
第二节 动作技能 

一、 动作技能的含义 

（一）什么是动作技能 

 

 

 

 

 

 

动作和运动具有一定的区别。动作的具有一定动机和目的并指向一定对象的运动。动作

是可分解的，运动则是连续的，是动作的组合。运动是具体的，而动作则是笼统的。运动主

要是以来机体的运动技能而实现，动作则带有社会性，受前辈人和当代人所创造的对象所制

约。 

动作是通过运动来实现的，但是，动作并非是个别运动的简单机械的组合，而是复杂程

度不同的完整的有目的的运动系统。例如，用粉笔画直线时，即包含了拿笔、握笔、手腕动

作等这些具体的步骤，而这些动作的组合，整体来说就构成了手的直线运动。与动作和运动

的关系一样，行为和活动之间也有着类似的关系，即行为是由一系列具体活动组成。 

 

（二）动作技能的结构 

动作技能的结构具有以下四个维度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.连续性维度和非连续性维度 

连续性维度的动作技能，指以连续的、不间断的方式，通过调节与矫正而得以完成的一

系列动作，其特点是没有明显能直接感知的始点和终点。例如说话、写字、唱歌和弹琴等都

是连续性动作技能，它们的步骤比较模糊，动作连贯，不易区分出开端和终点。 

非连续性动作技能，指以间断的、特殊反应活动方式调节与完成的动作，其特点是有清

晰可直接感知的始点和终点，由突然爆发的动作组成，完成动作的时间一般比较短暂。例如，

射击就是非连续性动作技能。射击动作可以分解，步骤清晰。再比如，投掷标枪、铅球、铁

动作技能 

动作技能也称运动技能或操作技能，指通过学习

而形成的合法则的操作活动方式，是由一系列外部动

作所组成的系统。	
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饼和射击等，这些动作技则由突然爆发的动作组成。 

 

2.封闭性维度和开放性维度 

封闭性动作技能指可以不参照周围环境因素，凭借肌肉运动的反馈信息实现的动作，它

是一种内部反馈系统，由大脑皮层特定中枢与骨骼、肌肉有机组成。不考虑环境的变化，其

特点是具有固定的动作模式，只需通过反复练习并达到标准模式即可形成。例如，体操的完

整动作，一般被视为封闭性动作技能，它可以不由环境要求而改变动作。 

开放性动作技能指随周围环境的变化而作相应变化实现的动作技能，它是一种外部反馈

系统。神经系统与骨骼、肌肉和周围环境都是该系统的组成部分，其特点是要求个体不断地

处理周围信息的变化。 

 

3.精细维度和粗大维度 

精细的动作技能指运用手腕、关节与手指小肌肉活动在狭小空间范围内完成的动作。例

如，刺绣、雕刻等都属于精细动作技能。 

粗大的动作技能指运用大肌肉或全身性肌肉的活动完成的动作。一般来说，具有大力气

和大幅度的特点。 

 

4.简单维度和复杂维度 

简单的动作技能指对较少刺激进行加工处理并作出较少反应活动的动作。例如，对固定

靶子射击就是一种简单动作技能。 

复杂的动作技能是对复杂刺激进行加工处理并通过一系列复杂反应活动完成的动作。例

如，射鸟就是一种复杂的动作技能，它需要分析多种动态刺激信息，如跟踪鸟的飞行轨迹、

判断时机和射出子弹或弓箭等。 

 

二、动作技能的构成成分 

动作技能一般由以下三个成分组成。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

动作技能的

构成 

动作成分 

知觉能力 体能 



（一）动作成分 

1.反射动作 

反射动作是指个体在中枢神经系统参与下对内在和外在环境刺激所作的有规律的应答。

就反射动作的性质而言，它们是不随意动作，是与生俱来的，随着个体的成熟而形成与发展，

是个体所有动作行为的基础，也是动作技能形成与发展的先决条件。 

2.基本动作 

基本动作是指由一系列反射动作的结合而形成的固有的动作方式。例如，跑、跳、推

和拉等都是基本动作。基本动作由可以细分为位移动作、非位移动作、操作动作、抓握动作

和灵活动作等。 

 

