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【摘要】目的  探索改良传统功法“七字专注功”对注意缺陷多动障碍（attention 

deficit and hyperactive disorder, ADHD）儿童注意力及感觉统合能力的影响。方法  选取上

海市 7~12 岁 ADHD 儿童 23 例为研究对象，分为试验组（12 例）和对照组（11 例）。

试验组行“七字专注功”练习，对照组行常规认知及注意力训练。以小组课形式开展

试验，每节课的患儿控制在 3~5 人以保证试验效果，每周每位患儿开展 1 节课，时长

60 min，试验共 8 周。所有患儿均在干预前、干预后、干预结束 3 周后接受 SNAP-IV 量表、

Conners 量表和 SPM 感觉加工量表评估，并比较评估结果。结果  干预后，试验组在过

度活跃、品行问题、学习问题、社会参与等方面较对照组有明显改善（P ＜ 0.05）；视

觉、听觉、触觉、躯体知觉、平衡和运动等指数得分均显著高于对照组（P ＜ 0.05）。

结论 “七字专注功”在改善 ADHD 儿童注意力及感觉统合能力方面有显著的成效。 
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【Abstract】Objective  To explore the influence of improved exercise "Qizi Attention 
Gong" on attention and sensory integration of attention deficit and hyperactive disorder (ADHD) 
children. Methods  23 children with ADHD aged 7 to 12 in Shanghai were selected and divided 
into experimental group (n=12) and control group (n=11). The experimental group underwent 
"Qizi Attention Gong" exercise. The control group received routine cognitive and attention 
training. The experiment was carried out in the form of group classes, with 3 to 5 children in each 
class to ensure the experimental effect. The experiment lasted for 8 weeks, and each child had one 
lesson for 60 minutes every week. All children were evaluated by SNAP-IV Scale, Conners Scale 
and Sensory Processing Measure (SPM) Scale before, after and 3 weeks after the experiment, and 
the evaluation results were compared. Results  After the treatment, the hyperactivity, conduct 
problems, learning problems, social participation and other aspects of the experimental group were 
significantly improved compared with the control group (P<0.05). The scores of vision, hearing, 
feeling, body perception, balance ability and motor of the experimental group were significantly 
higher than those of the control group (P<0.05). Conclusion  The "Qizi Attention Gong" has 
significant effect on improving attention and sensory integration ability of ADHD children.

【Keywords】Improved traditional exercise; Qizi Attention Gong; Attention deficit 
hyperactivity disorder; Attention; Sensory integration

注 意 力 缺 陷 多 动 障 碍（attention deficit and 

hyperactivity disorder, ADHD）是一种慢性神经心

理疾病，以注意力不集中、冲动和多动为特征，

并伴有学习困难和认知障碍。此外，ADHD 患者

还有着广泛的认知缺陷，如执行功能、解决问题

和学习能力的障碍。目前，学龄儿童的 ADHD 患

病率为 11%，其中 15%~60% 儿童的 ADHD 会持续

到成年，甚至导致社会功能受损和反社会行为 [1-3]。

因此，ADHD 康复是一个非常重要的医疗和社会

问题。精神兴奋性药物是改善 ADHD 症状的标准

治疗方法，但其副作用会造成儿童依从性较差，

另外，长期疗效的证据有限，且药物的耐受性和

成瘾性也不适合所有的 ADHD 患者 [4]。近年来，

康复运动疗法成为康复治疗的主要形式之一，研

究证实有氧运动对认知功能有重要影响。传统功

法是中华民族文化的瑰宝，其练习强度适中，属

于有氧锻炼范畴，可以改善练习者的注意力 [5-6]。

由上海中医药大学康复医学院制定的一组由七个

传统功法动作，即“站、起、虎、瞧、摆、圈、想”，

所组成的改良传统功法——“七字专注功”，包

括站桩、起势、虎戏、五劳七伤往后瞧、摇头摆

尾去心火、双手缠圈、冥想七个动作，或可有助

于改善 ADHD 患者的注意力和认知水平 [7-11]。目

前关于传统功法对 ADHD 儿童影响的报道较少，

本研究拟探讨定期练习“七字专注功”对 ADHD

儿童的治疗效果，以期丰富中国传统功法的理论

和实践，同时为改善 ADHD 儿童注意力及感觉统

合能力提供一定参考。

1 资料与方法

1.1 研究对象
选取上海市经儿童精神科医生诊断为 ADHD

的儿童 23 例作为研究对象。纳入标准：①符合

美国精神医学会出版的《精神障碍诊断学统计手

册》第 5 版 [1] 中对 ADHD 的临床诊断标准且病程

超过半年；②性别不限，年龄 7~12 岁；③智力

达到正常水平（总智商 IQ ≥ 90）。排除标准：

①存在品行障碍、广泛性发育障碍、智力障碍、

情感障碍及其他神经系统疾病；②在训练周期内

服用药物；③合并其他类型发育障碍，如孤独症

谱系障碍等；④纳入后无法完成康复训练。病例

脱落标准：①受试者依从性差，不能按要求完成

康复训练；②观察中自然脱离、失访，包括治疗

过程有效但不能完成整个疗程，以致临床资料不
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全等影响疗效和安全性判断；③受试者在临床

