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摘      要：分析了人类动作发展观对中小学生体能教育的启示：发展的阶段性和程序性决定了

体能教育对人一生的运动曲线的良性影响；身体素质发展的敏感期决定了中小学生体能教育的逻

辑层次性。进而对中小学生体能教育操作层面中的课程教材定性、课程教材内容的组织模式及构

建等问题进行了思考。 
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Abstract: Aiming at such a social sign as the continuous deterioration of the physical capacity makings of elemen-

tary and middle school students today, the authors put forward such a view as to implement “physical capacity edu-

cation” for elementary and middle school students, and by basing the theoretical foundation on the human move-

ment development view, analyzed the enlightenment of this theory on the physical capacity education for elemen-

tary and middle school students: the stage and procedure attributes of development determine the benign effect of 

physical capacity education on the lifetime movement curve of people; the sensitive period of physical making de-

velopment determines the logic layer attribute of physical capacity education for elementary and middle school stu-

dents. Then, the authors contemplated such issues as curriculum textbook nature determination, the organization 

mode of curriculum textbook contents, and the building of the organization mode. 
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近年来的一些调查显示：中小学生锻炼行为的养

成率和巩固率一直不高，尤其是学生体能素质持续下

降、近视率居高不下、肥胖人数显著增加等等。而《体

育与健康》作为中小学阶段的一门必修课程，历时 12

年之久，却不能像数学知识那样给学生留下终生的影

响，这种耕耘与收获不相匹配的现象非常值得我们体

育人深思。通过对体育课程教材研究开发中心编著、

人民教育出版社出版的义务教育课程标准实验教科书

《体育与健康》(1-6 年级、7-9 年级、10-12 年级)体

育教材[1]的查阅，认为上述的现象与当前的中小学生体

育教材中的体能教育存在的诸多问题不无关系。本研

究试图从人类动作发展的观点，对中小学生体育中的

体能教育定位进行思考。 

由于本研究所涵盖的群体是中小学生，他们所处

的年龄阶段正是生长发育和体育能力培养的重要阶段。

中小学生的体能应既包括与运动有关的体能，又包括与

健康有关的体能。因此，本研究界定的“体能教育”，

既不是“体能训练”[2]，也不是“体能锻炼”[3]，而是

学校体育教育的组成部分，是为了培养学生体育能力

(包括体育实践能力、体育应用能力和体育创新能力)
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所进行的体能知识、技能的教育过程。 

 

1  人类动作发展观对体能教育的启示 
人类动作发展是一个研究“人类一生中动作行为

的变化、构成这些变化的基础和过程以及影响它们的

因素”的学术领域[4]27。它的主要观点有以下两个方面：

首先，强调要采用“发展的视角”将个体当前的动作

与过去以及未来的动作联系起来，就变化的各个要素

(即质的、序列的、累积的、有方向的、多因素的和个

性化的)来看待变化，并主张“发展和年龄相关，但不

是由年龄决定的”。其次，“阶段”是该领域的一个常

用术语，它认为阶段的开始和结束应该具有相对明显

的起始和终结，从而与它之前和之后的阶段分开；还

认为，阶段是普遍的，以相似的方式出现在所有人身

上，并且各阶段的顺序也是固定的。这些观点给中小

学生体能教育以两点启示： 

1)体能教育对一生中身体素质发展的影响。 

从人类动作发展观出发，个体的生长发育具有阶

段性和程序性。身体素质作为其中的影响因素之一，

也具有阶段性和程序性。因此，可以把人类一生当中

身体素质的发展变化设定为一条宏观曲线，大致可分

为 3 个阶段：第 1 个阶段是从婴幼儿到青年阶段。在

这一阶段，人的身体素质基本上是随着年龄的增长而

增长，只有柔韧性会随着年龄的增长而下降；第 2 阶

段是人的壮年阶段，这一时期，人的身体素质可以达

到最高并能在一段时期内保持在一个比较稳定的水平

上；第 3 阶段是从壮年到老年阶段，这一时期，人的

身体素质逐渐下降。身体素质的这种变化是由人体生

长发育的自身生物规律所决定的，人本身是无法改变

这一曲线所描述的整体规律的。但是，通过体能教育，

却可以在这 3 个阶段使人的身体素质产生良性的变

化，甚至可以延长保持身体素质高水平的年限。例如，

一般人在 25 岁左右速度素质就会停滞不前并开始下

降，而经常进行体能锻炼的人，却能使自己的速度素

质保持较长的时间。 

2)体能教育过程具有逻辑层次性。 

身体素质发展的敏感期决定了中小学生体能教育

的逻辑层次性。敏感期又称为关键期，“所谓身体素质

发展的‘关键期’是指一个时间阶段，在这一阶段中，

获得某一经验(或环境刺激)最有可能发展某一特定的

行为”[4]73。这一观点既强调了干预的重要性，又强调

了身体素质发展的阶段性和序列性。在敏感期缺少合

适的或足够的发展，可能导致身体素质发展的延迟或

缺陷。例如，青少年速度素质发展的敏感期为 8~13

岁，力量素质发展的敏感期女子是 11~15 岁，男子是

12~16 岁。其中，7~14 岁爆发力增长很快。这就要求

在体能训练的安排上既要注意身体素质发展的序列

性，又要考虑它们之间的交互作用。 

 

