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摘      要：通过对 3 种不同的学习策略(复合策略、认知策略以及无认知策略)的对比实验研究，

探讨元认知行为在学生技能学习过程中的优缺点。研究发现：元认知行为可以帮助一个初学者将

先前的知识和技能进行转换，并联系现在的学习内容，进而加快新的技能学习进程和发展思维过

程。因此，可以将其作为一种学习策略运用在体育教学过程中。 
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Abstract: By making a comparative experimental study of 3 different learning strategies (complex strategy, cogni-

tive strategy and non-cognitive strategy), the author interpreted the advantages and shortages of meta cognitive be-

havior in the process of skill learning by students, and revealed the following findings: meta cognitive behavior can 

help a beginner transform previous knowledge and skills and connect them to present learning contents, thus expe-

dite the new skill learning process and develop the thinking process; therefore, it can be applied as a learning strat-

egy in the process of physical education teaching. 
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在 21 世纪的背景下，伴随着体育教学目标的改

变，对于体育教师而言，教学任务不仅仅包括教会学

生体育知识、技能等，更重要的是教会学生“学会学

习”，使学生运用正确的学习方法、调控自我学习的心

理状态、监控自我学习过程等，从而提高学习效率。 

教育心理学、动作学习以及运动心理学等研究显

示：在学生自定进程的动作学习中，相关任务的学习

策略可以加强其学习进程和动作表现[1]。自定进程的任

务是指可以在比较稳定的和可预测的环境中执行的行

为，从动作的开始到结束没有时间的限制[2]，并且执行

者在完成动作前都有一个很短的时间间隔。例如，欧

洲篮球运动员罚球前有 5 s 的准备时间，NBA 球员则

会有 10 s 的准备时间。在网球中，运动员会有 25 s 的

时间来准备发球。 

在自定进程任务的学习过程中，学生可以制定一

个计划或进程，我们将其称之为学习策略。学习策略

被定义为指导学生获得技能的一种方式，或是一种可

以帮助个人选择动作技能策略并建立或是修订它们的

途径[1]。学习策略可以引用行为和思维，这样学生的学

习就能够在一个试图加强信息处理的过程中被刺激，

当然，成绩的标准也是可调控的。 

有效的学习策略可以发展一个人的思维意识(例

如元认知过程)[3]。元认知行为可以帮助一个初学者将

先前的知识和技能进行转换，并联系现在的学习情景，

从而使其达到熟练程度，调整到一个新的的状态，进

而满足无经验者的学习需求。教师可能需要在适当的

时候帮助学生有效地激活其认知过程[4-5]。学生也需要

知道更多关于如何安排自己认知策略的方法，以及为

了更好地去改善自己的认知和动作表现，该如何去分

析自身和环境的需要。 
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当执行动作时，策略会指导学生去意识身体的感

觉；在完成动作时，策略会指导学生认识到自己在做

什么，将注意力集中在关键细节上，并且运用与学习

任务有关的动觉线索[6]。认知方法对于初学者来说是一

个思维和行为的反应策略[7]。 

无认知的方法是反映动作熟练者的思维和行为的

一种策略。研究发现，优秀运动员在表现出最佳状态

时，并没有将注意力集中到自己的动作上。无认知策

略指导学生在完成动作前只将注意力集中在某一具体

的线索上，而不是动作本身，从而使动作更加流畅[8]。 

通过教学法的视角，建议学生在学习的初始阶段

要拥有相关的教育信息[9]。这就要求学生不仅是机械化

的获得技能，还要发展他们的一些能力：(1)克服学习

障碍；(2)提高运用自我反馈机制的能力；(3)转换学习

环境中理论和实践之间的关联；(4)提高处理信息的能

力[10]。 

技术和策略相结合，使学生可以将“做什么”和

“怎么做”整合在一起，使教师能够在教育过程中结

合教育技巧，加强学生的学习自主性[11]。这就意味着

学生可以自主地评估刚刚完成的动作，并有效地运用

自我反馈的能力。这些过程在体育活动中对于学习自

定进程的技能是很重要的，特别是学生独自执行的时

候。但是，现在国内只有很少的关于在体育课程中运

用学习策略的信息，在很大程度上限制了体育教师将

学习策略引入到体育课堂上，因此本研究通过对于 3

种学习策略的对比实验，探讨体育课程上学习策略的

使用对于技能学习的影响。 

 

