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运动想象是指在内心反复地模拟、排演动作，不

伴有外在的肢体动作 [1]。动作观察是指通过观看视频

或真实的演示来观察其他个体执行动作任务，其理论

基础为镜像神经元理论 [2]。运动想象、动作观察以及

动作观察联合运动想象均属于动作模拟的范畴，近年

来，动作模拟的研究涉及多个学科，而多个学科的综

合运用又进一步推动了动作模拟研究的蓬勃发展，使

其广泛应用于神经科学的基础研究 [3-4]、体育竞技 [5-6]、

技能习得 [7-8] 等领域，并在康复医学领域得到了临床

转化，成为脑机接口 [9]、神经反馈训练 [10] 等康复前

沿技术的重要基础。

自 2001 年起，许多学者逐渐提出了多种动作模

拟研究试验的相关设计框架 [6, 11-12]，然而，这些框架

的内容细节存在显著差异，这阻碍了动作模拟研究

成果的评价、复制及转化。因此，《动作模拟研究报

告指南（GRASS）：改进运动想象和动作观察研究

报告的提议》[13]（以下简称 GRASS 指南）提出了

一套标准化的报告方案，旨在统一运动想象、动作

观察研究报告的相关内容细节，确保每项研究的关

键细节都得到规范化记录，同时可显著提升研究结

果的可靠性与可重复性。基于此，本指南解读围绕

GRASS 指南中动作模拟的相关专业术语、运动想象

和动作观察的内容细节进行系统梳理与解读，从而

有助于提高运动想象和动作观察的文献报告质量以

及相关研究领域的规范化发展与创新。

1 现阶段动作模拟相关文献报告存在的问题

1.1 专业术语不规范

准确、标准的专业术语能保证读者对学术报告内

容的理解与原作者保持一致。然而，在过去的运动想

象和动作观察的学术论文中，经常出现术语混淆使用，

如“motor imagery”“mental practice”“action imagery”
“mental imagery”这些术语均被用来指代“运动想象”。