2  中小学生的体能教育 

2.1  中小学生体能教育现状 

1)体能教育的相关内容安排过少。 

纵观当前的中小学体育与健康课程教材，体能知

识作为体育课程内容的核心内容之一，在不同学段已

有所体现，这说明体能教育已受到重视，但是内容安

排过少，不足以发挥它在学生身体教育中的基础作用。

从所占比例来看，仅仅占多个章节的一个小节；从内

容设置来看，主要包括体能的含义和组成，了解和发

展自身体能的一些小常识，缺乏具体的操作方法和手

段的内容。 

2)体能教育的内容和方法陈旧。 

当前的中小学体育与健康课程教材所提供的体能

锻炼内容和方法仍停留在传统的体育项目或辅助练习

上，缺乏对内容实施的可操作性、有效性和趣味性的

考证。例如，在 7~9 年级教材中只对发展不同身体素

质列出了一些动作和运动项目，没有对锻炼的时间、

负荷、强度等的说明[1]，显然它的可操作性不强；列举

的练习内容缺乏新颖性，趣味性、不符合青少年特殊

群体的心理。 

3)体能教育内容的组织缺乏层次性。 

当前的中小学体育与健康课程教材所涉及的体能

内容存在重复现象。如“体能的含义和组成”内容，

在 7~9 年级、10~12 年级的教材中重复出现；对发展

体能的方法和手段，只是简单内容的罗列，缺乏有层

次的安排。这显然不符合运动素质之间的转移和运动

素质发展敏感期的阶段性、次序性规律。 

2.2  对中小学生体能教育的定位 

由以上的分析可以看出，当前的体能教育之所以

不能做到切实有效，主要是在操作层面出现了问题。

从人类动作发展观对中小学生体能教育进行思考，引

发出以下几点看法：第一，中小学生体能教育应当从

宏观上具有能够指导个体良性发展的理念和理论，即

要有体能教育课程教材；第二，能够把教材内容以身

体素质发展敏感期为主线，进行层次鲜明的组织；第

三，教材内容应当引进先进的现代体能训练理论和方

法。 

1)体能教育课程教材的定性。 

只有把理论知识的阐述与学生能力的培养结合起

来，才能引导学生获得真知。要使学生获得真知，各

课程教材都应把理论知识的阐述与学生能力的培养结
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合起来。理论性课程的教材应在正确阐述基本理论或

应用理论的基础上，密切联系实际(包括实际和历史)，

分析典型问题，从而引导学生掌握分析问题的观点和

方法，操作性课程的教材要把学生能力的培养放在首

位。 

体能教育是体育教育的组成部分。从系统论出发，

“整体的功能不等于各部分功能之和”[5]21。那么，部

分的功能应被涵盖于整体的功能之中。所以，体能教

育除了具有体育教育的部分功能之外，还拥有自身特

定的功能。从体育教育的功能方面分析，体能教育课

程教材属于操作性课程教材。 

2)体能教育课程教材内容的组织模式。 

“系统的结构决定系统的功能。结构是系统内部

各个要素的组织形式，功能是系统在一定环境下所能

发挥的作用”[5]。要实现体能教育的功能，就要对它的

课程教材结构进行合理的组织。合理组织体能教材内

容，既要考虑纵向组织教材内容的顺序性、连续性和

关联性，又要强调横向组织教材内容的范围和关联性，

更重要的是充分重视纵向组织和横向组织之间的协调

性(均衡性)。 

在纵向组织中的“纵向关联”强调的是在不同学

段或年级中，前后出现的各种内容要素之间的垂直关

系；横向组织中的“横向关联”是指同时出现在一个

年级里的各种内容要素水平之间的联系。教材组织的

均衡性意味着通过有效的逻辑组织形式，使进入体能

教育内容的各要素，在体育教材内容知识体系的横向

结构和纵向结构中达到某种平衡、主次分明、各得其

所。这既包括不同年级(年龄段)各类别内容之间(如体

能知识与技能)的动态平衡，也包括各类别内容内部基

本构成要素(如技能中的速度、力量、柔韧等)比例。 

3)体能教育教材内容的构建。 

“最佳观点，也称最优化，这是系统论的出发点

和最终目的。一个系统可能有多种组成方案，要选择

最优的方案，使系统具有最优功能”[5]。落实到教材内

容的构建，首先，对于构成内容的各个元素的构建，

我们可以做这样一个设想：中小学阶段，数学学科的

内容体系遵循了这样一个规律——从加减法到乘除

法，再到方程运算，培养了学生计算的基本能力，为

今后的数理知识的应用奠定了基础；语文学科从拼音

到识字，再到造句，再到写作，发展了学生的理解、

表达能力，让学生终生受益。那么，我们体能教育的

内容体系构建是否也可以遵循这样的规律，培养学生

终身自我锻炼的能力，实现体育教育的“留下终身痕

迹”的功能；其次，对于内容所涵盖的方法和手段的

构建，应把先进的现代体能训练理念(核心训练、平衡

训练等)和方法(魔梯练习、瑞士球练习、悬吊练习、

弹力球练习、弹力带练习、拉伸练习等)引入中小学体

育教学，不仅丰富了体育教学内容，还增强了体育课

的趣味性，让学生“不仅喜欢体育，还喜欢上体育课”。 

 

综合以上论述，我们应当把中小学生体能教育看

成一个完整的系统。在实施过程中始终把握整体性原

则，以发挥整体的功能为目标，对构成系统的各个要

素进行优化组合，做到不仅“认识结构、掌握功能”，

还要“完善结构、强化功能”。也就是以掌握体能教育

整体功能为基础，构建各个要素(即体能教育的知识、

技能)的内容体系；以人类动作发展为主线，按照中小

学生的生长发育规律，制定最优化的实施方案，最终

实现切实有效增进中小学生体质健康，让体育教育给

人的一生留下“终身痕迹”的目标。 
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