1  对象与方法 

1.1  研究对象 

    研究对象为我国某城市一所非体育类大学非体育

专业的 40 名一年级女生，年龄(18.53±0.54)岁。 

1.2  研究方法 

1)实验法。 

    本实验共设立 4 组，3 个实验组和 1 个对照组，

通过对实验组的实验控制与测试，与对照组进行数据

的对比分析。 

(1)实验环境。 

    选择篮球的罚球作为实验项目，是因为篮球的罚

球被分类为自定进程的技术[10]。投篮进行的条件是稳定

的，并且投篮者清晰地知道应该怎么去做和要达到什么

结果，学生可以在每一次投篮之前尝试应用学习策略。 

    实验安排在 5 节体育课中。受试者之前没有任何

篮球经验，但是可能有着一些其它球类项目的经验，

例如足球或是排球。在实验过程中，她们被随机的分

配到 4 个学习组(每一组 10 人)：复合策略组[1，12]、认

知组[4，13-14]、无认知组[4，13-14]以及控制组(没有策略指

导)[15]。每组采用不同的教学方法。 

(2)实验过程。 

实验通过 5 个环节进行，所有投篮活动的教学和

指导过程都是统一的形式。每一组的使用说明都会分

别介绍给受试者(每一组的受试者只听取自己组的说

明)。实验所在的体育馆有 4 个篮球场，每一个组都在

不同的篮球场进行练习。受试者组内的投篮顺序按照

实验环节进行，以防止投篮者未知的改变对最后结果

的影响。 

(3)实验任务。 

在实验的第 1 个环节，受试者自己选择方式进行

2 组、每组 10 次的投篮练习，在每组中间有 3 min 的

休息时间。在这一环节，既不提供与任务有关的任何

技术信息，也不会进行策略指导。 

在环节 2 和环节 4，受试者开始接受投篮的技术

信息并给予她们一定的策略指导。每一组的受试者都

会获得相同的技术信息，但是接受不同的策略指导。

技术信息包括如何执行罚球的说明，并且只会把一般

的技术规则介绍给受试者。此外，还会给受试者提供

投篮技能的示范和和简短的口头指示。在环节 3，受

试者在接受一定的技术和策略指导后集中注意力，进

行练习。而环节 5 受试者已经接受了本组全部的技术

信息和策略信息，也经过了一定的训练，就要对受试

者进行测试。 

    复合策略组要求进行 5 个连续的步骤：准备，成

像、集中注意力、执行以及评估。例如，向受试者说

明如何准备投篮动作(诸如运球、持球、怎样进行深呼

吸)和如何将注意力集中在投篮动作的外部关键线索

上(例如篮筐的前沿)。另外，她们拥有如何想象自己

执行投篮成功以及在每一次投篮完毕后如何运用反馈

信息的说明。 

认知组主要是将注意力集中在投篮动作和对动作

的感觉上，并且运用与投篮任务和环境有关的动觉线

索(线索是指一些相关的影响因素和条件)。实验要求

认知组的受试者去思考她们在投篮期间的动作，并且

要去“倾听”她们身体的感觉[16-17]，主要是感觉自己

的动作，并感受身体部位以及球运行的轨迹。 

无认知组接受指导，预先计划好她们的投篮动作

过程，将注意力集中在某一与行为和环境密切相关的

具体线索上[18]，从而使动作更加流畅。无认知组的受

试者在进行投篮行为的启蒙之前先要对其进行引导，

以刺激思维过程，但是在进行具体的动作时，应该给

与她们充分的发挥空间。 
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    控制组的受试者不会受到任何指导策略的影响，

