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Abstract 
Executive functions are essential to the development of children. Existing researches show that 
there are five intervention programs which can improve children’s executive functions—comput- 
er training, aerobic exercise and physical activity, mindfulness and yoga, the school curriculum 
and music training. All of these activities need to practice repeatedly and keep challenging child-
ren’s executive functions, and focusing narrowly on executive functions may be not as effective as 
addressing emotional and social development (such as school curriculum) and physical develop-
ment (such as martial arts and yoga). In addition, intervention programs should arouse the inter-
est of children and use children’s passionate interests in the service of the children’s physical and 
mental development and academic success. 
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摘  要 

执行功能对儿童的发展来说至关重要。已有的研究表明有5项能够提高儿童执行功能的干预方案——电

脑训练、有氧运动和体育活动、正念和瑜伽、学校课程以及音乐训练。所有这些活动都需要反复练习以

及不断挑战儿童的执行功能，并且同时解决情绪和社会发展(如学校课程)以及身体发展(如武术和瑜伽)
比单纯地关注执行功能要有效。此外，干预方案应引起儿童的兴趣，利用儿童的热情和兴趣为他们的身

心发展和学业成功服务。 
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1. 引言 

执行功能(Executive Function)是指儿童完成复杂的认知任务时，对各种基本认知过程进行协调和控制

的高级认知过程，它使儿童表现出适应性的、目标导向的行为(Miyake et al., 2000)。执行功能对儿童的发

展来说至关重要，有较高执行功能的儿童在学校和家庭中表现得更好，它能够在所有的学年持续预测儿

童的数学和阅读能力(Gathercole, Pickering, Knight, & Stegmann, 2004)；执行功能还与儿童的言语能力、心

理理论、社会技能等高级心理功能密切相关，同时，自闭症、注意缺陷多动障碍等一系列儿童病理性问

题均与执行功能的发展缺陷有着密切的联系(Lee, Bull, & Ringo, 2013)。此外，执行功能在个体的一生过

程中都扮演着重要角色，个体的身心健康(Dunn, 2010; Kusche, Cook, & Greenberg, 1993)、职业发展(Prince 
et al., 2012)、婚姻生活(Eakin et al., 2004)都与其执行功能息息相关。已有的研究表明，执行功能发展的年

龄跨度很大，但其重要的发展变化会出现在 2~5 岁，且在 12 岁左右达到许多标准执行功能测试的成人水

平(李红，王乃弋，2004)。而儿童的执行功能是能够通过干预提高的(Diamond, 2012)，因此如何采取有效

的干预措施，提高儿童的执行功能成为许多研究领域的热点问题。 

2. 提高儿童执行功能的干预方案 

已有很多研究者对提高儿童执行功能的干预方案进行研究，以下列出已经通过至少一项研究证实能

够提高儿童执行功能的五种干预方案，包括电脑训练、有氧运动和体育活动、正念和瑜伽、学校课程以

及音乐训练。此外，还有其他一些策略和经验能够提高儿童的执行功能，如自我疏离策略和儿童的双语

经验等。 

2.1. 电脑训练 

电脑训练是通过儿童练习一系列电脑游戏来获得执行功能的提高的一种干预方法。电脑游戏包括逐

渐增加难度的工作记忆和/或抑制控制训练，以及需要视觉–运动的控制训练(Diamond & Lee, 2011)。
CogMed©电脑训练是目前研究最多并且多次证实能够提高儿童执行功能的方法。 

CogMed©电脑化训练是使用逐步提高工作记忆要求的电脑游戏，来提高儿童的工作记忆。研究的群

体通常是发展中国家的儿童，和那些患有多动症或工作记忆广度较低的儿童(Diamond & Lee, 2011)。儿童

能够通过不断练习，在逐步提高难度的游戏中获得工作记忆的提高，并且这种提高能够转移到其他的工

作记忆任务中，但不会转移到未经练习的认知灵活性和抑制控制任务中。有两项研究表明，工作记忆的
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提高在 6 个月以后仍然有效(Holmes, Gathercole, & Dunning, 2009; Holmes et al., 2010)。对于练习后没有即