从内容角度分析，上述英文术语的描述也存在关键细

节的缺失，因为运动想象的形式是多样的，可以为

视觉想象，其主要强调运动想象的画面，也可以为

动觉想象，其主要强调运动想象过程中伴随着的躯体

感觉。

此外，运动想象的视角也是关键要素，不同视

角对应着完全不同的范式内容，目前运动想象的视

角可分为第一人称视角或第三人称视角，也有研究

采用内在视角或外在视角来进行表述，且各个视角

的观察位置与距离亦均需要明确。

与运动想象类似，在动作观察研究领域的相关

文献中也存在术语混淆使用、观察视角未说明或描述

不够详尽等问题。因此，为了明确和统一相关术语，

GRASS 指南制订了动作模拟的相关术语注释表，本

指南解读在此基础上增加了中英对照，见表 1。需要

注意的是，在应用过程中不一定要完全套用该表，但

需要尽可能提供更多的内容细节，以确保传递准确的

任务范式信息。
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表 1 动作模拟相关术语

英文术语 中文术语 定义

action simulation 动作模拟 内部表征的运动行为，不伴有外在的肢体动作，融合了一系列互相交叠的神经机制，

主要包括运动想象、动作观察以及动作观察联合运动想象

motor imagery/
action imagery

运动想象 动作在内心反复地模拟、排演，不伴有外在的肢体动作，过程中可能涉及该动作的多

感官模拟，主要包括视觉想象和 / 或动觉想象

action observation 动作观察 观察某个动作的执行

AOMI/AO+MI 动作观察联合运动想象 在观察某个动作的同时，想象执行该动作所伴随的感受，动作观察更强调视觉成分，

运动想象更强调动觉成分

visual imagery 视觉想象 通常指在内心想象“看见”某个动作的执行

kinesthetic imagery/
kinaesthetic imagery/
somatomotor imagery

动觉想象 想象“感受”某个动作的过程，涵盖了运动过程中的本体感觉和触觉等躯

体感觉要素

 fi rst person perspective/ 
internal perspective/
egocentric perspective

第一人称视角 /
内部视角 /
自我中心视角

 在想象或观察动作时从执行者的视角进行观察

third person perspective/
external perspective/
allocentric perspective

第三人称视角 /
外部视角 /
他人中心视角

在想象或观察动作时从旁观者的视角进行观察

1.2 内容细节不够详尽

在动作模拟的相关文献中，任务细节的低报率

是一个普遍存在的问题。已有文献报道，在使用运

动想象的相关研究中，64% 的研究未描述采用何种

视角进行运动想象 [14]。一项神经影像学的荟萃分析

显示，约 66% 的运动想象研究和 20% 的动作观察研

究均未有足够的文字或图片说明来准确地描述任务

视角 [15]。任务视角的缺失并非无关要紧，多项研究

均证实，不同视角下的运动想象或动作观察对应的

脑活动存在显著差异 [16-17]。总体来说，细节缺失会

影响动作模拟相关报告记录的准确性和可重复性。

2 动作模拟相关方法的优势与局限性

为改进动作模拟研究的报告质量和标准化程度，

GRASS 指南针对 运动想象、动作观察和动作观察联

合运动想象专门设计了一套标准化的检查清单，该

清单专注于动作模拟具体模式的细节描述，并总结

了与动作模拟相关方法的优势与局限性。

2.1 运动想象

运动想象形式可主要分为动觉想象、视觉想象，

运动想象视角主要分为第一人称视角、第三人称视

角。运动想象相关内容的优势与局限性见表 2。

表 2 运动想象相关内容的优势与局限性

项目 优势 局限性

运动想象形式

 动觉想象 明显激活运动系统；有效促进运

动学习；容易与动作观察结合

对某些个体难以执行，如神经系统疾病或想象障碍患者；难以客观测量

 视觉想象 直观易懂 对某些个体难以执行，如神经系统疾病或想象障碍患者；难以客观测量；需要

对视角和观察位置予以明确指示

运动想象视角

 第一人称视角 直观易懂；功能意义明显；容易

与运动模仿结合

对某些个体难以执行，如神经系统疾病或想象障碍患者；对全身运动（如姿势

控制任务）不适用

 第三人称视角 容易与运动模仿结合；适用于全

身运动（如姿势控制任务）

对某些个体难以执行，如神经系统疾病或想象障碍患者；需要对视角和观察位

置予以明确指示

2.1.1 运动想象的形式 在进行运动想象的相关研

究时，需要明确运动想象的形式，即应通过清晰的

提示语来指导受试者进行动觉想象、视觉想象或动

觉想象联合视觉想象，因为不同的运动想象形式对
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应着不同的行为学和神经生理学反应。为了提高运