但是会接受关于篮球投篮和犯规动作的详细技术说

明。如果控制组的受试者自己直接刺激思维过程，则

不会接受任何策略指导[4]。 

    策略组的策略使用说明和控制组的技术信息的设

置都进行录音播放。使用录音播放策略组和控制组的说

明，能够保证提供给所有受试者的策略内容都是相同的

陈述模式和同样的时间间隔。在收听过程中，不给实验

者任何使用说明，所有部分的策略内容说明 8 min，包

括 3 min 的技术信息介绍和 5 min 的策略指导。控制组

的策略使用说明也是 8 min，这些使用说明都集中于篮

球罚球的技术和技巧。 

(4)注意事项。 

受试者在控制或是策略部分都听取内容相同的使

用说明。听取说明结束之后，受试者需要用 3 min 的

时间回顾一下听取的内容。 

2)第 2 环节结束之后，会为受试者提供一个知识

测验。策略组的受试者要回答 3 个关于介绍给她们的

策略内容的多项选择题，而控制组的受试者要回答 3

个关于罚球技巧的问题。进行这一程序的目的是保证

受试者都听清楚并且明白了她们要使用的策略。这份

问卷一般需要大概 6 min 来完成，需要受试者在离开

体育馆前要完成。 

受试者开始进行练习，在练习的间歇时间实验者

将策略或是技术提示提供给受试者。 

在测试的最后，受试者需要完成一份策略检查问

卷。策略组和控制组的问卷由 2 个开放式问题组成。

复合策略组、认知组和无认知组要说明她们在投篮时

如果运用暗示策略，将会有什么样的结果；那些没有

运用建议策略的受试者需要说明她们使用的策略类

型；控制组的受试者要说明她们运用了哪种策略(如果

有的话)。 

(5)分析的因变量。 

在整个研究中要对 5 个因变量进行测试。前面的

3 个层组是基于每组 10 次罚球的投篮实验。层组设置

如下：投篮动作的精准性(在整个投篮过程中投篮成功

的次数)；罚球前的准备时间：(这段时间是受试者拿

球的时间，时间的计算从开始持球到投篮)；准备时间

的标准差：(准备时间的标准差分析是为了检验学生投

篮前运用 5 s 间歇的一致性。这样就可以实现当运用

策略时，学生在每一次投篮中都运用固定的间歇时

间)；受试者的知识测试结果；受试者的策略检查结果。 

(6)分析方法。 

    投篮动作的精准性、准备时间以及准备时间的标

准差都会分别与试验块的重复观测因素进行方差分析

(ANOVAS)。4×11(策略×实验块)分别对各变量进行方

差分析，实验块是指受试者每一组的投篮，因为本实

验共有 11 组投篮，因此共有 11 个实验块。动作的准

确性和准备时间的分析都曾分别在实验室和实地[4]进

行过深入研究。每一个变量的补充信息都是为了评定

学习策略的有效性。所有的统计学比较部分都运用变

异数进行事后分析比较，用皮尔森的积差相关来计算

动作的准确性和准备时间，其中阿尔法系数均为 0.05。

受试者知识测试和策略检查问卷的答案都用百分比进

行分析。 

2)数理统计法。 

运用相关分析、方差分析，并采用 EXCEL2003

对收集的数据进行统计分析。 

 

2  结果与分析 

2.1  投篮动作的精准性 

通过图 1 可以看出，复合策略组的投篮精准度一

直呈上升趋势，且在实验块 5 后，一直高于其它组。

虽然复合策略组在实验块 4 时有明显的下降，这可能

是因为学生刚开始使用策略，还不适应，所以投篮精

准度有所下降，但是在适应策略后，投篮的精准度又

开始上升。同时，认知组和无认知组的受试者投篮精

准度也在不断地进步。而控制组的受试者，虽然在一

开始比其它 3 组的精准度高，但是在实验块 2 后就开

始下降。从图中曲线的走势可以看出，复合策略效果

最好，然后是无认知策略，认知策略可以逐步提高投

篮精准度，而不使用策略的投篮精准度会有所下降。 

 

 
图 1  四组各实验块投篮命中情况 

 