研究过程中不愿意继续进行。本研究获患儿家长

知情同意，均已签署知情同意书。研究经上海中

医药大学附属第七人民医院伦理委员会批准通过

（2022-7th-HIRB-066 ）。

1.2 方法
1.2.1  干预方法

将 ADHD 儿童随机分为七字专注功组（试

验组）、常规认知及注意力训练组（对照组）。

在上海中医药大学康复医学院专业讲师及研究人

员的指导和监督下，对试验组行每周 1 次，每次

1 h 的七字专注功训练。每次训练包括 5 min 热身、

5 min 放松和 50 min 的七字专注功练习。在设计

七字专注功具体动作时，参考并选取了国内常见

传统功法中能够改善注意力和降低中枢系统兴奋

性的招式，并结合其动作标准及儿童特点进行了

改良和优化 [7-12]。按照如下招式顺序开展：①站桩，

即双脚分开与肩膀同宽，双膝微微弯曲，膝盖不

超过脚尖，双手自然伸开抬起放于胸前，掌心向

里，双手间隔一定距离。双目前视不闭眼，重心

放在脚后跟前，下巴微微向里收，头向上顶，面

带微笑，重心放在脚后跟前。该动作维持 3 min。

②起势，源自太极拳，即身体立身中正，自然放松，

目视前方。以腕领劲，两手由身前慢慢举起至肩

平，注意力在提腕上。沉肩，肘向下向后缓缓下坠，

带领小臂、双手往下按。坐腕于胯前，手指朝前，

劲在掌根。该动作仅做 1 次。③虎戏，分为“虎举”