时效果的数学来说 6 个月后也有了显著的提高(Holmes, Gathercole, & Dunning, 2009)。 
利用 Cogmed 电脑训练来提高抑制控制在对于 4~6 岁儿童的实验中效果不好，结果仅仅在 2、3 个抑

制控制的游戏练习中有所提高，并且提高没有转移到未练习的任务中(Thorell et al., 2009)。但是在 9 岁儿

童作为被试的研究中，受到基于计算机的任务切换训练的儿童在任务切换和抑制方面都有提高(Karbach 
& Kray, 2009)。因此电脑训练对 4~6 岁儿童的效果不佳可能是因为孩子太小，训练过于简单，或者训练

任务不理想。虽然电脑训练之后，4~6 岁儿童没有立即表现出执行功能的提高，但在训练后的一项选择

性注意任务中却发现了更成熟的脑电反应，这一反应很可能预示着后来儿童认知的提高。 

2.2. 有氧运动和体育活动 

2.2.1. 有氧运动 
已有大量研究表明，有氧运动能够有力地改善前额叶皮质功能和执行功能(Hillman, Erickson, & 

Kramer, 2008)。有氧运动按照持续时间长短可分为短时有氧运动和长时有氧运动。对于这两类有氧运动，

大多数研究涉及短时有氧运动(即持续一定时间的一次性有氧运动)，为数不多的涉及长时有氧运动(即持

续数周或者数月以上的有氧运动)。另外，在对于有氧运动的研究中大多数研究涉及成人被试，少数研究

涉及儿童被试，因此关于儿童持续运动的研究则更为少见。 
国内外均有研究证实短时有氧运动在提高儿童执行功能上的效果。2011 年，陈爱国等做了一项短时

中等强度运动对儿童执行功能的影响研究，探讨短时中等强度有氧运动对儿童执行功能脑激活模式的影

响，从脑系统的角度揭示短时中等强度有氧运动影响儿童执行功能的脑机制。结果显示，一次 30 min 的

短时中等强度有氧运动能改善儿童的执行功能，其脑机制是短时中等强度有氧运动诱发儿童执行功能脑

激活模式的变化(陈爱国，殷恒婵，王君，李鑫楠，宋争，2011)。Hillman 等(2009)做了一项儿童短时运

动对其认知控制和学习成绩影响的研究，结果显示，一次性中等强度的有氧运动可以促进儿童注意执行

控制的改善，对认知健康的支持系统具有特殊作用(Hillman et al., 2009)。由此可知，短时有氧运动确实可

以提高儿童的执行功能。 
那么，长时有氧运动对儿童执行功能影响的表现又如何呢？目前有三项关于这方面的研究。1986 年，

Tuckman 和 Hinkle (1986)研究发现有氧跑步能够显著提高 8~12 岁儿童的执行功能。然而在 2011 年，最

新的两项研究则没有得到长时有氧运动显著提高执行功能的证据：Kamijo 等(2011)做的研究发现为期一

学年、每天 2 小时的健身训练(有氧运动 70 分钟，然后是运动技能发展)提高了儿童的工作记忆，但与控

制组相比差距很微弱；Davis 等(2011)把久坐不动、超重的 7~11 岁儿童，随机分为未干预组和干预组，

未干预组的儿童不运动，干预组的儿童则需要进行 20 分钟/天或 40 分钟/天的小组有氧运动(跑步比赛、

跳绳、篮球和足球)。与不运动的未干预组相比，只有高强度的健美操组提高了执行功能，而且仅仅是在

最需要执行功能的测量中。 

2.2.2. 体育活动 
从上文可以看出，单纯的有氧运动在提高执行功能上效果并不好，而同时包括运动和个性发展的体

育活动比单独的有氧运动可能更有益于执行功能，因为除了通过运动提高身体健康以外，体育活动的注

意、工作记忆、纪律等要求能够挑战执行功能，而活动带给儿童的快乐、自豪的感觉以及与同伴的竞争

合作都有利于提高执行功能。 
Lakes 和 Hoyt (2004)从幼儿园五个年级(5 到 11 岁的儿童)的儿童中，通过班主任分类，随机把儿童

分到传统跆拳道组和标准体育课组。在传统跆拳道组的学生与在标准体育课组的学生相比，在工作记忆

和抑制控制维度上有更显著的提高。这些影响推广到多重背景并且在多个测量中被发现。另外一项关于
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青少年期犯罪罪犯的研究也得到了相同的研究结果。一组被试被分配到传统跆拳道组(除了身体训练外，

