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课外体育锻炼对青少年学业成绩的影响 
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摘      要：采用中国教育追踪调查(CEPS)2013—2014 年基线数据，运用门槛回归模型，分析课

外体育锻炼与青少年学业成绩的量效关系。研究发现：(1)课外体育锻炼对青少年学业成绩具有显

著的促进效应；(2)课外体育锻炼对青少年学业成绩促进的量效关系是非线性的，存在显著的门槛

效应，呈现出倒 U 型趋势；(3)青少年平均每天 1.4~2.0 h 的课外体育锻炼可最大效应提高学业成

绩；(4)学业压力越大的青少年越应该保持每天参与适度的课外体育锻炼。 
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Abstract: Based on the baseline data of China Education Tracking Survey (CEPS) from 2013 to 2014 and threshold 

regression model, this study analyzed the dose-effect relationship between extracurricular physical exercise and 

academic achievement of adolescents. The results show that: (1) extracurricular physical exercise had a significant 

promoting effect on teenagers’ academic achievement; (2) the dose-effect relationship of extracurricular physical 

exercise on teenagers’ academic achievement was nonlinear, and there was a significant threshold effect, showing an 

inverted U-shaped tendency; (3) the average 1.4 to 2 hours daily of extracurricular physical exercise can have the 

greatest effect on improving academic performance for teenagers; (4) the more academic stress the teenagers had, 

the more moderate extracurricular physical exercise they should keep every day. 
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党的十八大以来，国家高度重视儿童青少年体育

工作的发展。2020 年 10 月 15 日中共中央办公厅、国

务院办公厅印发《关于全面加强和改进新时代学校体

育工作》的意见，提出以服务学生全面发展、增强综

合素质为目标，坚持健康第一的教育理念，推动青少

年文化学习和体育锻炼协调发展，帮助学生在体育锻

炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志；鼓

励基础教育阶段学校每天开设 1 节体育课；着力保障

学生每天校内、校外各 1 h 体育活动时间，促进学生

养成终身锻炼的习惯。然而长期以来，受应试教育的

影响，课外体育锻炼被帖上“贪玩”“浪费时间”等标

签，很多人认为课外体育锻炼占用了“主科”学习时
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间而耽误学业。研究表明父母对青少年的体育参与具