和“虎扑”两式，源自五禽戏。“虎举”模仿老

虎立起身躯时的样子，“虎扑”则模仿老虎向前

扑食的动作，具体步骤可参考五禽戏视频。两式

各做 3 次。④五劳七伤往后瞧，为八段锦中的动作。

两手前伸，掌心向上，手臂伸直慢慢上提至与胸

同高。双掌翻转，两手掌心向下慢慢放下，头慢

慢转向左侧。两手放至身体两侧做按地姿势，同

时头转向左侧，眼睛尽力看左后脚跟。最后一次

吐气时，两手慢慢放下后，恢复预备姿势。左脚

横跨一大步，两手轻轻握拳。该动作做 3 次。⑤

摇头摆尾去心火，源自八段锦。蹲马步，身体坐

正，双手虎口向内，掌心向下放在膝盖上方约 15

公分处。先做右弓箭步（右弓左箭）重心移至右

脚，左脚伸直，眼看右前方。然后弯腰，眼看右

脚尖。再将重心移至两脚中央，体重平均落在两

脚掌上。身体坐正，眼睛向前看。该动作做 3 次。

⑥双手缠圈，即两脚分开与肩同宽，左手至左肩

平，右手至右肩平。手指、掌舒张，手心斜向外，

虎口圆虚，手臂外展，沉肩坠肘，开裆贵圆，立

身中正，气势松沉而饱满，结合虚领顶劲，精神

提起，气沉丹田。需完成该动作 10 次。⑦冥想，

即两眼轻闭，面部放松略带微笑；舌抵上腭（约

抵在口发“而”字音时舌尖的位置），略收下颌，

两肩放平放松，后背竖直，不要挺胸也不要含胸。

1 min 冥想的过程中，研究人员引导受试者患者

回顾七字专注功动作，或思考印象深刻的事情等，

并在下课前进行分享。课程中，1 名研究人员在

最前方负责动作的引导，2 名研究人员负责维持

秩序和纠正动作。整个研究期间，前 2 周为七字

专注功学习阶段，后 6 周为巩固和强化练习阶段。

据试验人员反映，在第 3 周时几乎所有受试者已

熟练掌握七字专注功的动作。

对照组在不改变原学习和生活的状态下，进

行每周 1 次、每次 1 h 的注意力训练。每次训练

包括 5 min 暖场、5 min 放松和 50 min 的认知及注

意力游戏，不再进行其他特殊的体育活动。研究

人员每周设置不同的认知及注意力游戏，如背部

传字、走迷宫、舒尔特方格等。

1.2.2  评定标准
采用 SNAP-IV 评估量表（Swanson Nolan and 

Pelham-IV rating scales, SNAP-IV）、Conners 量

表（父母用）和 SPM（Sensory Process Measure）

感觉加工量表对受试者进行评估。

SNAP-IV 评估量表是用于辅助诊断、评估

6~18 岁 ADHD 儿童青少年注意力症状和行为的

工具。该量表由 J. Biederman 博士等人于 1998 年

开发，旨在为医生、心理学家和教育工作者提供

一种快速、简单和有效的工具，帮助他们更好地

诊断和治疗 ADHD 和其他相关行为问题 [13]。本研

究采用 SNAP-IV-18 项版本，其中项目 1~9 评价

注意力，10~18 评价多动和冲动行为。2016 年上

海交通大学附属新华医院所做的中文版本 SNAP-

IV 评定量表父母版的信效度检验结果表明其具有

良好的信度和效度，适用于我国文化背景 [14]。每

个分量表得分相加得到总分并除以分量表条目数，

0~1 分为正常，1.1~1.5 分为边界、提示进一步做

ADHD 评估，1.6~2 分为中度，2 分以上为严重。

Conners 量表是评估行为问题的工具，是由

美国学者 Conners 于 1969 年编制的父母用儿童行
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表1  两组干预前后SNAP-IV 量表结果（ sx ± ）

Table 1. Results of SNAP-IV scale before and after intervention in two groups ( sx ± )

组别
注意力 冲动/多动

干预前 干预后 干预前 干预后

试验组（n=12） 26.67±2.01 20.75±1.49 12.42±1.69   6.92±1.24

对照组（n=11） 32.18±3.24 24.09±1.95 14.55±1.79 10.18±0.96

t值 1.474 1.350 0.866 2.331

P值 0.155 0.191 0.396 0.003

为评定量表，于 80 年代由徐韬园教授引入国内，

是目前筛查儿童行为问题，特别是多动表现，所

广泛使用的量表之一 [15] 。Conners 量表（父母用）

包括 48 个条目，由父亲或母亲填写，主要用于

测查 3~17 岁儿童及青少年的行为问题。每项目

分 0~3 四级评分，0 分：没有此问题，1 分：偶

尔有一点或表现轻微，2 分：常常出现或较严重，

3 分：很常见或十分严重。将项目得分相加除以

项目数，最后评定出品行问题、学习问题、心身

问题、冲动－多动、焦虑和多动指数 6 个因子。  

SPM 感觉加工量表是评估感觉统合能力的工

具。感觉统合指个体组织和加工各种感觉信息并

做出适应性反应的能力。在认知、语言、粗大运动、

精细运动、社交情感和自理技能等领域的全面发

展中，感觉信息的加工和自我调节被认为是重要

的基础功能。SPM 应用广泛，能够标准化的评价

儿童对于听觉、触觉、味嗅觉、躯体知觉、平衡

和运动信息的处理以及计划和想法方面有无问题。

1.3 统计分析
采用 SPSS 18.0 软件对数据进行分析，符合

正态分布的计量资料以均数和标准差（ sx ± ）

描述、采用 t 检验，计数资料以频数和百分比

（n，%）描述、采用 χ2 检验。以 P ＜ 0.05 为差

异有统计学意义。

2 结果

2.1 一般资料
试验组 12 例，男性 9 例、女性 3 例，平均

（8.92±1.51） 岁； 对 照 组 11 例（ 纳 入 13 例，

脱落 2 例），男性 7 例、女性 4 例，平均（8.28±1.42）

岁。两组一般资料比较 ，差异无统计学意义（P
＞ 0.05）。

2.2 SNAP-IV 量表结果比较 
干预后，两组患儿 SNAP-IV 注意力得分均

下降，但组间差异无统计学意义（20.75±1.49 

vs. 24.09±1.95，P=0.191），两组患儿 SNAP-IV
冲动 / 多动指数评分均下降，试验组显著低于对

照 组（6.92±1.24 vs. 10.18±0.96，P=0.003），

见表 1。

2.3 Conners量表结果比较
干预前，两组患儿 Conners 量表各项得分比

较无显著差异（P ＞ 0.05）。干预后，试验组患儿

品行行为（6.92±1.24 vs. 10.18±0.96，P=0.003）、

学习问题（4.92±0.48 vs. 5.36±0.98，P=0.099）、

社会参与（10.00±2.30 vs. 22.45±0.93，P=0.039）

得分显著低于对照组，见表 2。

表2  两组干预前后Conners 量表结果（ sx ± ）

Table 2. Results of Conners scale before and after intervention in two groups（ sx ± ）

