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论内隐学习对乒乓球运动技能

学习效果的影响 ①

李立志，何　阳
（湖南科技大学 体育学院，湖南 湘潭４１１２０１）

摘　要：内隐学习自１９６４年被提出以来，与其相关的研究已取得明显的进步，其中就包括运动技能内隐学习的提出
和发展。在运动技能学习过程中，内隐学习的优势效应随着研究的不断深入而日益突出。根据乒乓球运动项目的特点，

探讨内隐学习在乒乓球技能学习中的应用，并进一步分析内隐学习对乒乓球技能学习效果的促进。
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　　内隐学习一直以来就在人们的学习生活中存在，只

是直到１９６４年才被研究者发现和提出。在人们的学习生

活中，没有任何复杂知识不需要内隐学习和外显学习的

协助、结合就能掌握和完成。这些年对内隐学习的研究

不断深入，取得了前所未有的成果，并对我国的教育实践

做出重大贡献，起到一定的指导意义和现实价值。随着

人们对内隐学习理论的深入研究，内隐学习在各学习领

域的重视和应用日益增加，其中就包括运动技能学习领

域。然而在乒乓球运动技能的教学过程中，教师对内隐

学习的重视和运用却相当缺乏［１］。乒乓球运动具有速度

快，变化多等特点，要求练习者在短时间内对瞬息万变的

击球有较强反应能力和应变能力，特别是在情境多变、紧

张应激、事物结构高度复杂、关键信息不明等情况下对运

动技能掌握要求就更高。本文通过对内隐学习相关概

念、特点及内隐学习与外显学习关系的阐述，根据乒乓球

运动项目的特点，探讨内隐学习在乒乓球技能学习中的

应用，并进一步分析内隐学习对乒乓球技能学习效果的

促进，对加强内隐学习在乒乓球教学中的运用具有一定

的理论意义和实践意义。

１　内隐学习的相关概念和特点
１．１　内隐学习的概念

内隐学习研究者认为人们在学习的过程中，可以利

用两种学习方式：其一是外显学习；其二就是内隐学习。

目前研究者对内隐学习定义为：是在学习者还没有对学

习目的进行确定的时候，却已经得到了刺激环境中的复

杂结构，可是学习结果的知识很难被学习者进行表述［２］。

更确切的说可以表述为有机体在与环境接触的过程中无

意识的获得知识的过程。

１．２　运动技能内隐学习的概念

研究内隐学习在乒乓球运动技能学习中应用的首要

条件是掌握运动技能内隐学习的概念，在当前对内隐学

习研究的基础上对运动技能内隐性学习概念重新定义

为：运动技能内隐性学习是一种在无意识状态下对新刺

激的不自觉提取，自动化加工，并在条件成熟后对信息进

行表达的过程［１］。

１．３　内隐学习的特点

１．３．１　自动性

内隐学习是可以自动产生的，它不需要我们有意识

的去探究执行任务中遵循的外显规律。这一特性也正是

它与外显学习的本质区别，也奠定了内隐学习的应用价

值。我们还可以通过缄默知识的特点去学习和理解内隐

学习的自动性。逻辑说明时不需要借用言语、文字或特

殊符号，这就是缄默知识的基本特性。而对于境中的复

杂规则，内隐学习能够自动发生，不需要有意识的去

探究。

１．３．２　抽象性

学习的迁移现象是内隐学习抽象性的最佳证明，主
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要表现在获得知识时不需要被刺激出来的表面物理形