动想象的生动性和有效性，可以综合运用多种感官

模拟，包括触觉、听觉、嗅觉和味觉等，可直接给

予受试者提示，也可以通过反馈来询问受试者是否

运用了多种感官想象。

2.1.2 运动想象的视角 在运动想象的试验设计中，

需要通过详尽的描述先明确是第一人称视角还是第

三人称视角，再进一步明确不同视角的观察位置，

单纯使用文字“第三人称视角”有时难以准确地描

述，因第三人称视角可有 3 种不同的观察位置，此

时可以辅以示意图进行说明（图 1）。

A B C D

图 1 动作模拟不同视角示意图 A. 第一人称视角的观

察位置；B、C、D. 第三人称视角的 3 种观察位置。

2.1.3 运动想象能力的评定 不同个体之间的运动

想象能力存在显著差异，这与运动想象时的大脑活

动差异密切相关，这些差异是试验设计过程中的潜

在混杂因素。已有研究证实，2% ～ 5% 的人群存在

想象障碍 [18]。此外，部分人群虽然具备运动想象能

力，但在时序和控制力方面存在困难 [19]。神经生理

学相关研究提示，受试者自评的运动想象能力与其

接受运动想象训练后的神经可塑性密切相关 [20]。

在实践中，通过运动想象能力评定可有效识别

存在想象障碍的个体，并据此设置纳入标准和排除

标准。目前，已有多种问卷，如运动觉 - 视觉想象

问卷、运动想象能力问卷等被用于运动想象能力的

评估中 [21]，然而这些问卷通常缺乏客观的分类标准，

受个体主观影响较大。在未来的研究中，开发类似

心理旋转测试的客观的运动想象能力评估工具显得

尤为重要 [21-22]。

2.2 动作观察

动作观察呈现方式可主要分为实时动作观察、

预录制动作观察，动作观察视角主要分为第一人称

视角、第三人称视角。动作观察相关内容的优势与

局限性见表 3。

表 3 动作观察相关内容的优势与局限性

项目 优势 局限性

动作观察呈现方式

 实时动作观察 生态效度高（如包括社会互动）；与预录制动作观察比较，

可产生更强的神经反应

无法修改示范动作；与预录制动作观察比较，对动作示范者的要

求更高

 预录制动作观察 可对示范动作的内容、时间进行精准控制 与实时动作观察比较，生态效度较差，产生的神经反应较弱

动作观察视角

 第一人称视角 直观易懂；功能意义明显；容易与运动模仿结合 对全身运动（如姿势控制任务）较不适用

 第三人称视角 容易与运动模仿结合；适用于全身运动（如姿势控制任务） 需要对视角和观察位置予以明确指示；可能与空间一致性发生冲突

2.2.1 动作观察的呈现方式 实时动作观察提供了

独特的社会互动机会，增强了试验的生态效度 [23]，

且可以诱发更强的神经反应 [24]。此外，实时演示的

动作可以采用动作捕捉设备录制，不仅保留了动作

信息，也为数据分析提供了资料。相较之下，预录

制动作观察的优点在于可以对动作内容、时间进行

更精准的控制，以适应各种试验需求，但生态效度

较差。因此，撰写研究报告时应明确指出动作观察

的呈现方式。

针对灵长类动物的相关研究发现，相同动作出

现在受试者可以操作的空间内和空间外时，其对该

动作的神经反应会有所不同 [25]。因此，撰写研究报

告时应进一步明确受试者与示范者的距离。

此外，随着虚拟现实、增强现实以及 360 度视

频编码技术的发展，在研究过程中为受试者提供更

具沉浸感的动作观察体验已逐渐成为可能。但与虚

拟角色在三维空间中的互动是否能够产生与真实人

类互动类似的效果有待进一步探讨。

2.2.2 动作观察的视角 与运动想象类似，动作观

察也可以从多视角实现。此外，面对面为受试者示

范动作时，若示范者运动左手，受试者观察并运用

右手进行操作，则两者之间的空间一致性较高，这

对儿童或康复相关研究尤为重要 [26]。

2.2.3 受试者的参与度及潜在混杂因素 动作观察
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可以分为被动（单纯观察，无进一步的意图）和主

动（模仿动作或回答关于观察内容的问题）两种模

式。已有研究表明，在进行动作观察时，受试者的

参与程度与皮质脊髓束及脑网络的兴奋性显著相

关 [27]。此外，若无明确的指导语，受试者在进行动

作观察的过程中可能会不自觉地进行运动想象，这

可能会对结果产生一定影响。因此，研究报告应明确

记录动作观察的主动或被动模式，并在试验后询问患

者是否进行了运动想象，从而减少混杂因素的影响。

2.2.4 受试者与示范者的相似性 在动作观察研究

中，受试者与示范者的相似性是一个关键且有争议

的议题，涉及运动技能水平与人口学因素（性别、

年龄等），两者的相似性越高，则可能产生的效应越

强。已有研究表明，动作观察对毫无该动作经验的

新手来说作用有限 [28]。而对患者而言，观察运动水

平相当的患者的动作可能比观察健康人群的动作更

有效 [29]。因此，研究报告应该详细写明受试者与示

范者的相似性。

2.2.5 动作观察与受试者反应的同步性 在动作观

察的研究中，观察到的动作与受试者反应之间的同

步性对运动学习和控制的影响尚未明确。虽有研究

指出，在动作观察与受试者反应（执行动作）之间

引入一定的时间延迟可能会提高对运动记忆的保留

效果 [30]，但相关研究的结论尚不明确。据此，研究

报告中推荐说明动作观察与受试者反应是否同步，

若不同步，则建议写明延迟的时间。

2.3 动作观察联合运动想象

动作观察联合运动想象的优势与局限性见表 4。

表 4 动作观察联合运动想象的优势与局限性

方法 优势 局限性

同步动作观察联合运动想象 直观易懂；对视觉刺激有精确控制 需要更高的认知水平，因此对某些个体难以执行，如神经系统疾病患者；对某

些个体难以执行运动想象，如神经系统疾病或运动想象障碍患者

异步动作观察联合运动想象 分别参考动作观察和运动想象 分别参考动作观察和运动想象

2.3.1 同步与异步 动作观察与运动想象的联合实

施方式主要分为同步与异步，在 GRASS 指南中，重

点讨论同步方式，有关异步方式的相关内容可以分

别参考动作观察和运动想象。同步动作观察联合运动

想象，即动作观察的同时进行运动想象，Vogt 等 [2]