指标 时间 试验组（n=12） 对照组（n=11） t值 P值

品行问题 干预前 12.42±1.69 14.55±1.79 0.866 0.396

 干预后 6.92±1.24 10.18±0.96 2.331 0.003

学习问题 干预前 6.92±0.65 8.00±0.76 1.091 0.288

 干预后 4.92±0.48 5.36±0.98 1.727 0.099

心身障碍 干预前 2.92±0.86 2.45±0.68 -0.418 0.681

 干预后 1.00±0.41 0.91±0.21 1.399 0.176

冲动-多动 干预前 5.92±0.79 7.00±3.22 0.870 0.394

干预后 3.83±0.55 4.09±0.79 1.432 0.167
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续表2

指标 时间 试验组（n=12） 对照组（n=11） t值 P值

焦虑 干预前 3.28±0.58 3.64±0.80 0.396 0.696

 干预后 1.33±0.28 1.64±0.41 1.917 0.069

多动指数 干预前 12.17±1.15 15.09±1.83 1.378 0.183

 干预后 8.83±0.89 9.64±1.72 1.934 0.067

社会参与 干预前 19.58±1.27 16.45±1.10 -1.848 0.079

干预后 10.00±2.30 22.45±0.93 -2.192 0.039

2.4 SPM评价结果比较  
干预前，两组 SPM 感觉加工量表各项得分

无显著差异（P ＞ 0.05）。干预后，试验组在视

觉（23.83±1.47 vs. 10.00±2.30，P=0.032）、 听

觉（4.33±0.63 vs. 1.91±0.76，P=0.016）、 触 觉

（4.92±0.96 vs. 2.36±0.53，P=0.013）、躯体知

觉（4.17±0.76 vs. 3.09±0.84，P=0.011）、 平 衡

和 运 动（3.00±0.78 vs. 9.64±1.22，P=0.042）、

计 划 和 想 法（5.00±0.93 vs .  4 .09±0.86，

P=0.014）方面得分均显著高于对照组，见表 3。

表3  两组干预前后SPM结果（ sx ± ）

Table 3. Results of SPM before and after intervention in two groups ( sx ± )

指标 时间 试验组（n=12） 对照组（n=11） t值 P值

视觉 干预前 7.33±1.26 5.18±1.47 -1.118 0.276

干预后 23.83±1.47 10.00±2.30 2.283 0.032

听觉 干预前 7.17±0.88 5.55±1.13 -1.143 0.266

干预后 4.33±0.63 1.91±0.76 2.620 0.016

触觉 干预前 9.08±1.20 6.82±1.44 -1.213 0.239

 干预后 4.92±0.96 2.36±0.53 2.711 0.013

味嗅觉 干预前 2.33±0.61 1.91±0.55 -0.516 0.611

 干预后 1.00±0.39 0.91±0.25 1.849 0.078

躯体知觉 干预前 8.42±1.34 8.45±1.55 0.019 0.985

 干预后 4.17±0.76 3.09±0.84 2.762 0.011

平衡和运动 干预前 6.75±1.55 5.45±1.29 0.637 0.531

 干预后 3.00±0.78 9.64±1.22 2.164 0.042

计划和想法 干预前 8.25±0.79 10.45±1.97 1.071 0.296

 干预后 5.00±0.93 4.09±0.86 2.665 0.014

3 讨论

传统功法作为中华民族传统的运动项目，历

来受到大众喜爱，是独具特色、有助于强身健体

的民族瑰宝。相较于传统的认知训练，传统功法

注重从“调神”“调形”“调息”三方面进行锻炼，

通过调整呼吸节律，使呼吸与肌肉协调以调整身

体状态。功法中的部分动作需要较高的灵活度及

稳定性。在练习过程中，从视觉模仿到随着动作

练习的积累建立本体感觉，然后深化动作细节，

从而提高儿童记忆力和协调性，排除无关干扰以

提高注意的稳定性及执行能力 [12]。本研究显示，

七字专注功训练对 ADHD 的症状表现、注意力、

感觉统合能力有改善效果，特别在冲动 / 多动行为、

品行问题及感觉统合方面效果均优于常规训练。

在“站桩”过程中需要调整呼吸，在保持身

体舒适的同时让呼吸变得细长均匀。调整呼吸可

以使身体肌肉更放松，身形调整反过来又促进呼

吸放松 [7]。这有助于儿童集中注意力，抑制过度

活跃。通过冥想，将儿童注意力分配到呼吸、身

体的各个部位，发展自我调节技能，尤其是注意

力控制，并抑制干扰 [11]。在只观察呼吸的状态下，
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个体的内侧前额叶、纹状体等脑区激活显著增强，