对于实验块因素的二维方差变异系数的分析揭示

了两个主要影响：(1)策略影响，F(2，41)=7.5，P<0.001，

(2)实验块影响，F(15，550) =25.74，P<0.001。此外，

还发现一个(策略×实验块)的影响，F(35，550)=7.41，

P<0.001。图基的跟踪程序显示复合策略组(4.21±1.32)

和无认知组(3.46±1.59)的受试者与认知组(1.60±0.71)

和控制组的受试者(1.90±1.50)，相比在实验块 5~11 表
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现得更加精准。也就是说，从环节 3 到环节 5，复合策

略组和无认知组的受试者有着更好的投篮表现。在实

验块 3，复合策略组(3.01±1.75)和无认知组(3.05±1.91)

的受试者与认知组(0.92±0.61)的受试者相比，动作完

成的更好。另外，在练习的开始阶段(例如实验块 1、

2)，控制组(2.51±1.25)受试者的表现要优于复合策略

组(1.41±0.83)和认知组(0.54±0.32)的受试者。追踪测

试还显示控制组的受试者投篮能力有所下降。此外，

策略组以及认知组的受试者，投篮能力都有所好转，

而且这种提升一直持续到实验结束。 

2.2  罚球前准备时间 

通过图 2 可以看出，在实验的开始阶段，4 组的

投篮准备时间几乎是相同的，到实验块 2 时，3 个实

验组的准备时间都有很大程度的增加。无认知组和复

合策略组的准备时间在达到最大值 7.5 s 后开始下降，

到最后接近规定的 5 s。认知组的准备时间变化较大，

在实验块 8 时达到最低的 3.5 s，然后又有所上升，最

后维持在 5 s 左右。控制组的准备时间一直没有太大

的波动，保持在规定的 5 s。最后，4 组的准备时间都

达到或是接近 5 s 的规定时间。策略组一开始需要的

准备时间比较长可能是因为刚开始接触策略，需要时

间去熟悉和学习运用策略。控制组变化范围很小，可

能是因为对她们只是进行技术指导，规定投篮前间歇

时间为 5 s。 

 

 
图 2  四组各实验块的准备时间 

 

