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摘 要： 目的： 以立定跳远动作为例，检验不同注意焦点对学龄前儿童立定跳远结果指标

距离和过程指标动作得分的影响，并从运动学角度分析注意焦点影响立定跳远练习效果的

潜在机制，探究注意焦点在学龄前儿童基本动作技能教学中的作用。方法： 选取46名4.5～

6.0岁的学龄前儿童为受试者，采用受试者内平衡的研究设计分别测试这些儿童在内部、外

部和无特定注意焦点指令引导下的立定跳远动作，并分别应用Qualisys红外高速运动捕捉系

统和Sony摄像机采集学龄前儿童立定跳远的运动学数据和动作视频。结果： 1）与对照组

和内部注意焦点组相比，外部注意焦点组的立定跳远距离显著增加（97.7 cm vs 98.9 cm vs 

104.2 cm，F=23.544，P＜0.05），但立定跳远动作得分在各组间无显著性差异（F=0.764，P=

0.392）。2）与对照组和内部注意焦点组相比，在预蹲阶段，外部注意焦点组的髋关节（77.2° vs 

73.9° vs 61.5°，F=49.320，P＜0.05）和膝关节角度（110.4° vs 113.7° vs 102.6°，F=31.803，P＜

0.05）显著减小；在蹬伸阶段，髋关节（172.5° vs 171.4° vs 167.9°，F=14.212，P＜0.05）、膝关节

（158.0° vs 156.9° vs 150.5°，F=8.810，P＜0.05）、踝关节角度（111.0° vs 111.0° vs 106.7°，F=

7.366，P＜0.05）和起跳角（62.7° vs 63.0° vs 58.8°，F=52.075，P＜0.05）显著减小，水平速度

（1.70 m/s vs 1.67 m/s vs 1.85 m/s，F=23.174，P＜0.05）显著增加；在腾空阶段，髋关节（96.6° vs 

95.0° vs 82.6°，F=40.041，P＜0.05）和膝关节角度（90.8° vs 92.4° vs 83.8°，F=27.930，P＜

0.05）显著减小。结论： 外部注意焦点能够有效提升学龄前儿童的立定跳远距离，产生此效

果可能与立定跳远预蹲、蹬伸和腾空阶段运动学参数的变化有关。注意焦点的简单改变可

能会对学龄前儿童动作技能的练习效果产生影响，教学者在教学中可将学龄前儿童的注意

力引导至外部，以促进其动作表现。
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Abstract: Objective: Taking the standing long jump as an example, this study tests the influ‐

ence of different attentional focus on the result index distance and process index action score for 

preshoolers’ standing long jump, and analyzes the potential mechanism of the attentional focus 

on the practice effect from the perspective of kinematics, so as to preliminarily explore the role 

of attentional focus in the teaching of fundamental motor skills in preschoolers. Methods: Forty-

six preschoolers aged 4.5 to 6.0 years were selected as subjects to test their standing long jump 

under the guidance of internal and external and no specific attention focus commands in a study 

design of within-subject. The kinematics data and motor video of preschoolers’ standing long 

jump were collected by Qualisys infrared high-speed motion capture system and Sony camera 

respectively. Results: 1) Compared with the control group and the internal focus group, the 

standing long jump distance of the external focus group increased significantly (97.7 cm vs 

98.9 cm vs 104.2 cm, F=23.544, P＜0.05), but there was no significant difference in the standing 
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long jump action scores between the groups (F=0.764, P=0.392). 2) Compared with the control 

group and the internal focus group, the hip joint (77.2° vs 73.9° vs 61.5°, F=49.320, P＜0.05) 

and knee joint angle (110.4° vs 113.7° vs 102.6° , F=31.803, P＜0.05) in the external focus 

group significantly decreased during the pre-squat stage; in the push and stretch stage, the hip 

joint (172.5° vs 171.4° vs 167.9°, F=14.212, P＜0.05), knee joint (158.0° vs 156.9° vs 150.5°, F=