强调例如尊重、谦逊、责任、毅力以及荣誉等品质；注重自我控制和自我防卫)，另一组被分配到现代武

术组(武术作为一项竞技运动)。那些在传统跆拳道组的人表现出较少的攻击性和焦虑，并且提高了社会能

力和自尊。那些在现代武术组的人表现出更多的青少年犯罪和侵略性，并降低了自尊和社会能力(Diamond, 
2012)。由此可以看出，比起跑步、跳绳等单纯的有氧运动，类似传统武术这样强调自我控制、纪律和性

格发展多个方面的体育活动对执行功能的影响更大。 

2.3. 正念与瑜伽 

正念是近几十年来的一个研究热点，这一词组最早来源于佛教，是一种“有目的、不评判的将注意

力集中于此时此刻的方法”(Kabat-Zinn, 2003)。正念强调对此时此刻内外部刺激的持续注意和不评判接

纳(Kabat-Zinn, 2003)。在这个过程中,个体的感知觉敏感性和注意、记忆能力以及情绪状态、情绪调节能

力等也将发生显著变化。因此，正念训练对儿童执行功能的提高有影响。 
Flook 等人(2010)研究中把儿童随机分为控制组(儿童被要求安静地阅读)和正念训练组，结果发现正

念训练组的儿童与控制组相比执行功能显著提高，并且正念训练后，最初执行功能较差的儿童比最初执

行功能更好的儿童执行功能提高得更大。不仅数据结果是这样，教师和家长也都报告了这些改进，这表

明儿童执行功能的提高推广到了更多的情境中。正念训练课程包括三部分：坐着冥想；促进感官觉察的

活动，注意调节，或觉察其他人或环境；以及身体扫描。要求随着正念时间的增加，第一和第三部分的

时间加长，并且加入更多的目标指向以及不反应的中间部分变得更为短暂。部分 1 和部分 3 的技能练习

包括自上而下的注意控制(将注意力集中在当下，注意走神的时候，即监视，并且非批判性的将注意带回

指定目标) (Diamond & Lee, 2011)。 
瑜伽作为一种修身养性的方法深受现代人喜爱，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一的运动方式，

它完美地融合了身体运动与正念训练。有研究表明，瑜伽也有助于提高儿童的执行功能。在 Manjunath
和 Telles (2001)研究中，将 10 岁和 13 岁的女孩随机分配到瑜伽组或体育锻炼组，瑜伽组进行瑜伽训练，

包括体能训练、放松和感官意识，体育锻炼组则只进行身体活动。最终结果表明瑜伽训练提高了执行功

能，并且当对执行功能需求最大的时候改善最明显，而体育锻炼没有产生执行功能的提高。 

2.4. 学校课程 

已被开发的四套学校课程可以用来在学校中提高儿童的执行功能。它们分为两类，一类是完整的、

可代替学校传统教学的课程，例如，蒙台梭利课程和心灵工具课程(Tools of the mind，简称 Tools)；另一

类是附加到现有课堂教学的课程，例如，促进另类思维策略(Promoting Alternative Thinking Strategies, 
PATHS)和芝加哥学校准备项目(Chicago School Readiness Project, CSRP)等。 

2.4.1. 蒙台梭利课程 
蒙台梭利课程并不是为了提高儿童的执行功能所设计的，然而蒙台梭利说“标准化”的意思包括具

有良好的执行功能。标准化是一个从无序、冲动和注意力不集中到自律、独立、秩序和宁静的转变(Diamond 
& Lee, 2011)。蒙台梭利课程采用混龄班教学，在这种情况下，年龄稍大的孩子很可能会去辅导年龄更小