于 2013 年将该类方法明确定义为动作观察联合运动

想象。因此，在文献报道中，需要明确指出所采用

的是同步还是异步方法，如果是同步方法，建议使

用动作观察联合运动想象专有术语。

2.3.2 动作观察联合运动想象的类型 既往动作观

察联合运动想象研究多侧重于一致性动作观察联合

运动想象，即动作观察与运动想象的内容一致。另

外两种讨论较少的动作观察联合运动想象形式为协

调性动作观察联合运动想象和冲突性动作观察联合

运动想象。协调性动作观察联合运动想象指观察与

想象的动作虽不同，但具有内在的逻辑联系，如观

察舞伴舞蹈动作的同时想象自己的配合动作。冲突

性动作观察联合运动想象是指观察与想象的动作无

关联，如观察抓握动作而想象旋转物体。需要注意

的是，一致性动作观察联合运动想象仅限于描述动

作的内容一致，其观察视角与想象的感官模拟可以

存在差异，如受试者可以在观察示范者执行动作的

同时，通过第一人称视角进行运动想象。

2.3.3 视角与空间 动作观察联合运动想象中的运

动想象大多采用第一人称视角，而动作观察采用的

视角多样化，第一或第三人称视角各有优势。第一

人称视角能够提供类似实际执行动作时的视觉感知，

有助于诱发动觉想象；而 第三人称视角的范围更为

宽广，有助于受试者进行同步想象。动作观察联合

运动想象的不同视角还涉及不同的空间关系，如以

第三人称视角观看他人伸手抓握某个物体时，运动

想象的对象可以是相同的物体，也可以是位于不同

空间的类似物体。因此，GRASS 指南推荐在动作观

察联合运动想象的研究报告中可进一步讨论相关的

视角与对应空间。

2.3.4 想象指导语 动作观察联合运动想象的动作观

察对象是较为明确的，而运动想象的实施则有赖于准

确的指导语。通常来说，动作观察联合运动想象的运

动想象内容强调同步形式的动觉想象，指导语则强调

受试者想象运动过程中形成的各种感觉（如触觉、动

觉等）[12]。GRASS 指南建议在动作观察联合运动想

象的研究报告中详细记录运动想象的指导语内容。

3 小结

既往研究表明，很多学者已经提出了多种动作模

拟研究的试验设计框架 [5, 11-12, 31]，这些框架各具特色，
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反映了不同学科的独特视角与方法论，如心理学的研

究框架通常强调观察者的认知反应 [5, 12]；运动科学的

框架则注重身体动作的精确控制 [11]；一些研究框架

则侧重于提供具体的指导方针和实践建议，以帮助运

动心理学家开发并实施有效的动作观察联合运动想象

干预措施，从而提升受试者的运动表现 [12]。这些跨

学科的研究融合不仅推动了动作模拟研究的进步，也

可加速其转化与应用。

但在许多科学研究中，相关试验关键细节的报

告常存在不一致的现象，而这些细节正是全面评估

研究结果、研究可重复性及转化的关键 [32-33]。迄今

为止，关于如何精确、一致地报告动作模拟研究试

验细节的纲领性文献仍较为缺乏 [34]。GRASS 指南的

出现为运动想象、动作观察领域的研究提供了一套

标准化的报告指导方针。本文对 GRASS 指南内容进

行了深入解读，包括相关专业术语，运动想象、动

作观察以及动作观察联合运动想象的优势与局限性，

以及具体研究背景下的相关内容细节。建议研究人

员在未来的研究中可遵循 GRASS 指南的推荐内容，

这将有助于促进相关领域的规范化发展。
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