有显著影响，父母的受教育水平、体育意识等均对青

少年参与体育锻炼产生影响[1]，随着青少年年级增加，

课外体育活动水平呈不同程度的下降[2]。可见当前社会

各界对体育锻炼的片面认识极大阻碍了青少年课外体

育锻炼的有序开展。推进青少年文化学习和体育锻炼

协调发展不仅是新时代体育工作健康发展的基本要

求，更是青少年课外体育锻炼得以有序开展的基本保

障，因此课外体育锻炼与学业成绩的量效关系亟需进

一步深入研究。 

研究表明学业成绩与大脑结构、功能以及认知能

力高度相关，而运动对大脑的可塑性有着积极效益，

运动可以改变大脑结构、改善神经功能、提高与学习

相关脑区的激活水平[3-5]；体育锻炼可提高大脑记录和

处理新信息的潜能，进而提高学生的学习能力[6]。研究

也证实体育锻炼可显著提高认知能力，体育活动水平

越高，认知能力水平也越高[7]；合理的体育锻炼方式，

养成长期进行体育锻炼的习惯对认知能力具有长期持

久的积极影响[8-9]。体育锻炼除了通过改善脑功能和认

知能力进而有益于学业成绩外，也能通过提高学生自

我效能感、学业情绪进而提高学业成绩[10]。由于体育

活动不足造成的体质健康问题对学业成绩有显著负面

影响，体重偏瘦或者偏胖都可能对学业成绩产生消极

影响，特别是超重与心肺功能差的学生的学业成绩表

现更差[11-12]；在所有体质指标中，有氧耐力对学业成

绩的影响最为显著[13]；良好的体质健康与优异的学业

表现正向相关，并随着时间推移持续产生积极效应[14]。

研究指出合理的运动量是促进学业成绩的有效手段，

大约 27 min 中等及以上强度的体育活动对学业成绩的

促进作用最为明显[15]；体育锻炼对学业成绩的影响还

具有长效性，一项以 Avon 亲子纵向队列为对象的研

究结果显示：学生在 11 岁的中大强度体育活动不仅与

11 岁时的学业成绩显著相关，而且能够很好地预测学

生在 13 岁以及 16 岁时的学业成绩[16]。 

尽管现有研究已普遍表明体育锻炼对学业成绩具

有显著的促进作用，但现有研究并未有效关注到我国

社会情境下，大众担忧体育锻炼耽误学业的核心是时间

成本问题。当前采用大样本调查数据对青少年每天体育

锻炼时间量与学业成绩关系的实证研究均证明了花时

间进行课外体育锻炼对学业成绩有显著的正效应[17-18]。

但相关经验数据的实证研究，大都采用是否达到某特

定体育锻炼时间投入量划分的二分变量，或者更简单

地使用是否参与体育锻炼的二分变量，应用 Logit 回归

模型进行分析[18]，其研究结果难免因数据信息丢失大，

无法准确把握体育锻炼对学业成绩影响的量效关系；

或者是采用体育锻炼时间连续变量的线性回归，其得

到的结果是随体育锻炼时间的不断增加，学业成绩呈

显著线性增长的规律[17]，然而青少年花在体育锻炼上

的时间与学业成绩的真实关系可能是非线性的，可能

存在某个特定的有效时间量度，或最佳时间量度，而

普通线性回归无法准确勾绘出这一重要的量效关系。

因此不断探索应用新方法进一步探讨体育锻炼与学业

成绩的量效关系显得至关重要。Hansen[19]提出的门槛

回归模型可以根据数据本身的特点来内生地划分区

间，进而分析当一个变量达到特定的数值后，是否会

引起另一个变量发生突然转向其他发展形式的结构突

变现象，即门槛效应。该模型已广泛应用于经济学、

社会学、管理学等社会科学实证研究中。本研究将采

用大样本经验数据，从时间成本角度出发，应用门槛

回归模型实证分析青少年平均每天课外体育锻炼时间

与学业成绩间是否存在显著的门槛效应，以及这一效

应关系的变化规律，以期为推动青少年文化学习和体

育锻炼协调发展提供理论与实践参考。 

 

1  数据、变量与方法 
1.1  数据 

研 究 数 据 来 源 于 中 国 教 育 追 踪 调 查 (China 

Education Panel Survey，CEPS)2013—2014 年基线调查

数据。该调查是中国人民大学中国调查与数据中心设

计与实施的，具有全国代表性的大型追踪调查项目。

该调查以初中一年级(7 年级)和初中三年级(9 年级)两

个同期群为调查起点，以人口平均受教育水平和流动

人口比例为分层变量，从全国随机抽取 28 个县级单位

(县、区、市)作为调查点，涉及全国范围内的 112 所

学校、438 个班级，被抽中班级的学生全体入样，基

线调查共调查了约 2 万个样本。CEPS 数据库中涉及学

生的语文、数学、英语 3 科学业成绩，认知能力，课

外时间分配(包括用于体育锻炼、完成学校布置的家庭

作业、完成家长布置的额外作业、参加学业相关辅导

班、看课外书、上网打游戏、做家务、看电视的时间)

情况，能够有效回答本研究的核心问题。根据研究需

要，本研究在剔除上述核心变量为缺失值的样本后，

获得有效样本 16 928 份。 

1.2  变量 

1)因变量：学业成绩。CEPS 数据中收集了样本学

生的语文、数学、英语期中考试成绩，并进行了标准

化处理。本研究将语文、数学、英语 3 科标准化成绩

的平均成绩作为因变量，学业成绩变量为连续变量。 

2)自变量：由于本研究基于学生的时间成本与精

力角度分析体育锻炼对学业成绩的影响，因此分析中
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必须同时关注其他各项课外时间分配与学业成绩的关