的孩子，交叉年龄的辅导教学往往比教师对学生的教学效果更好。在蒙台梭利课程中，教师认真观察每

一个孩子，学习是动手的、实践的。蒙台梭利教室里任何材料都只有一份，所以孩子们学着等待直到另

一个孩子完成。蒙台梭利课程中最基本的一项活动是步行冥想。 
Lillard 和 Else-Quest (2006)的研究中，随机选择进入蒙台梭利公立学校的儿童和碰巧没有进入蒙台梭

利公立学校的儿童作为被试，在他们幼儿园结束的时候(5 岁)和 6 年级结束的时候(12 岁)进行比较。5 岁
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时，蒙台梭利学校的儿童比同龄的进入其他学校的儿童表现出更好的执行功能。此外，他们在阅读和数

学方面表现得更好，更关心公平和公正。12 岁时，在与执行功能有关的唯一项测量中，蒙台梭利学校儿

童比控制组在写作上表现出更多的创造性。他们也报告在学校中感觉到更多的团体感。 

2.4.2. 心灵工具课程(Tools of the Mind) 
心灵工具课程(简称 Tools)是一门 Bodrova 和 Leong (1996)根据维果茨基的理论为幼儿园和学前班开

发的课程。这一系列课程强调了角色扮演对于执行功能早期发展的重要性。在角色进行扮演时，儿童需

要对自己所要扮演的角色以写或画的形式做一个计划，并在扮演过程中遵循自己的计划，儿童需要抑制

超出角色的行为，记得自己和他人的角色，并且当他们的朋友即兴时灵活地调整，这种角色扮演可以锻

炼儿童执行功能的三个核心成分。除此之外，心灵工具课程包括 40种以维果茨基理论为核心的活动(Leong, 
2010)，例如同伴阅读、木头人游戏、学习计划等。心灵工具课程主要通过游戏教授儿童读写(口语、语音

意识、字母等)和数学技能(数数、一对一匹配等)，同时重视儿童社会性和自我调节能力的发展(于涛，盖

笑松，2011)。 
Bodrova 和 Leong 最初尝试把工具课程作为现有课程的附加课，结果发现效果并不好：儿童在他们

练习的那些模块中提高了，但这种提高没有迁移到其他模块中。因此，为了将提高推广到更广的范围，

执行功能的支持、训练和挑战必须关注于儿童在学校的一整天做了什么，并且教师需要根据儿童的表现

随时进行调整和引导。因此研究者将工具课程发展成了一整套代替学校课程的课程。为了验证心灵工具

课程对提高儿童执行功能的有效性，Diamond 等(2007)做了一项关于心灵工具课程的研究。研究证实，工

具课程组的 5 岁儿童在所有的执行功能测量中都优于控制组的儿童，这一测量测量了执行功能的所有三

个核心，尤其是在对执行功能需求更多的情形下。因此，幼儿园可引进这项课程以提高儿童的执行功能。 

2.4.3. 促进另类思维策略 
促进另类思维策略(Promoting Alternative Thinking Strategies，简称 PATHS)，主要是训练老师去塑造

儿童在自我控制、情感理解、自我评价、同伴关系和问题解决等方面的能力(Kusche & Greenberg, 1994)。
年纪较小的孩子很容易情绪失控，他们在遇到困难时会马上将情绪反应表达出来，而控制、描述情绪以

及想办法解决问题都是在此之后的事情。因此这一课程特别强调用语言来表达情感的训练以及自我控制

意识和情绪的练习(例如，用自我对话的方式使自己能够在行动前等待)。教师会用适合于其年龄的方式教

给孩子这类的策略，例如当儿童产生不良情绪的时候，他们应该：1) 停止当时在做的任何事情；2) 做一

个深呼吸，说出问题是什么，他们感觉如何；3) 做出一个能够解决问题的行动计划。在每教给儿童一种

策略后，教师都会鼓励或配合儿童进行角色扮演以便引导儿童将学到的策略用于日常生活中，并在角色

扮演过程中对策略进行进一步的理解和强化。有研究将 7~9 岁的儿童随机分为两组，PATHS 课程组的儿

童在一年的 PATHS 课程学习后比控制组儿童表现出更好的抑制控制和认知灵活性。并且发现在实验后表

现出更好的抑制控制的儿童在一年后表现出更少的内在或外在行为问题(Riggs, Greenberg, Kushé, & Pentz, 
2006)。 

2.4.4. 芝加哥学校准备项目 
芝加哥学校准备项目(Chicago School Readiness Project，简称 CSRP)，它与 PATHS 一样，同属于附