表明冥想激活了与注意、记忆和情绪调节等相关

的脑区，同时降低杏仁核、膝下前扣带皮层区域

的活动度和功能连接，使得情绪唤醒减轻并改善

压力应激反应 [15]。ADHD 儿童注意缺陷主要源于

执行功能障碍，包括多动、冲动等问题，尤其是

抑制控制能力 [16]。冥想有助于改善儿童执行功能，

进而改善注意缺陷和多动、冲动障碍 [11]。目前在

有关儿童 ADHD 的研究中发现 ADHD 的注意力缺

陷和行为异常在一定程度上可能与前额叶功能异

常有关，该区域异常可能导致注意缺陷、活动过

多、情绪起伏大等问题 [17]。功法训练通过肢体运

动促进血液循环，脑部血流量的增加加强了脑部

的营养代谢，促进新突触的建立，促进前额叶皮

质功能的恢复，同时激活额叶控制功能，一定程

度上使相关运动和认知脑区功能得以提升。音乐

引导也会使患儿自主降低对外界的关注，主观控

制意识指向，并跟随音乐指令完成动作，使患儿

更易控制大脑。

本研究显示，试验组的视觉、听觉、触觉、

躯体知觉、平衡和运动、计划和想法得分显著高

于对照组。传统功法由连续的不同动作组成，通

过模仿学习不仅可以处理视觉信息，其对动作的

意义、描述动作的语言、声音等抽象信息都会产

生反应，同时可以帮助患者根据已有经验更有效

地识别和理解他人行为，使他们能够通过直觉、

观察进行模仿，而不需要复杂的推理过程 [18]。儿

童从视觉模仿到后期的本体感觉建立，可提高大

脑响应皮层区域对动作的精细控制，深化对动作

细节的理解和体验，从而稳定和集中注意力。研

究证明长期练习传统功法，能有效刺激本体感觉

中的环层小体，提高感知关节运动和位置变化的

能力，使身体各部位运动连接的本体感觉高度集

中，肢体的运动方向、运动位置更加准确，运动

形式更加运用自如 [19]。

由于儿童大部分行为问题都可能与感觉信息

的处理有关，这可能与感觉调节能力的缺陷相关。

潘学霞等研究表明，上海地区 6~12 岁儿童注意

缺陷型及混合型 ADHD 中，感觉统合失调发生率

为 76.09%~81.58%[20]。ADHD 儿童对感觉信息处

理的缺陷也导致他们在集中注意力和遵守行为规

范上的困难。感觉统合训练特别强调来自身体的

触觉、本体觉和前庭觉的统合，让儿童主动参与

多项活动有利于提高感觉调节和运用能力，从而

在环境中做出恰当的反应 [21]。功法对于儿童的动

作灵活控制和稳定性有增强作用，但较感觉统合

训练，其并未涉及对触觉等其他感觉系统的统合，

因此，功法无法完全替代感统训练。

本研究发现，开展七字专注功训练能够提高

儿童的躯体平衡性及灵活控制能力，这离不开各

个功法的组合优势。站桩作为静力性功法，对称

性强，对纠正不良姿势有显著效果，还能够增强

肌肉力量，使脊柱两侧作用力得以平衡，进而改

善平衡功能 [22-23]。七字专注功中还选取了五禽戏

中的虎戏，又分“虎举”“虎扑”两个动作，前者

可以拨伸躯干，后者使脊柱前后伸屈，因此虎戏

可以增强脊柱的柔韧性和灵活性 [24]。既往有关功

法对平衡和运动功能的研究多关注中老年人，七

字专注功在总结既往经验基础上弥补了相应不足，

有助改善 ADHD 儿童平衡和运动功能的不足 [21]。

七字专注功在改善 ADHD 儿童注意力、冲动 /

多动及感觉统合能力方面有着一定成效。儿童注意

力显著提高，品行行为、学习问题、焦虑情绪、多

动问题显著减少，在视听觉、触觉、躯体知觉、平

衡和运动功能、计划和想法方面均得到了有效改善。

本研究仍存在局限性，如样本量不足，虽然

纳入对象均为确诊 ADHD 儿童，但并未区分不同

的亚型，未来有待于在对研究对象分不同亚组开

展治疗进一步探讨七字专注功对不同亚型 ADHD

患者的效果。另外，功法并不能完全替代感统训

练，且在改善主要症状方面，多模式干预比单一

干预更有效，未来或可探讨七字专注功与其他疗

法相联合的效果。
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