8.810, P＜0.05), ankle joint angle (111.0° vs 111.0° vs 106.7°, F=7.366, P＜0.05) and take-off 

angle (62.7° vs 63.0° vs 58.8°, F=52.075, P＜0.05) decreased significantly, and the horizontal 

velocity (1.70 m/s vs 1.67 m/s vs 1.85 m/s, F=23.174, P＜0.05) increased significantly; in the 

flight phase, the hip joint (96.6° vs 95.0° vs 82.6° , F=40.041, P＜0.05) and knee joint angle 

(90.8° vs 92.4° vs 83.8°, F=27.930, P＜0.05) decreased significantly. Conclusions: The exter‐

nal focus of attention can effectively improve the standing long jump distance of preschoolers, 

and its effect may be related to the changes of kinematics parameters in the pre-squat, push and 

stretch, and flight stages of standing long jump. The results of this study suggest that a simple 

change in focus of attention may have an impact on the effect of preschoolers’ motor skills. 

Teachers can guide preschoolers’ attention to the outside in teaching to promote their motor per‐

formance. 

Keywords: preschooler; standing long jump; focus of attention
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近年来，学龄前儿童基本动作技能的发展受到学界

的广泛关注。早期拥有良好的基本动作技能有利于学龄

前儿童此后学习更复杂的动作技能，以提高身体活动，维

持健康的体质量状况（周喆啸，2020；Engel et al.，2018；

Henrique et al.，2016）。但有研究表明，我国学龄前儿童的

基本动作技能仍处于较低水平（李静 等，2013；马晓然 等，

2019），如何提高该人群的动作水平成为亟待解决的问

题。国内外学者依据不同的理论体系对基本动作技能发

展进行了多项干预研究，但多是通过增加身体活动的参

与间接促进动作技能的发展，较为缺乏对技能练习方法

的选择与探讨（王俊 等，2020）。值得注意的是，基本动作

技能并不会自然形成，而特定经验如练习、指导和结构化

游戏等对于基本动作技能的学习至关重要（Logan et al.，

2012）。

在国外，动作学习是一个完整的学科领域，该领域的

研究经验与方法值得借鉴。注意焦点是近年来动作学习

研究领域的核心问题之一，其关注教学者在教学指导过

程中给予的注意信息。注意焦点分为内部注意焦点和外

部注意焦点，内部注意焦点是将学习者的注意力引导至

动作本身，如身体各环节间的协调配合；外部注意焦点是

将学习者的注意力引导至动作结果或外部环境，如远度、

目标物和器材等（McNevin et al.，2003）。注意焦点的早期

研究主要集中于运动员、大学生和老年人，研究多认为，

相比内部注意焦点，外部注意焦点可加速动作学习过程，

促进动作表现（Wulf，2013）。为解释这一现象，Wulf 等

（2001）提出“限制动作假说”，该假说的核心观点是内部

注意焦点诱导了有意识的动作控制，干扰了动作自动化

进程进而限制个体的运动系统；而外部注意焦点通过利

用无意识的、快速的和反射性的控制过程，促进了一种更

自动化的控制模式。

近 10 年来，研究者逐渐关注到儿童这一动作技能快

速发展的人群，但在该人群中的研究结果却并不一致。

有多项研究仍支持了外部注意焦点的优势效应（Abdolla‐

hipour et al.，2015，2017；Flores et al.，2015），但也有研究

发现，内部注意焦点更有利于提升小学生飞镖投掷的精

准 度（Emanuel et al.，2008）和 上 手 投 掷 的 动 作 得 分

（Petranek et al.，2019）。此外，Krajenbrink 等（2018）和 Per‐

reault等（2016）的研究均未在保持测试阶段观察到内部和

外部注意焦点的组间差异。总体上，目前儿童注意焦点

的研究集中在年龄稍大的学龄期儿童，鲜少涉及年龄更

小的学龄前期。注意焦点在学龄前期这一动作启蒙阶段

能起到什么作用？哪种注意焦点更适合学龄前儿童的动

作教学？“限制动作假说”为注意焦点提供了合理的理论

解释，但其影响动作行为的具体机制是什么？上述问题

均有待进一步研究。

立定跳远作为基本动作技能之一，是学龄前儿童今

后学习跳远、跳高等复杂跳跃技能的基础。然而，现有研

究数据显示，我国学龄前儿童的立定跳远动作技能落后

于跑、前滑步、侧滑步和前跨跳等其他移动动作技能（李

静，2009）。因此，本研究通过立定跳远动作开展研究，旨

在检验不同注意焦点对学龄前儿童立定跳远结果指标和

过程指标的影响，并从运动学角度分析注意焦点影响立

定跳远练习效果的潜在机制。

1 研究对象与方法

1.1　研究对象　

选取北京市某一级一类幼儿园 4.5～6.0岁的学龄前儿

童46名。其中男童、女童各23名，平均年龄（5.2±0.62）岁，

平均身高（115.2±6.7）cm，平均体质量（20.6±4.9）kg。所

有参与测试的学龄前儿童均由家长签署知情同意书。
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1.2　实验仪器　

