

3  基于“会能度”分类的运动技能学习规律 
运动技能的学习过程中除了有共性的学习规律，

由于运动技能数量繁多、特点各异，不同类型的运动

技能又呈现出各自的学习规律。本研究按照“会能度”

对运动技能分类，分析体育教学中不同类型运动技能

的学习规律。 

3.1  学习过程中“质的”飞跃现象 

运动技能的获得过程中存在着从量变到质变的过

程。学习者在这一过程中，错误动作逐渐减少、动作

逐渐协调一致、参与的肌肉和能量消耗由多到少，最

终达到动作的高度熟练化。“质的”飞跃是指变化过程

中的临界点，到达这个临界点，动作已经自动化，几

乎没有错误动作出现，动作具有高度的协调性，能量

的消耗最低。 

在体育教学的实践中，并不是所有的运动技能都

会经历“质的”飞跃，只有非常复杂的运动技能才会

在学习过程中产生如此明显的变化。会与不会有明显

区别的运动技能，“不会”与“学会”的动作水平有明

显的区别，在从“不会”到“学会”的过程中明显出

现这一规律性。动作练习的量、教师的指导和练习的

程度是决定是否能实现“质的”飞跃的决定性因素。

就目前体育教学的现状来看，由于授课时数和场地条

件等因素的限制，学习者的学习效果远远没有达到“质

的”飞跃，这一阶段要经历比较长的学习时间和大量

的重复练习。 

3.2  学习阶段的差异性现象 

按照费茨(Fitts)和麦克尔·包斯纳(Michael Posner)

在 1967 年提出的经典学习理论模型，学习的过程包含

了 3 个阶段：第一阶段是认知学习阶段，学习者在这

一阶段的练习会出现许多错误，这阶段的操作同样也

极易发生变化，从一次练习到下一次练习，缺乏一致

性；第 2 个学习阶段被称为学习的联结阶段，在这一

阶段练习所犯的错误越来越少，从一次练习到下一次

练习更具有一致性；第 3 阶段被称为学习的自动化阶

段，在这个阶段，技能几乎达到自动化、习惯化程度，

在完成运动技能时，已经无须考虑具体的细节。 

并不是所有运动技能的学习过程都会出现以上 3

个阶段的特征，会与不会有明显区别的运动技能学习

的难度比较大，运动技能从“不会”到“学会”的过

程经历了相对较长的学习时间，外在表现特征比较明

显，符合经典学习理论模型所描述的 3 个阶段的动作

特征。 

从经典的学习理论出发，中间型完整运动技能的

获得也经历了认知学习、学习的联结和自动化 3 个运

动技能的学习阶段，但由于中间型运动技能的学习难

度一般，“不会”和“学会”的动作水平之间相差不远。

另外，中间型的完整运动技能包含很多多元动作结构

的运动技能，这类运动技能有许多的动作元素构成，

动作之间的联系并不是十分紧密。基于以上两点原因，

认为中间型的运动技能在 3 个学习阶段的动作外在表

现特征不明显。 

从理论上讲，会与不会没有明显区别的运动技能

在学习过程中的外在表现特征符合经典学习理论所描

述的 3 个阶段的动作特征。但这些如走、跑等运动技

能，大多在 1~2 岁之间就已经形成了，在体育教学的

过程中，学生在学习会与不会没有明显区别类型的运

动技能时，运动技能的水平几乎不会出现太大的变化，

在学习的过程中不会呈现出经典学习理论中 3 个阶段

的特征。 
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