加到现有课堂教学的课程，但它使用了与 PATHS 课程不同的方法。CSRP 课程并不像 PATHS 课程那样

致力于教给学生能够自我控制的策略，而是把关注点放在了与学生每天进行密切接触的教师身上。CSRP
向“HeadStart”计划的教师提供广泛的行为管理训练并且建议减少他们的压力。在实行 CSRP 的过程中，

参与实验的教师在课堂中讲解知识的策略与其他未经训练的老师是相似的，但是有很多细节上的不同，

这些细节包括实施更清晰的规则和惯例、奖励积极的行为和改变负性行为等(Webster-Stratton & Reid, 
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2004)。CSRP 不会在学术指导上培养教师，也不为教师提供不同于传统教学模式的学术主题的课程，它

强调的是发展教师情感调节的口头技能策略，使教师以一种更为积极乐观的方式教学，通过改变教师在

课堂和学校中的表现而影响学生。为了使教师的心理状态处于更好的水平，专门的心理健康顾问为教师

们引导整年的减压工作坊。 
Raver 等(2008; 2011)做了一项随机对照试验，研究者把 35 个参与“HeadStart”计划的班级中的 18

个分配到了 CSRP 课程组。CSRP 组教师比控制组教师提供更好的管理以及有着更多情感支持的课堂。结

果发现，在 CSRP 课程组的 4 岁儿童的执行功能(抑制控制、认知灵活性和工作记忆在一年后提高了并且

比控制组的执行功能显著提高。然而，CSRP 并不影响延迟满足。CSRP 课程组儿童在词汇、字母命名和

数学上提高，并与控制组有显著差异。CSRP 的学术技能的提高很大程度上是通过执行功能提高的中介

作用。在幼儿园春季学期的执行功能预测了 3 年后在数学和阅读方面的成就。 
以上四种课程中，蒙台梭利课程和心灵工具课程是已被开发的一整套能够代替学校传统课程的课程

体系，而 PATHS 和 CSRP 则是附加到现有课程中的课程。心灵工具和 CSRP 适用的年龄较小，分别为

3~6 岁和 3~5 岁，而另外两种课程的适用年龄更为广泛，蒙台梭利课程最广，从 0~18 岁，即从出生到高

中均可使用，PATHS 的年龄范围是 3~12 岁。就内容方面来说，心灵工具和 PATHS 都强调了角色扮演对

于儿童的重要性，区别是心灵工具更着重儿童社会技能和学习技能的获得，而 PATHS 更强调儿童对于情

绪的自我控制。CSRP 与其他三种课程的区别在于其从教师的视角切入，不直接干预儿童，而是通过教

师不同的表现影响学生。所有这四种课程都需要对教师进行专门的培训。这四种学校课程都强调了两点：

不希望学生坐太长的时间，这样会使得课堂气氛压抑、师生关系紧张、学生得不到放松，不利于执行功

能的提高；所有这些学校课程的活动都倾向于减少课堂的压力，培养快乐、自豪、自信的品质并且促进

儿童的社会连结，所有这些都有利于执行功能和学术成就的提高(Diamond, 2012)。 

2.5. 音乐训练 

有研究表明，音乐训练能够刺激大脑皮层的活动，6 个月的短期训练即可显著改善行为，并改变神

经突触的生长，显示出音乐训练改变大脑的可塑性(Sylvain et al., 2009)。儿童的执行抑制系统是随着额叶

皮层的发展成熟逐步发展起来的。因此可以推测音乐训练能够改善儿童大脑的执行功能。韩明鲲和吕静

(2013)做了一项研究，以受过3年以上音乐训练的儿童和未受过音乐训练的儿童做为被试，采用GO/NOGO
的实验范式，记录儿童的脑电信号，结果表明尽管音乐训练不能提高对冲突的监测能力，但是能够显著