应用 Qualisys（QTM_2.8_Build_1065，200 Hz，瑞典）红

外高速运动捕捉系统（8 镜头）采集学龄前儿童立定跳远

的人体运动学数据；应用 Sony（HDR_CX405，50 Hz，日

本）摄像机从侧面拍摄学龄前儿童的立定跳远动作。拍

摄范围长约 10 m，宽约 6 m。

1.3　实验流程与分组　

测试前，由一名实验人员带领受试儿童进行热身，热

身内容为慢跑和开合跳，时间 2 min，热身结束后，为受试

儿童更换统一的舞蹈服和舞蹈鞋。由另一名实验人员依

据改良的 Helen Hayes 方案（陈皆播，2018）粘贴 35 个反光

标志点（颅顶点、第 7 颈椎点、髂后点以及两侧肩关节点、

肘关节点、腕关节点、髂前上棘点、股骨大转子点、大腿参

考点、膝关节内侧点、膝关节外侧点、髌骨点、小腿参考

点、踝关节内侧点、踝关节外侧点、第一跖骨点、第五跖骨

点、足跟点、足尖点）。随后对受试儿童进行标定，标定结

束后为防止标志点影响动作，摘去两侧髌骨点、膝关节内

侧点和踝关节内侧点，共计 6个。

测试时，每名受试儿童需经历练习阶段和正式测试

阶段。在练习阶段，由负责引导的实验人员进行 1次正确

动作示范，随后受试儿童可练习 1 次，若练习动作不正确

（如将立定跳远动作做成跨跳或双脚连续跳等），则由实

验人员额外示范 1次。在正式测试阶段，每名受试儿童共

进行 6次立定跳远测试，3种指令各测试 2次，每次跳跃后

休息 2 min，休息期间受试儿童坐在椅子上阅读图书。3种

指令施加顺序参照 Ducharme 等（2016）研究，首先是对照

组，然后以受试儿童内平衡的方式给予外部注意焦点和

内部注意焦点 2种指令，例如前一位受试儿童依次进行内

部注意焦点和外部注意焦点指令的测试，下一位儿童则

会依次进行外部注意焦点和内部注意焦点指令的测试。

对照组指令为：“宝贝，尽可能往远跳，跳得越远越好”；内

部注意焦点组指令为：“宝贝，尽可能往远跳，注意跳的时

候尽可能快地伸展膝关节（由引导人员告诉儿童膝关节

的位置）”；外部注意焦点组指令为：“宝贝，前面有一根紫

色的线（距离起跳线 2 m），尽可能往远跳，越接近这条线

越好”。引导人员在受试儿童每次立定跳远前重复一次

指令。将得到不同口令后的测试结果分别记录为对照

组、内部注意焦点组和外部注意焦点组数据。注意焦点

指令的设计参考Wu等（2012）研究，并保障内部和外部注

意焦点指令的长度和结构近似，以避免学龄前儿童的工

作记忆容量对其记住规定指令造成的潜在影响（Van Ab‐

swoude et al.，2018；Wulf，2013）。

1.4　指标选取与处理　

立定跳远的结果性指标。距离：起跳线与距离起跳线

最近的后足足跟的水平距离。依据《国民体质测定标准手

册（幼儿部分）》对学龄前儿童的立定跳远距离进行测试。

立定跳远的过程性指标。动作得分：评分工具采用

大肌肉动作发展量表第 3 版（Test of Gross Motor Develop‐

ment-3，TGMD-3）（Ulrich，2013），TGMD-3 已在国内 3～

10 岁儿童中得到检验，表现出良好的信效度（刁玉翠 等，

2018；宁科 等，2016）。该量表共包含 13 个动作，每个动

作有 3～5 条评分标准，本研究所选取的立定跳远具有

4条评分标准：1）做准备动作时屈膝，同时双臂向后伸展；

2）双臂向前上方充分伸展，并超过头部；3）双脚同时起

跳，同时落地；4）落地过程中双臂下压。评分时若学龄前