式，内隐学习的抽象性的最好证明就是学习的迁移性。

１．３．３　理解性

内隐学习具有理解性主要表现是我们可以意识到缄

默知识的部分知识。

１．３．４　抗干扰性

内隐学习的这一特性主要表现在它的强健性、年龄

和 ＩＱ独立性和过程的普遍性。

１．３．５　三高特征

内隐学习的三高特征是指高选择力、高潜力和高效

性［３］。内隐学习的高选择力体现在内隐被试表现出更大

且更显著的底层规则的迁移，具有较高的迁移异化能力。

而高潜力特征的发现来源于内隐学习仅使用显著特征分

类，却达到了外显学习运用显著和非显著特征的学习效

果，这说明内隐学习具有很大的潜力，许多具有高选择力

的资源尚待开发。最后有研究者还运用信息论的方法证

明了缄默知识传递具有高效性。

２　内隐学习与外显学习的关系
内隐学习作为一种学习方法或者模式，说简单点就

是机体的一种适应技能，内隐学习的发展是不会间断的，

它具有较强的连续性。内隐学习与外显学习的内在关系

是相互融合、相互渗透和相互促进的，当我们遇到需要通

过制定计划、付出努力、验证假设才能解决问题的情况

时，主要是运用外显学习；然而在语言的获得或社会化渗

透等一系列现象中，相比于外显学习，内隐学习的成分将

起主导作用。在我们的学习过程中所遇到的任何复杂认

知过程，都需要将两者相互融合和共同运用。通过深入

研究发现，内隐学习获得的知识不仅无意识，而且比人们

表达出来的知识更复杂和丰富，相互联系的无意识内隐

知识和有意识外显知识既具有分离性又具有连接性。外

显的指导只有在同时满足规则的显著程度和对被试者实

施外显指导的具体情况下才有指导意义，两者缺一不可。

内隐学习能够使被试者产生潜在真实的规则，然而外显

学习却可能让被试者获得不适当的规则，在某些情况下，

内隐学习比外显学习更具有实用性，效果更好。例如以

下两种情况下，外显学习效果比不上内隐学习：其一是当

某有机体以无意识的方式学习复杂知识，而学习此复杂

知识不需要外显倾向时；其二是当某有机体以无意识的

方式学习复杂知识，此知识的潜在规则和接受到的外显

规则相矛盾时。但是在大多数情况下，外显学习和内隐

学习之间存在协同作用，两者可以共同发挥作用，获得的

知识也可以并用［２］。这种协同效果具体表现在内隐学习

的理解性上。

３　内隐学习在乒乓球技能学习中的应用
在乒乓球技能教学中采用内隐策略教学时，教学过

程很少强调技能知识的动作方法和要领，主要利用多媒

体教学、暗示教学和表象教学，让学生在愉快的环境下轻

松的学习和掌握运动技能［４］。内隐学习在乒乓球教学中

应用时可以分为以下几步进行：

３．１　宣布教学内容

教师在进行教学时，首先是宣布本堂课的教学内容。

３．２　运用多媒体

教学借助多媒体进行教学，多媒体教学主要包括视

频引导和图示引导教学。运用视频可以对本堂课所要学

习的运动技能进行分解、完整演示，甚至可以针对教学重

点和难点进行慢放和回放。通过观看视频以及教师对重

点技术动作的将结合示范，让学生在大脑中能够建立起

完整、正确和清晰的动作表象。

３．３　自我感知

完成多媒体教学后，需要给学生一定的时间进行自

我感知，让学生回想所观看的技术动作演示和在大脑中

已建立的动作表象。

３．４　学生进行练习

学生自我感知后紧接着进行练习，练习的形式可以

依据教学内容而定。可以采用集体练习的形式，也可以

采用分组练习的形式。要求学生练习的同时回忆和想象

在大脑中已建立的动作表象，并且与自己的练习动作相

比较，发现自己与优秀运动员之间动作技术的差异。

３．５　暗示提问

教师在同学生进行联系过程中，善于发现并及时纠

正学生的错误动作。纠正的方式有很多种，这里主要采

用暗示提问的方式，而暗示的手段课采用语言暗示和动

作暗示。但教师不必对学生强调正确技术动作的要领和

方法。

３．６　反复进行

学生自我感知，学生进行练习和教师的暗示提问，这

三个阶段可以反复进行。

３．７　集体总结

最后总结包括学生根据自己的表现进行小结和教师

根据学生的练习情况和表现进行小结。

４　乒乓球技能获得中的内隐优势效应
人们对内隐学习的了解随着研究者对其研究的不断

深入而加深，无论在任何学习领域，内隐学习的重要性都

与日俱增。在运动技能学习领域，人们不仅可以通过内

隐方式掌握运动技能，而且在某些情况下内隐学习的效

果比外显学习更好、更快［５］。比如在学习复杂多变并且

要求人们快速做出反应的情况下，内隐学习比外显学习
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就更具优势，而这种优势主要表现在以下四个方面：

４．１　时间的保持上

人们掌握某种技能是否持久，保持时间的长短主要

取决于获得此技能的方式，通过内隐学习掌握的技能比

外显学习掌握更持久，保持时间更长，更重要的是内隐记

忆不会随着年龄的增长而减退，而外显记忆则会减退甚

至丧失。所以在运动技能学习领域，内隐学习相比外显

学习更具有时间优势。

４．２　在复杂多变的环境下

当人们在接受复杂多变的技能时，这种运动技能的

潜在规则相对比较模糊，在这种潜在规则不清晰的情况

下，内隐学习方式和外显学习方式都能掌握这种技能，但

是通过内隐学习方式能更快地掌握此运动技能，取得的

学习效果更好。

４．３　在技能操作上

学习运动技能的目的就是为了在不同的条件下进行

操作和演练，人们在应激条件下操作通过外显知识获得

技能时，主要依赖于通过有意识的提取动作知识，然而在

应急条件下提取动作知识是极易受到外界的干扰，导致

技能操作的效果不尽人意；在应激条件下操作通过内隐

学习获得的技能时，内隐学习对动作知识的提取是无意

识的，无意识的提取是很少受到外界环境的干扰，从而不

会影响技能操作的效果。所以说在应激条件下技能操作

时，内隐学习获得的技能不易受到干扰，操作起来更

稳定。

４．４　在心理资源上

在运动技能的掌握过程中，获得相同的知识信息后，

外显学习需要更多的心理资源用于对知识信息的加工和

处理上，而内隐学习则极少需要心理资源去处理和加工，

它可以利用内隐认知中的直觉、灵感、顿悟等心理现象节

约运动技能学习过程中的心理资源，而节省的心理资源

可以用于另外一种运动技能的掌握。

５　结　论
本文主要阐述了内隐学习及运动技能内隐学习的概

念，运动技能的内隐学习在现象学上主要表现为自动性、

强健性和抗干扰性等本质特征，并进一步提出内隐学习

与外显学习的区别和联系，他们的相关联系及相互转化，

通过分析乒乓球技能学习的项目特征，探讨内隐学习在

乒乓球技能学习中的应用，并进一步分析内隐学习对乒

乓球技能学习效果的促进，对加强内隐学习在乒乓球教

学中的重视和运用具有一定的理论意义和实践意义。
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