系，尤其是那些花在与学业内容相关的课外学习时间

对学业成绩的影响，本研究也正是从不同课外时间分

配与学业成绩的关系中，探讨体育锻炼对学业成绩的

影响。CEPS 数据库中记录了学生周一到周五平均每天

的课外活动时间安排和周末平均每天的课外活动时间

安排，其中课外活动时间安排数据分别包含了体育锻

炼时间、家庭作业时间、额外作业时间、参加学业相

关辅导班时间、看课外书时间、上网游戏时间、做家

务时间、看电视时间。本研究据此分别获取了以上相

应课外活动的时间变量，数据为学生平均每天相应课

外活动的时间量，其计算公式为：相应课外活动时间

=(周一到周五平均每天相应课外活动时间×5+周末平

均每天相应课外活动时间×2)÷7。所有时间变量均为

连续变量，考虑到样本数据中时间变量均存在少量过

大极值，为了避免极值影响，本研究对所有时间变量

99%分位数以上的观测值进行了缩尾处理。 

认知能力与学业成绩高度相关，研究体育锻炼是

否影响学业成绩必须同时考虑认知能力的作用。CEPS

数据中提供了经处理并可直接使用的认知能力变量，

其数据为认知能力测试标准化得分(使用 3PL 模型获

得)，认知能力变量为连续变量。 

3)门槛变量：本研究将体育锻炼时间变量作为门

槛变量，分析体育锻炼时间对学业成绩影响的门槛效

应，体育锻炼时间同时也作为自变量纳入模型分析。 

表 1 为本研究所涉变量的描述性统计。 

表 1  变量的描述性统计 1) 

变量 平均值 标准差 最小值 最大值
学业成绩 70.328 8.497 16.892 97.718
认知能力 0.042 0.854 -2.209 2.710

体育锻炼时间/h 0.881 0.988 0.000 5.405
家庭作业时间/h 2.067 1.594 0.000 8.810
额外作业时间/h 0.831 1.220 0.000 6.000

参加学业相关辅导班时间/h 0.533 1.042 0.000 5.500
看课外书时间/h 1.065 1.030 0.000 5.571
上网游戏时间/h 0.830 1.281 0.000 7.429
做家务时间/h 1.071 1.296 0.000 7.714
看电视时间/h 1.129 1.310 0.000 7.167

1)学业成绩和认知能力为分数值 

1.3  方法 

根据前面的理论分析，课外体育锻炼时间与学业

成绩间可能呈现出非线性关系，表现出区间效应，并

存在效应变化的门槛值。为了避免人为划分区间带来

的偏误，本研究采用 Hansen[19]提出的门槛模型，根据

数据本身的特点内生地划分区间，进而研究不同课外

体育锻炼时间与学业成绩之间的关系。具体模型设定

如下。 

1)单一门槛回归模型： 

学业成绩 uzIzIX +>+≤++= )()( 3210 αβαβββ  

2)双重门槛回归模型： 

学业成绩 uzIzIzIX +>+≤<+≤++= )()()( 43210 γβγαβαβββ  

3)三重门槛回归模型： 

学业成绩 )()( 3210 γαβαβββ ≤<+≤++= zIzIX  
uzIzI +>+≤<+ )()( 54 δβδγβ  

其中，Z 表示门槛变量，本研究以体育锻炼时间

为门槛变量；元素 α ， γ ， δ 是门槛变量对应的门槛

值，样本根据门槛变量及门槛值的大小关系分别分为

2 个区制、3 个区制和 4 个区制； iβ (і=2，3，4，5)是
区分不同区制的标志，用来衡量不同门槛值对学业成

绩的影响；X 是包含门槛变量在内的所有自变量，I(∙)
是示性函数，当满足条件时，I(∙)=1，否则 I(∙)=0。u是

随机扰动项。 

 

2  结果与分析 
2.1  门槛效应检验结果 

采用门槛回归模型来深入分析课外体育锻炼对学

业成绩作用的量效关系，必须首先进行门槛效应检验，

检验平均每天课外体育锻炼时间与学业成绩间是否存

在门槛和门槛的个数，并由此确定模型的形式。本研

究分别采用全样本、七年级样本，九年级样本，依次

对不存在门槛、1 个门槛、2 个门槛和 3 个门槛进行门

槛模型假设检验，假设检验中采用“自抽样法”

(Bootstrap)反复抽样 2 000 次，得到门槛效应自抽样检

验结果见表 2。 

 