儿童的动作符合该条标准，则得 1 分，不符合则得 0 分。

选取每项测试中距离最远的立定跳远动作作为分析对

象，由 2 名评分人员根据录像进行评分，其中一名评分人

员完成所有录像的评分，另一名评分人员抽取 25% 的录

像，即 12 名学龄前儿童的立定跳远动作进行重评，采用

Pearson 相关进行检验，得出 2 人评分的相关性（r=0.91，

P＜0.05），评分结果具有良好的可靠性。

运动学指标。使用 Qualisys Track Manager 软件截取

测试过程中的完整动作周期，立定跳远动作各阶段的定

义为，预蹲：站立预摆开始至膝关节最大屈曲时刻；蹬伸：

膝关节最大屈曲时刻至足尖离地时刻；腾空：足尖离地时

刻至足跟着地时刻；落地：足跟着地时刻至膝关节最大缓

冲时刻。运动学数据处理通过Visual 3D数据处理软件完

成。所有标志点的三维坐标采取截断频率为 10 Hz 的

Butterworth低通滤波进行平滑处理，获取动作周期中的运

动学指标。

综合前人对立定跳远动作特征的研究（Fernandez-

Santos，2017；Mackala et al.，2013；Wakai et al.，2005），选取

如下运动学指标进行分析：预蹲阶段膝关节最大屈曲时

刻的髋关节、膝关节、踝关节和肩关节角度；蹬伸阶段足

尖离地时刻的髋关节、膝关节、踝关节和肩关节角度，起

跳角、水平速度和垂直速度；腾空阶段髋关节最大屈曲时

刻的髋关节、膝关节和踝关节角度；落地阶段膝关节最大

屈曲时刻的髋关节、膝关节和踝关节角度。运动学指标

定义详见表 1。

表1　 立定跳远运动学指标的定义

Table 1　 Definition of Kinematics for Standing Long Jump 

指标

髋关节角度

膝关节角度

踝关节角度

肩关节角度

起跳角

水平速度

垂直速度

定义

髋关节中心与肩关节中心、髋关节中心与膝关节中

心连线的夹角

髋关节中心与膝关节中心、膝关节中心与踝关节中

心连线的夹角

踝关节中心与膝关节中心、踝关节中心与足尖连线

的夹角

肩关节中心与肘关节中心的连线与垂直面的夹角

大转子点与足尖的连线与水平面的夹角

大转子点初速度在水平方向上的分速度

大转子点初速度在垂直方向上的分速度
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1.5　数据统计　

所有数据使用 SPSS 18.0 统计软件处理，统计学采用

重复测量方差分析（Repeated-Measures ANOVA）比较立定

跳远距离、动作得分和运动学指标的组间差异，受试者内

因素为注意焦点类型，受试者间因素为年龄和性别。当

主效应显著时，采用 Bonferroni 事后检验法比较两两变量

间的差异，显著性水平 α为 0.05。

2 结果

2.1　不同注意焦点对学龄前儿童立定跳远练习效果的影响

在学龄前儿童中，注意焦点的练习效果不仅指向立定

跳远动作的结果指标，也指向过程指标，即动作成熟度。

通过对注意焦点与年龄、性别交互作用的检验反映注

意焦点的作用效果是否在不同年龄和性别间存在差异。结

果显示，注意焦点与其他 2个因素之间无交互作用（表 2），

因而后续结果主要对注意焦点的主效应进行分析。

立定跳远距离的组间比较结果显示，注意焦点的主效

应显著（F=23.544，P＜0.05）。两两比较结果发现，外部注

意焦点组的立定跳远距离［（104.2±14.4）cm］远于内部注