改进反应抑制能力，继而改善儿童前额叶执行功能。另外，由于某些音乐训练跟体育活动类似，例如钢

琴、二胡等乐器的演奏训练，能够通过锻炼双手协调而使儿童的执行功能得到提高。因此，音乐训练可

以作为提高儿童执行功能的一项干预方案。 
除了以上五种干预方案外，还有其他一些可教给儿童的策略能够提高其执行功能，例如自我疏离策

略。自我疏离(self-distancing)指的是使儿童与现在的心理分离使其能够超越情形的紧迫并且采取一种更加

疏远的视角，第三人对话和模范的作用可以帮助儿童达到自我疏离。当儿童以第三人称的方式与自己对

话或者把自己想象成一个模范角色的时候，自我疏离发生了，儿童往往能更好地控制自己的想法和行为。

值得注意的是，之前研究者认为与情绪密切相关的“热”执行功能在自我疏离策略中受益更大，然而 White
和 Carlson (2015)的研究中将 3 岁和 5 岁的儿童按照自我距离由近到远随机分为自我沉浸组、控制组、第

三人组和模范组，在指导语引导儿童产生相应的自我距离后，让儿童执行卡片分类任务，研究结果表明

自我疏离能够促进儿童在“冷”执行功能任务情境下的反思和目标导向行动。另外，双语经验对儿童的

执行功能有影响。日常生活中双语者往往需要抑制非目标语言、激活目标语言，并根据不同场合或对话

者，交替转换两种语言，而这些活动中，双语者需要执行功能的参与。新近的双语经验对执行功能影响
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的研究发现了双语优势效应，即双语经验使得执行系统获得大量训练，进而在非言语抑制、转换的执行

功能任务中表现出一定的优势效应(姜淞秀，李杰，七十三，杨伊生，刘兴宇，2015)。 
总的来说，五种干预方案都有各自的优缺点。电脑训练的优点在于可以在家里做，但到目前为止只

是在工作记忆训练上效果最好，之后需要融入更多的执行功能成分。但是电脑训练只是一种短期的干预，

并且儿童很有可能因为反复练习而对此失去兴趣或者达到了电脑设定的最高水平。有氧运动、体育活动、

传统武术、正念训练、瑜伽以及音乐训练等可以在儿童放学之后进行，它们与电脑训练一样需要支付一

定的费用，不可能被所有家庭接受。然而学校可以在这方面作出努力，把它们纳入到学校课程中，以促

进儿童的执行功能。这就是四种学校课程值得推广的地方，但在课程实施之前，需要专业人员对学校的

教师进行培训以及指导，确保教师能够学会并使用这套课程。 
显然，儿童的执行功能是能够提高的，即便没有金钱支持、没有专家引导，年仅 4 岁或 5 岁儿童的

执行功能也能够提高。而同时解决情感和社会发展(例如四种学校课程)或增强体力(如做健美操，武术，

瑜伽)比单纯关注于执行功能效果更好。Diamond 推测，最成功的提高执行功能的项目是那些不断挑战执

行功能并且也能够带给儿童喜悦和自豪，给予他们社会包容感和归宿感，并且帮助他们的身体变得强壮、

适应环境、健康的方案。 

3. 执行功能训练的基本原则 

3.1. 最初执行功能最差的人收获最大 

在关于提高儿童执行功能干预方案的研究中，低收入、低工作记忆广度和多动症的孩子以及男孩(往
往比女孩有更差的抑制控制(Moffitt et al., 2011)通常在任何活动中表现出最好的执行功能的提高。这给了