对于 4×11 的实验块的重复测量方差分析显示了

一个策略的主效应，F(4，67)=15.12，P<0.001，以及

一个实验块的主效应，F(15，550)=24.86，P<0.001。

此外，发现了(策略×试验块)的相互作用，F(35，

550)=7.01，P<0.001。追踪测试显示，与控制组的受试

者(4.11±1.21)相比，策略组的受试者(6.31±1.03)在实

验块 3~ 6 会使用更长的间歇时间。在实验块 7，与认

知组的受试者(3.81±1.03)相比，无认知组的受试者

(5.51±1.08)和复合策略组(4.95±0.97)的受试者使用

更长的间歇时间。在实验块 8，与认知组的受试者(3.87

±0.95)相比，复合策略组(5.43±0.85)和无认知组(5.47

±0.97)的受试者使用更长的准备时间。这就意味着策

略学习者需要更多的时间去准备投篮。在实验块 9，

与控制组的受试者(4.56±0.92)相比，只有认知组的受

试者(5.57±0.87)使用了较长的间歇时间。另外，在练

习的某些环节，例如实验块 1、2、10、11，所有的组

间都没有发现明显的区别。 

    方差分析显示，准备时间既没有主效应，也没有

相互作用。与技术信息相比，策略指导并没有帮助学

生在每一次投篮前的准备时间，运用固定的时间间隔。 

2.3  各实验阶段的相关性 

    皮尔森积差相关系数可以适用于每一个实验块。

对于所有的实验块，动作的准确性和准备时间的的相

关性只对 4 个实验块有影响：实验块 3(r=0.41，P<0.01)，

实验块 4(r=0.39，P<0.01)(环节 2)，实验块 6(r=0.33，

P<0.03)(环节 3 的第 2 个实验块)，以及实验块 10(r =36，

P<0.01)(环节 5 的第 2 个实验块)。 

2.4  策略知识问卷结果 

    策略知识问卷的结果显示，所有的受试者都已经

清楚地理解了策略的重点或技术信息。大约 93%的受

试者都回答对了所有的问题。只有少数遗漏了一个问

题或是技术信息。 

2.5  策略检查问卷结果 

    实验后的问卷结果显示，策略组的受试者中

66.7%的犯规动作都是由于使用自己的策略所致。也

就是说，复合策略组的 85%，认知方法组的 55%，以

及无认知组的 60%的受试者在实验中都运用了自己的

策略。其余的策略组受试者报告她们所运用的策略大

部分都是实验中的。68%的控制组受试者报告在投篮

动作中发展了策略。她们在一些投篮动作中使用了自

己的策略，但是现在没有一个衡量标准来对这些策略

进行检测。控制组的受试者将策略用在身体准备和集

中注意力上。 

 

3  结论与建议 

3.1  结论 

1)本实验旨在研究学习策略运用于篮球罚球动作

时的有效性。结果显示，复合策略组和无认知组的投

篮精准度有所加强，而与控制组相比，策略组的受试

者需要更长的准备时间，也就是说，策略并没有帮助

受试者提升在投篮前准备时间的一致性。 

2)在学习策略组之间，复合策略组和无认知组表

现出更高水平的动作精准性。这些数据与之前实验室

所调查的结果以及以前确定的实际报告相一致。而与
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控制组的受试者相比，认知组的受试者运用的认知策

略并没能提高她们命中目标的能力。但是，研究显示，

缺乏策略训练在学习过程中对于学生是很不利的[10，19]。 

    这一发现的解释可能与认知策略的结构和性质有

关，这一策略显示出受试者开始激活思维的过程，她

们在有意识地去注意动作中的环境线索和具体细节，

并试图去意识到她们在做什么[4]。因此，应该给予认知

组的受试者怎样去利用环境和情景线索的任务说明和

指导。通过运用这些本体感觉的信息，她们要将自己

的注意力分配到若干线索上，从而使她们能做到：(1)