意焦点组［（98.9±16.5）cm］和对照组［（97.7±13.9）cm］，

差异具有显著性（P＜0.05）；内部注意焦点组和对照组之

间的立定跳远距离无显著性差异（P=0.533）（图 1）。

立定跳远动作得分的组间结果显示，注意焦点的主

效应不显著（F=0.764，P=0.392），即外部注意焦点组（1.7±

1.3）、内部注意焦点组（1.7±1.3）和对照组（1.7±1.1）的立

定跳远动作得分不存在显著性差异（图 2）。

2.2　不同注意焦点对学龄前儿童立定跳远运动学特征的

影响

为进一步探讨注意焦点产生练习效果的潜在原因，

本研究对学龄前儿童在动作执行过程中的运动学指标进

行了分析。由表 3可知，不同注意焦点主要对学龄前儿童

立定跳远预蹲阶段、蹬伸阶段和腾空阶段的运动学特征

产生影响，而对落地阶段的运动学特征没有影响。

预蹲阶段的髋关节和膝关节角度具有显著的组间差

异，两两比较结果显示，外部注意焦点组的髋关节和膝关

节角度均显著小于内部注意焦点组和对照组（P＜0.05），

而内部注意焦点组和对照组之间无显著性差异（P 髋关节=

0.149，P 膝关节=0.375）。

蹬伸阶段的髋关节角度、膝关节角度、踝关节角度、

起跳角和离地的水平速度具有显著的组间差异，两两比

较结果显示，外部注意焦点组的髋关节角度、膝关节角

度、踝关节角度和起跳角均显著小于内部注意焦点组和

对照组（P＜0.05），而内部注意焦点组和对照组之间无显

著性差异（P髋关节=0.420，P膝关节=0.138，P踝关节=0.937，P起跳角=

0.774）；外部注意焦点组的水平速度显著大于内部注意焦

点组和对照组（P＜0.05），而内部注意焦点组与对照组之

间同样不存在显著性差异（P=0.296）。

腾空阶段关节角度的变化趋势与预蹲阶段一致，均

表现为髋关节和膝关节角度具有显著的组间差异，两两

比较结果显示，外部注意焦点组的髋关节和膝关节角度

均显著小于内部注意焦点组和对照组（P＜0.05），而内部

注意焦点组和对照组之间无显著性差异（P 髋关节=0.782，

P 膝关节=0.313）。

3 讨论

立定跳远距离和动作得分是本研究检验注意焦点效

果的主要指标。其中，注意焦点对立定跳远距离的作用

已在多人群中得到检验。Porter 等（2013）研究表明，外部

注意焦点可明显提高优秀运动员的立定跳远距离，该研

图2　 立定跳远动作得分比较

Figure 2.　 Comparison of Scores of Standing Long Jump

图1　 立定跳远距离的比较

Figure 1.　 Comparison of Standing Long Jump Distances

注：*代表P＜0.05。

表2　 年龄和性别与注意焦点的交互作用

Table 2　 Interaction of Age and Gender with Focus of Attention 

指标

立定跳远距离
立定跳远动作得分

注意焦点

×年龄
F

0.074
0.821

P
0.921
0.317

注意焦点

×性别
F

0.147
0.037

P
0.853
0.979

注意焦点

×年龄×性别
F

0.462
0.573

P
0.593
0.436
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究结果也在技能水平相对较低的普通大学生（Wu et al.，