（二）知觉能力 

知觉在完成动作技能的任务中起着重要作用，当知觉缺失时往往会导致个体不能完成某

些动作技能。知觉能力是在动作技能领域是指个体对刺激情境的准确感知和动作的协调能

力。 

 

（三）体能 

体能是人体各种器官的运动能力，是学习者学习与掌握技能的必要条件和基础。技能的

掌握不仅受到体格、感官灵敏度和反应时的影响，而且也受到耐力、力量、柔韧性和敏捷性

的影响。如果某个体缺乏某种体能或不能充分发挥其功能，就可能限制高级技能的形成与发

展。 

 

三、动作技能的形成阶段 

人们通过练习而形成的动作技能，一般要经过三个阶段。 

 

 

 

 

 

 

 

（一）认知阶段 

认知阶段是动作形成的初期阶段，学习者通过指导者的言语讲解或观察他人示范的动作

模式，或自己按照操作说明或使用手册的要求，尝试对所学技能的任务、性质、要点进行分

析、了解与领会。认知阶段的长短取决于动作技能的性质和复杂程度。动作技能越复杂，其

认知阶段就愈长。 

动作技能形成认知阶段的主要任务是领会动作技能的基本要求、重点，掌握组成技能的

局部动作。因此学习者的注意范围小，仅集中于个别动作，不能控制动作的细节与局部，在

学习中难以发现错误与缺点，常表现出全身肌肉紧张、动作忙乱、僵硬，动作速度缓慢，不

协调、呆板，多余动作突显，动作连贯性差等特点，需要较多的意识控制。 
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（二）联系形成阶段 

联系形成阶段是把局部动作联系起来，并综合成为更大的单位，从认知方面转向动作技

能方面，最后形成连贯的动作技能系统。它表现为学习者通过练习把已掌握的局部的、个别

的动作联系起来，形成比较连贯的初级动作系统。在此阶段，重点是使客体刺激与动作反应

形成适当联系，为此要排除过去经验中习惯的干扰，以及局部动作之间的相互干扰。在完成

动作活动过程中，视觉控制作用逐渐减弱，肌肉运动感觉的调节作用逐渐增强，并能运用来

自外部情境的外部反馈信息和来自效应器官肌肉活动的内部反馈信息，调节与控制自身的动

作。同时学习者注意紧张度下降，动作之间的矛盾与干扰减少，多余动作逐渐消失，发现和

矫正错误动作的能力增强，形成了连续的初步动作系统。 

 

（三）自动化阶段 

自动化阶段是动作协调与技能完善的过程，是动作技能形成的最后阶段。在此阶段，各

个局部动作联合成为完整的自动化动作系统，成为有机整体固定下来，整套动作序列依照顺

序以连锁反应的方式实现。在执行动作时，技能从由大脑高级中枢逐步向脑的较低级中枢控

制转变，意识成分的参与减少及多余动作和紧张状态消失，注意范围扩大，并能根据情境变

化而灵活准确与迅速地完成整套动作，动作自动涌现且无需特殊注意与纠正，以此能有效地

完成活动任务。 

 

四、动作技能形成的特征 

动作技能的形成与发展的基本特征主要表现在以下方面。 

（一）动作的速度 

动作技能形成特征是动作速度加快、稳定性和灵活性提高，形成了不同的技能风格。在

动作技能形成初期，动作速度比较慢，准确性低，呆板并且稳定性差。而动作技能形成时，

由于动作的自动化，动作速度加快，准确性提高并比较稳定。例如，熟练的电脑操作员每分

钟可以输入上百个汉字，而且出错很少。动作的速度是评价动作技能的重要指标之一，但是，

并不是一个完善的指标。因为速度只能表明动作技能的数量，而不是表明动作技能的质量。

可是，动作技能的数量和质量是密不可分的。 

 

（二）动作的准确性 

动作的准确性是评价动作技能的重要指标之一，是肢体的动作能达到预期的目的和要

求。不管个体的预期的要求如何，凡是达到预期要求的动作都是准确的动作。反之，则为不

准确的动作或错误的动作。 

 

（三）动作的灵活性 

灵活性是指动作技能的各个要素能够随着主体与客体情境的变化而改变的特点，是动作

技能各个要素在操作活动过程中的综合表现。因此，灵活性是评价动作技能水平的最主要的

指标之一。 