不能像复合策略组和无认知组的受试者一样逐渐地提

高投篮技能；(2)与控制组的受试者相比要达到一个很

好的投篮表现，认知组的受试者可能需要分配注意力

到其它的若干个相关线索上，从而不能将注意力全部

集中在篮筐前沿上。同样的解释还可以用在她们的技

术说明上，她们忙于把注意力集中在一些小的细节上。 

目前的教学方法，对学生只是系统性的、按照动

作技术的标准形式按部就班的进行教授，或是只注重

成绩，评价内容单一，忽视了对学生思维过程的训练。

而教师也很少考虑如何改进教学方法，以便能够在教

学过程中发展学生的认知能力、激活学生的思维，使

其不仅学习了技能，还可以发展自主学习的能力以及

运用策略的能力。而通过策略的学习、运用，就可以

很好地发展学生的自主能力，使学生自己去计划学习

进程，从而在技术上、思维上有所发展，不再像以前

一样机械地跟着老师做动作，而是要去思考如何做、

怎么做才可以做到最好。因此，就要求教师在教学过

程中，尝试着运用不同的教学策略，并且对学生进行

策略训练。 

3)如果在动作执行期间着重于“就这么干”的方

式会出现复合策略组的第 4 步和无认知策略，这使得

受试者对于动作或者结果不会考虑得太多。尽管复合

策略包含着认知部分(例如第 1、2、3、5 步)和无认知

部分(第 4 步)，但是在进行投篮动作时主要强调的仍

然是无认知部分(也就是，将注意力集中在篮筐前沿，

以及不去想正在做什么)，就如在无认知策略组，学习

和表现都会有效地加强。因此，在教学过程中，应该

注意不要给学生提供太多的要求和信息，避免他们因

为考虑太多而分配太多注意力到其它的线索上，从而

影响其动作的发挥。 

4)复合策略组、无认知组以及认知组的受试者在

投篮前会使用更多的准备时间。策略组的受试者会有

效地运用每次投篮前的 5 s 准备时间。此外，在一些

实验块，时间远远超过规定的 5 s，(如实验块 3~7 中

所有的策略参与者与实验块 8 中无认知组的参与者)。

增加准备时间，可能使受试者在整个实验中使用策略

为后续动作来提供支持；如果策略组的受试者在准备

投篮时需要更多的时间，那么可能是因为她们使用了

学习指导策略。总之，大约 82%的学习策略受试者在

每个罚球动作中都使用了各自的策略，而 18%的受试

者在投篮动作准备过程中没有使用任何策略。在一些实

验块中，策略组的受试者大都用了多于 4 s 的准备时间。

尽管在篮球运动中罚球的准备时间被限制在 5 s，但这

里建议学生可以使用更长的准备时间来理解策略。而

当学生获得了一些罚球的经验后，5 s 的准备时间就足

够了。 

3.2  建议 

1)在体育教学过程中，尤其是技术动作的开始阶

段，不能局限于动作的标准形式，可以推荐学生接受

策略的指导，并在同一时间对她们的行为进行技巧指

导。即在为学生提供技术指导的时候，就应该同步地

进行学习策略的介绍。教师应该将策略用法和技术动

作联系起来，并且应该在执行之前和执行结束的时候

给她们提供一个如何组织思维过程的具体计划。当然

要想使学生能够有效地利用策略，这还需要一些时间。

因为在策略的学习过程中，学生不仅要去学习动作技

术，还要去思考如何在动作过程中加入策略，这样会

减慢学习的过程。目前我国的教育还没有涉及这方面

的内容，学生都没有进行过策略的训练，这就需要教

师在策略运用的开始阶段给予学生更多的时间，使其

可以更好地理解和运用策略，这样到了后面的阶段，

学生就可以加快学习的进度。 

同样，在对任务进行一些测试后，策略可能会给

学生提供一些认知工具去克服心理障碍(例如在自定

进程的动作技能中表现出的注意力不集中、害怕失败

或是缺乏自信)，而这些正是目前学生在学习过程中普

遍出现的一些问题，对学生的发展有很大的影响。这

些现象不仅仅出现在体育课程上，在其它课程的学习

中也会有所体现。因为我们现在的教学资源有限，每

个班级的人数比较多，而只有一名教师，这就导致教

师不能顾及到所有的学生，而当学生在学习过程中出

现各种心理问题时，教师不能够及时地给予帮助，而

通过体育课程上策略的学习运用后，学生可以自主地

进行学习规划，教师就可以分配更多的时间到需要帮

助的学生身上，使学生可以慢慢地对这些问题有所克

服，这样不仅能够加快动作的学习效率，也可以对学

生的心理状态有所改善。 

2)在本研究中，在体育课中通过 5 个环节对篮球

的罚球进行教授，其中有 3 个环节应用了学习策略。

通过对全部课程的研究，教师不需要在他们教授的闭
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环动作技能上花费很长时间。也就是说，他们分配在

每一个技能的学习上都只有很少的时间(例如 1 到 2 个

课时)。由于这些任务的特征相似，策略方面可以提出

相似于每一个新学习任务的闭环任务[10]。例如，在完

成一个推荐的闭环任务之前[20]，把注意力集中在一个

外部的线索上(例如复合策略的步骤 3)。这样，在每个

班级，体育教师在教授一项新的技能时，就可以向学

生强调在之前教授闭环技能的课程时已经提供过注意

力说明。这样，就可以既节省时间，又很好地应用了

策略，并且还能够提升学生的学习能力。 

 

总之，相关任务的学习策略例如复合策略可以给

体育教师提供一些指导机会，从而加强学生在体育课

上的认知行为，增强学生的主体性和创造性。通过接

触元认知意识，对认知过程的理解、学习以及对问题

的解决，都可以有效地提升教师的执教能力和学生的

学习能力。因此，可以在体育课程的开始阶段，将学

习策略提供给学生，使学生在一开始就对学习策略有

所认识，然后在课程中不断地进行学习策略的训练，

从而可以更好地运用策略，提高自主学习能力，改善

现在的只会做不会想，只会听教师指挥不会自己制定

学习计划的现象。而且，通过体育课程上学习策略的

应用和对学生使用学习策略的训练，发展学生的元认

知行为。 
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