表 2  门槛效应自抽样检验结果 

临界值 样本 模型 F值 P值 BS 次数 1% 2% 3% 
单一门槛 46.9661) 0.000 2000 6.589 3.664 2.522 
双重门槛 21.1221) 0.000 2000 8.196 6.647 3.735 全样本 
三重门槛 10.4161) 0.002 2000 6.694 4.030 2.694 
单一门槛 33.0661) 0.000 2000 6.798 3.628 2.615 
双重门槛 17.9751) 0.000 2000 6.702 3.860 2.773 七年级 
三重门槛 8.1321) 0.005 2000 6.788 3.814 2.754 
单一门槛 28.3041) 0.000 2000 6.288 3.674 2.584 
双重门槛 22.4031) 0.000 2000 6.969 4.089 2.830 九年级 
三重门槛 7.3172) 0.012 2000 7.536 4.178 2.973         

1)1%显著水平下显著，2)5%显著水平下显著 
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由表 2 可见，全样本、七年级样本，九年级样本

的单一门槛、双重门槛和三重门槛效应都非常显著，

相应的自抽样 P 值均反映了模型具有显著统计效应。

该检验结果证实了平均每天课外体育锻炼时间与学业

成绩间的作用关系是非线性的，存在显著的门槛效应，

且存在 3 个显著的门槛值，即当青少年平均每天体育

锻炼时间分别达到这 3 个门槛值时，课外体育锻炼对

学业成绩的作用效应将发生显著变化。接下来本研究

将基于三重门槛模型进行深入分析。 

2.2  门槛值估计结果 

表 3 是不同样本群体的 3 个门槛估计值和相应的

95%置信区间。从全样本数据来看，课外体育锻炼时

间量对学业成绩影响存在的3个门槛值，分别是0.57 h(G1)、

0.88 h(G2)、1.46 h(G3)。七年级样本存在的 3 个门槛值，

分别是 0.95 h(G1)、2 h(G2)、3.71 h(G3)。九年级样本存在

的 3 个门槛值，分别是 0.41 h(G1)、0.71 h(G2)、1.43 h(G3)。

各样本群体门槛值估计结果见表 3。 

 

表 3   门槛值估计结果 

样本 门槛 估计值 95%置信区间

门槛 1(G1) 0.571 [0.405，0.929]

门槛 2(G2) 0.881 [0.095，5.405]全样本 

门槛 3(G3) 1.464 [1.286，1.964]

门槛 1(G1) 0.952 [0.821，1.000]

门槛 2(G2) 2.000 [0.012，5.405]七年级 

门槛 3(G3) 3.714 [1.929，5.000]

门槛 1(G1) 0.405 [0.357，0.714]

门槛 2(G2) 0.714 [0.043，5.405]九年级 

门槛 3(G3) 1.429 [1.286，1.571]    
 

门槛值是引起课外体育锻炼对学业成绩效应变化

的临界值，根据表 3 的门槛值估计结果，可将平均每

天课外体育锻炼时间划分为 4 个区间：体育锻炼时间

<G1、G1<体育锻炼时间<G2、G2<体育锻炼时间<G3、体

育锻炼时间>G3。 

2.3  门槛模型回归结果与分析 

为进一步分析平均每天不同区间量度课外体育锻

炼时间与学业成绩之间的效应关系，本研究采用“门

槛效应”模型进行回归分析。 

全样本回归结果显示对学业成绩产生显著正向影

响的变量有认知能力、家庭作业时间、额外作业时间、

看课外书时间、体育锻炼时间；产生显著负向影响的

变量有参加学业相关辅导班时间、上网游戏时间、做

家务时间；看电视时间对学业成绩无显著性影响。对

七年级学生学业成绩产生显著正向影响的变量有认知

能力、家庭作业时间、看课外书时间、体育锻炼时间；

产生显著负向影响的变量有参加学业相关辅导班时

间、上网游戏时间、做家务时间；额外作业时间和看

电视时间对学业成绩无显著性影响。对九年级学生学

业成绩产生显著正向影响的变量有认知能力、家庭作

业时间、额外作业时间、体育锻炼时间；产生显著负

向影响的变量有参加学业相关辅导班时间、上网游戏

时间、做家务时间；看课外书时间和看电视时间对学

业成绩无显著性影响(见表 4)。 

 