我们很大的希望，即那些在执行功能上表现不好的儿童很有可能只是暂时的，当我们给他们提供了合适

的干预措施后，他们一样会表现得很好，这能大大减少他们在之后与其他儿童成就上的差距。 

3.2. 转移是有限的 

正如电脑训练以及心灵工具课程实验中所发现的那样，执行功能干预结果的转移是很有限的，干预

中训练到的部分会得到增强，并且增强会迁移到与这一部分相似的其他内容的活动中，然而与这一部分

不同的另外两个方面则不会增强，例如在一项随机对照实验中，CogMed©工作记忆训练提高了儿童的工

作记忆，但是这种非言语工作记忆训练的效果会转移到其他的非言语工作记忆的测量中，而不会转移到

同一测量方法中的言语工作记忆；又如在心灵工具作为附加课的时候，发现儿童在他们练习的那些模块

中提高了，但这种提高没有迁移到其他的模块中。由此说明转移是狭隘的、有限的。 

3.3. 要对儿童的执行功能提出挑战 

挑战儿童的执行功能才能提高其执行功能，因此无论哪种干预方式，难度都需要不断提升以挑战儿

童的能力。在一项随机对照实验中，一组 4 岁儿童训练工作记忆和非言语推理，控制组两项都训练但是

保持在最简单的水平，结果发现训练组的儿童与控制组相比在工作记忆和非言语推理上均有显著提高。

学校课程强调了关注每一位学生，因为每位学生的能力不尽相同，只有关注每一位学生，才能确定适合

他们的任务难度，使得学生的执行功能得到更好地提高。 

3.4. 重复练习和多方面的活动 

重复练习是十分必要的，长时间的、持续的练习能够推进儿童执行功能的提高。正如前面提到的那

样，体育活动比有氧运动的效果更好。像传统武术(锻炼加个性发展)、瑜伽(锻炼加正念)和学校课程那样
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涉及到多个方面的干预方案会比单独的锻炼效果要好。由于执行功能训练的转移是有限的，因此儿童在

像以上三种能够训练到更多方面的方案中获益更大，因为这些活动涉及到更多的执行功能的成分。 

4. 未来发展方向 

4.1. 着眼于个体及干预方案要素，找到适合于儿童的干预方案 

目前，还没有人着眼于个体，通过比较练习的情况以及执行功能基线的数据，区分出从某项执行功

能干预方案中受益的儿童和没有受益的儿童，进而分析受益和没有受益的原因，找到每项执行功能干预

方案对哪类儿童最有效或者改进执行功能干预方案。执行功能干预方案的活动类型、强度、频率、干预

的持续时间等要素都应该在研究中进行探讨，以确立对于某个年龄段的儿童或者有某种特点的儿童更适

合他们的个性化的干预方案。研究数据表明，Cogmed 和武术可能对于 8 岁以及年龄更大的儿童来说作用

最好，而学校课程对提高执行功能的有效性已经被研究证实仅仅对年龄比较小的孩子有效，并且主要用

于抑制控制(Diamond, 2012)。 

4.2. 探究干预方案带给儿童的执行功能的提高是否能够持续 

另外，已有少量研究关注执行功能的干预方案给儿童带来的好处是否能够持续，例如在电脑训练的

一项研究中，研究者测量了儿童 6 个月后的执行功能以及数学阅读成绩，发现执行功能的提高仍然存在，

且影响了数学阅读成绩的提高。但是，关于执行功能的提高是否能够持续的研究依旧不够系统，且这些

研究没能一直追踪下去。另外，如果提高能够持续的话，这些提高能够持续多久，在执行功能的哪个方

面持续以及哪些因素影响持续时间的长短都是我们今后需要关注的地方。 

4.3. 研究其他活动是否能够作为提高儿童执行功能的干预方案 

本文提到了很多能够提高儿童执行功能的干预方案，然而很可能还有很多没有研究的活动对提高儿

童的执行功能有所帮助，例如剧院、乐团、合唱团、关爱动物、电影、赛艇、攀岩等等。研究者们需要

对这些活动进行研究，研究还有哪些活动能够提高儿童的执行功能，效果怎样，效果的持续时间又如何，

以及哪些儿童能够从哪些活动中获益。研究者们可能需要找到一种比随机对照实验更好的、能够研究各

项活动提高儿童执行功能效果的研究方法。 
纵观所有的干预方案，我们发现这些方案都是有趣的、能够调动儿童的兴趣的，哪怕是听起来最单

调的学校课程，四种课程无一不为孩子们提供了思考、活动、发挥自己主观能动性的空间，因此一个方

案最重要的因素可能是它包含了一项儿童喜爱的活动，所以他们才会投入紧张的时间和精力去完成它。

因此我们可以利用孩子们的热情和兴趣为孩子们的身心发展和学业成功服务。 
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