2012）和青少年（Coker，2018）中得到验证。本研究将注

意焦点引入到学龄前儿童的基本动作技能教学中，得到

了与前人一致的研究结果，这表明外部注意焦点对于学

龄前儿童同样有效。然而，外部注意焦点并未使学龄前

儿童立定跳远的动作得分得到提高。Palmer 等（2017）的

研究分析了注意焦点对 5～10 岁儿童进行 TGMD-2 中物

体控制分测验的影响，研究结果表明，外部注意焦点有效

提高了这些儿童的物控分测验得分。结果不一致可能是

由于走、跑、跳这些移动动作技能是儿童早期用于探索环

境和获取周围世界信息的重要手段，相比物体控制动作

技能，其在生命早期就积累了更多的动作经验，因而儿童

的移动能力要好于物体控制能力的发展（李静 等，2013），

外部注意焦点的效果可能会受到动作技能成熟度的影响

（Wulf et al.，2016）。同时，本研究只检验了外部注意焦点

的即刻练习效果，而有研究表明注意焦点的组间差异并

没有在练习初期就显现出来，而是在练习了一段时间后

才表现出明显的差异（Lohse et al.，2011；Wulf et al.，2010）。

因此，后续研究可以采用受试者间的研究设计并进行更

多的练习次数，以进一步探究此问题。

与本研究结果不同的是，有研究并未发现外部注意

焦点在儿童群体中的优势效应。这一方面可能与注意焦

点指令的设计有关，有些指令虽然将儿童的注意焦点指

向了外部，但并未指向与动作最相关的任务信息或预期

的动作结果。如 Perreault 等（2016）在儿童投篮练习时，指

导儿童专注于使篮球产生下旋运动，而实际上篮筐也许

可以更好的代表预期的动作结果。另一方面，儿童对信

息的加工能力远不如成人，如果内部和外部注意焦点所

包含的认知信息不对等，同样可能对结果产生影响（Wulf，

2013）。如 Emanuel 等（2008）的研究设计了 4 条内部注意

焦点指令，但外部注意焦点指令却包含了 6 条。当然，这

些假设仍需进一步的研究加以验证。此外，上述研究的动

作任务为下手投掷、扔飞镖和投篮等，均属于物体操控动

作技能，而本研究中的立定跳远属于移动动作技能，因此，

可能注意焦点对不同类别动作技能的作用效果不同。美

国健康与体育联合会在美国国家体育课程标准（National 

Standards & Grade-Level Outcomes for K-12 Physical Educa‐

tion）中对学龄前期不同类别动作的要求存在差异，对移动

动作无相应的肢体标准，对物体操控动作则有强调肢体动

作，如教学下手投掷动作时要求对侧脚向前迈出（Couturi‐

er et al.，2014），因此，后续研究应同时纳入多类动作技能

进行检验。尽管本研究与部分针对儿童的研究结果不完

全一致，但研究均显示，注意信息的简单改变就会影响到

儿童的动作表现和学习，这一结果应引起教学人员和研究

者们的重视。

在外部注意焦点的引导下，学龄前儿童立定跳远距

离增加的潜在原因是什么？是否意味着外部注意焦点诱

发了更高效的运动学模式？从本研究结果来看，外部注

表3　 立定跳远各阶段运动学指标的比较

Table 3　 Comparison of Kinematic Characteristics in Each Stage of Standing Long Jump 