表 4  门槛模型参数估计结果 1) 

变量 全样本 七年级 九年级

3.292) 3.232) 3.342)

认知能力 
(44.93) (32.75) (30.55)

0.262) 0.123) 0.323)

家庭作业时间 
(6.23) (2.06) (5.98)
0.222) 0.11 0.222)

额外作业时间 
(4.10) (1.53) (3.43)
-0.552) -0.482) -0.462)参加学业相关辅导班

时间 (-8.69) (-5.60) (-5.91)
0.312) 0.272) 0.14 

看课外书时间 
(4.94) (3.64) (1.61)
-0.862) -0.642) -0.832)

上网游戏时间 
(-17.08) (-10.66) (-12.07)

-0.212) -0.162) -0.202)

做家务时间 
(-4.04) (-2.59) (-2.71)
-0.00 -0.07 0.10 

看电视时间 
(-0.02) (-1.20) (1.29)

2.382) 1.792) 6.002)

体育锻炼时间<G1 (5.74) (5.48) (5.56)
1.192) 0.274) 2.012)

G1<体育锻炼时间<G2 (4.54) (1.67) (4.00)
0.373) -0.204) 0.772)

G2<体育锻炼时间<G3 (2.49) (-1.76) (3.39)
-0.402) -0.652) -0.342)

体育锻炼时间>G3 (6.05) (-5.64) (-3.36)
70.172) 70.372) 69.732)

截距项 
(477.48) (380.60) (319.76)

R2  0.162 0.160  0.163
F值 273.4 142.0 131.4 

样本数   16 928   8 911  8 017 
1)括弧内为标准误，2)1%显著水平下显著，3)5%显著水平下显著，

4)10%显著水平下显著 

 

结果表明，课外时间里通过完成学校布置的家庭

作业，以及家长额外增加作业进行适度的学业训练，

对学业成绩提高至关重要。同时书籍是知识的载体，

多看课外书可以丰富学生知识面，对学业成绩提高具

有显著效果。体育锻炼缓解学习压力、调节身心健康、
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改善神经功能、提高学习能力，进而对学生学业成绩

的提高具有显著促进效应。而参与课外学业辅导班加

重了学生学业压力，阻碍学生学习能力的发展，反而

对学业成绩具有显著的负效应。上网游戏会成瘾，使

学生情绪低落，对学习失去兴趣，进而对学业成绩提

高起显著负向作用。家务劳动时间越多学生学业成绩

越低，可见过多的家务劳动占用了学生提高学业成绩

应该付诸的有效活动时间，进而对学业成绩提高起负

面影响。看电视影响学生视力，且看电视对学业成绩

提高既没有显著正效应也没有显著负效应，因此有必

要适度限制看电视时间。可见尽可能地把课外活动时

间合理分配到完成学校布置的家庭作业、根据孩子实

际情况适度布置额外作业、看课外书、积极参与体育

锻炼是提高学业成绩的有效手段，其中家庭作业和体

育锻炼对学业成绩的促进作用均独立显著，因此家长

在安排孩子课外活动时间时，如能合理安排并重点抓

好家庭作业和体育锻炼两项活动，将对青少年的学业

成绩提高产生最佳效益。 

1)课外体育锻炼与课外学业训练之间并不冲突。 

对比七年级学生和九年级学生可见，额外作业对

七年级学生学业成绩提高没有显著效果，而对九年级

学生学业成绩提高效果显著；看课外书的效应正好相

反，看课外书对九年级学生学业成绩提高没有显著效

果，而对七年级学生学业成绩提高效果显著。考虑到

我国教育体制原因，九年级学生面临升学考试，更需

要加强学业训练，因此，该结果反射出高强度的课外

学业训练，对学业成绩提高的效果比看课外书更佳明

显。但无论对哪一年级学生而言，体育锻炼对学业成

绩的促进作用均显著。无论全样本、七年级样本还是

九年级样本，体育锻炼和家庭作业均同时显著提高学

业成绩，可见家长、老师、教育管理人员所担心的体

育锻炼挤占学业练习时间，进而耽误学业的思想需要

重新审视。课外体育锻炼和课外学业训练之间并不冲

突，它们对学业成绩提高的效应是分别独立显著的，

既不能忽略课外学业训练的作用，也不能忽略课外体

育锻炼的作用。 

2)体育锻炼对学业成绩影响的倒 U 型趋势。 

图 1 是平均每天课外体育锻炼时间对学业成绩影

响的趋势。结合表 4 和图 1，可见体育锻炼具有促进

学业成绩提高的作用，但这一作用关系并不是线性的，

存在显著门槛效应。课外体育锻炼时间与学业成绩的

非线性关系表现出倒 U 型趋势，即平均每天课外体育

锻炼时间对学业成绩的影响关系，表现出随体育锻炼

时间增加学业成绩先是显著提高，超过某一门槛值的

时间量后，随体育锻炼时间增加学业成绩开始显著降低。 

 
 

图 1  体育锻炼时间对学业成绩影响的趋势 
 
3)促进学业成绩的最佳课外体育锻炼时间量。 

根据表 4 和图 1，全样本数据回归结果显示平均

每天课外体育锻炼时间与学业成绩的关系：在门槛值

G1(0.57 h)以内，随体育锻炼时间的增加学业成绩快速

提高；在门槛值 G1(0.57 h)到 G2(0.88 h)之间，随体育锻

炼时间的增加学业成绩继续提高，但提高幅度降低；

在门槛值 G2(0.88 h)到 G3(1.46 h)之间，随体育锻炼时间

的增加学业成绩继续提高，但提高幅度进一步降低；

在门槛值 G3(1.46 h)左右，学业成绩达到最大值；超过

门槛值 G3(1.43 h)后，随体育锻炼时间增加，学业成绩

开始缓慢降低。 

对于七年级学生，平均每天课外体育锻炼时间与

学业成绩的关系：在门槛值 G1(0.41 h)以内，随体育锻

炼时间的增加学业成绩快速提高；在门槛值 G1(0.41 h)

到 G2(0.71 h)之间，随体育锻炼时间的增加学业成绩继

续提高，但提高幅度降低；在门槛值 G2(0.71 h)到

G3(1.43 h)之间，随体育锻炼时间的增加学业成绩继续

提高，但提高幅度进一步降低；在门槛值 G3(1.43 h)

左右，学业成绩达到最大值；超过门槛值 G3(1.43 h)

后，随体育锻炼时间增加，学业成绩开始缓慢降低。 

对于九年级学生，平均每天课外体育锻炼时间与

学业成绩的关系：在门槛值 G1(0.41 h)以内，随体育锻

炼时间的增加学业成绩快速提高；在门槛值 G1(0.41 h)

到 G2(0.71 h)之间，随体育锻炼时间的增加学业成绩继

续提高，但提高幅度降低；在门槛值 G2(0.71 h)到

G3(1.43 h)之间，随体育锻炼时间的增加学业成绩继续

提高，但提高幅度进一步降低；在门槛值 G3(1.43 h)

左右，学业成绩达到最大值；超过门槛值 G3(1.43 h)

后，随体育锻炼时间增加，学业成绩开始缓慢降低。 

综上所述，促进学业成绩的最佳课外体育锻炼时

间量大致为 1.4~2.0 h，其中七年级学生保持平均每天

2 h 左右课外体育锻炼收益最高，九年级学生保持平均

每天 1.4 h 左右课外体育锻炼收益最高，而过多的课外

体育锻炼对学业成绩起负向作用。 

4)学习负担越重越需要适宜的课外体育锻炼。 
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结合表 4 和图 1 的结果，体育锻炼对学业成绩的

影响上，七年级学生和九年级学生具有显著差异，在

作用的强度上，体育锻炼对九年级学生学业成绩的正

向促进作用更强，提升幅度更大；而在作用的时间上，

七年级学生正向作用的体育锻炼时间(2 h)比九年级学

生正向作用的体育锻炼时间(1.43 h)更长，说明体育锻

炼对促进九年级学生学业成绩提高的效率更高，但作

用的时间量度相对较小。这更加证实学业压力越大，

学习负担越重，越需要进行适度的体育锻炼，适度课

外体育锻炼对学业压力大的青少年学业成绩具有显著

大幅度提高效应。 

 