阶段

预蹲

蹬伸

腾空

落地

指标

髋关节角度/（°）

膝关节角度/（°）

踝关节角度/（°）

肩关节角度/（°）

髋关节角度/（°）

膝关节角度/（°）

踝关节角度/（°）

肩关节角度/（°）

起跳角/（°）

水平速度/（m·s-1）

垂直速度/（m·s-1）

髋关节角度/（°）

膝关节角度/（°）

踝关节角度/（°）

髋关节角度/（°）

膝关节角度/（°）

踝关节角度/（°）

对照组

77.2±13.6

110.4±14.5

65.3±9.1

27.6±17.6

172.5±10.0

158.0±7.0

111.0±6.3

89.2±27.4

62.7±3.9

1.70±0.46

0.75±0.14

96.6±15.8

90.8±23.4

83.5±9.4

73.3±19.4

89.4±10.0

67.5±8.2

内部注意焦点组

73.9±15.4

113.7±14.9

65.0±7.5

30.1±19.3

171.4±12.4

156.9±11.0

111.0±12.9

90.3±28.8

63.0±2.6

1.67±0.48

0.76±0.29

95.0±15.6

92.4±15.8

86.0±17.4

75.6±13.1

89.8±13.2

69.6±12.0

外部注意焦点组

61.5±15.5

102.6±11.2

63.1±9.5

29.6±23.5

167.9±12.0

150.5±5.0

106.7±15.1

88.7±25.4

58.8±4.6

1.85±0.27

0.78±0.24

82.6±13.5

83.8±22.9

82.7±13.2

75.9±15.0

86.1±12.5

67.1±13.4

F

49.320

31.803

1.147

3.037

14.212

8.810

7.366

1.218

52.075

23.174

2.210

40.041

27.930

4.282

1.630

3.172

1.539

P

＜0.05

＜0.05

0.283

0.179

＜0.05

＜0.05

＜0.05

0.256

＜0.05

＜0.05

0.202

＜0.05

＜0.05

0.092

0.238

0.171

0.244
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意焦点下学龄前儿童具有更小的起跳角，并且此时髋关

节、膝关节和踝关节角度也更小，使得人体蹬离地面时向

前摆动的大腿和小腿的总体转动惯量减小，从而增加了

大腿和小腿向前摆动的转动角速度。在转动半径（下肢

长度）一定的情况下，增大了人体屈髋前摆的角速度，从

而增大了前摆幅度，提高了跳远距离（韩静 等，2008）。离

地速度同样与立定跳远距离存在高度关联。Fernandez-

Santos（2017）将 6～12岁儿童的立定跳远距离与运动学指

标进行回归分析，结果表明离地速度是解释立定跳远距

离差异的重要指标。Horita 等（1991）对 6岁儿童的立定跳

远动作进行研究时同样报告了离地速度的重要性。本研

究结果显示，外部注意焦点确实提升了学龄前儿童立定

跳远时的离地速度，并在将离地速度进一步细分为水平

速度和垂直速度后，可发现垂直速度几乎无变化，水平速

度的增加才是离地速度增加的主要原因。此外，前人在

分析注意焦点对立定跳远影响的潜在机制时，主要纳入

了蹬伸阶段的运动学指标（Coker，2018；Ducharme et al.，

2016），而本研究则纳入了更多动作阶段的运动学指标进

行分析，研究结果表明除了蹬伸阶段外，预蹲阶段与腾空

阶段的髋关节和膝关节角度在外部注意焦点的引导下均

显著减小，结合录像观察，外部注意焦点使学龄前儿童立

定跳远时的预蹲幅度增加，积累了更多的弹性势能；腾空

时的团身也更加充分，增加了腾空时间。

4 研究局限性和展望

本研究尚属于实验室条件下的研究，生态效度有限，

仍需进一步研究检验外部注意焦点在实际课堂环境下的

有效性。本研究仅对注意焦点即刻的练习效果进行了研

究，而动作学习更强调使个体的动作技能发生相对持久

的变化，后续研究可采用受试者间的研究设计令儿童进

行一段时间的练习，进一步分析注意焦点能否使学龄前

儿童的基本动作技能发生动作学习，并且应在每一阶段

的练习结束后进行相应的操作检查（Perreault et al.，2015），

以检验受试儿童是否正确理解并执行了相应的注意焦点

指令。同时，后续研究还可纳入更广泛的动作技能，如物

体控制类和稳定类动作技能，探究注意焦点在各类动作

技能中的适用范围。此外，对于注意焦点作用机制的探

讨，涉及心理学、生物力学和神经生理学等多领域的内

容，包括注意资源分配、肌群间协调关系和脑神经网络信

息传递等，从更多角度剖析注意焦点的作用机制都是值

得深入研究的课题。

5 结论

外部注意焦点能够有效提升学龄前儿童的立定跳远

距离，产生此效果可能与立定跳远预蹲、蹬伸和腾空阶段

运动学参数的变化有关。注意焦点的简单改变可能会对

学龄前儿童动作技能的练习效果产生影响，教学者在教

学中可将学龄前儿童的注意力引导至外部，以促进其动

作表现。
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