3  讨论 
在体育锻炼与学业成绩关系的研究中，大量集中

在证实体育锻炼具有促进学业成绩的作用，相关研究

也肯定了体育锻炼能有效促进学业成绩，但这似乎并

未能有效促进青少年释放更多学业训练时间来进行体

育锻炼。毕竟体育锻炼促进学业成绩的作用是间接的，

相较于学业训练，体育锻炼对学业成绩提高的作用很

容易被大众忽略，大众支持青少年参与体育锻炼更多

的目的可能不是提高学业，而是为了身心健康或是其

他方面的收益。因此，研究需要换一个视角看待问题，

青少年将有限的时间和精力花在体育锻炼上是否“耽

误”学业，可能才是大众关心的核心问题。对这一问

题的回答将有利于理清体育锻炼与学业成绩的辨证关

系，能更有效为推动文化学习与体育锻炼的协调发展

提供理论与政策建议。 

就体育锻炼是否耽误学业成绩而言，本研究证实

合理时间量度的体育锻炼促进学业成绩，过多花费时

间在体育锻炼上的确会耽误学业。众多家长、“主科”

老师，甚至教育管理工作人员关于体育锻炼占用了“主

科”学习时间进而耽误学业的认识也并非完全没有道

理。因此，必须辩证地看待体育锻炼对学业成绩的作

用，在肯定体育锻炼有利于学业成绩提高的同时，还

必须承认过多的体育锻炼的确耽误了学业的客观事

实。承认过多的体育锻炼耽误学业并不是否认体育锻

炼对促进学业成绩的重要作用，而是要更加准确把握

体育锻炼的这一作用，尤其是把握适度体育锻炼的量

度问题。 

大众对体育锻炼耽误学业的担忧无外乎是担心体

育锻炼会挤占学业训练时间，进而耽误学业。对这一

担忧的回答实际上涉及两方面问题的讨论，一方面，

参与体育锻炼一定挤占学业训练时间吗？本研究结果

显示青少年课外活动时间的利用差异相对较大，除了

用在正常家庭作业性质的学业训练、体育锻炼、看课

外书等显著促进学业成绩的活动中，还有大量的时间

用在看电视、上网游戏等其他对学业成绩没有促进作

用甚至起负作用的活动中。因此安排体育锻炼不一定

非要挤占正常的学业训练时间，大众关心的焦点应该

是如何合理分配课外时间，而不是课外体育锻炼是否

耽误了学业。二是过度控制体育锻炼进行高强度学业

训练就一定提高学业成绩吗？本研究结果显示参加课

外学业辅导班这样过度高强度的额外学业训练并不利

于学业成绩提高，反而对学业成绩具有显著的负效应，

而适度的体育锻炼对学生学业成绩的提高具有显著促

进效应。显然，过度体育锻炼和过度学业训练对学业

成绩都是不利的，体育锻炼时间与学业训练时间的合

理安排均至关重要。 

本研究采用的门槛回归模型相较于以往基于大样

本数据的相关研究中采用的二分变量 Logit 回归和普

通线性回归模型，能更准确把握体育锻炼与学业成绩

的量效关系。例如，线性回归模型分析获得的结果是

随体育锻炼时间增加学业成绩线性提高，而本研究证

实了体育锻炼与学业成绩的关系是非线性的，呈现出

倒 U 型趋势。但本研究未对不同群体进行异质性分析，

未能提出针对不同群体的差异化建议，这是本研究的

不足之处，也是今后研究需要进步探讨的方向。另外，

值得注意的是本研究中平均每天课外体育锻炼时间

=(周一到周五平均每天相应课外活动时间×5+周末平

均每天相应课外活动时间×2)÷7，即青少年一周总的

课外体育锻炼时间的平均值。因此研究提出的提高学

业成绩所需平均每天课外体育锻炼时间的最佳量度建

议值，也相应不是必须平均分布到每天，也可能是一

周锻炼了 2 次、3 次或其他次数。也就是说受数据结

构限制，本研究只考虑了周锻炼时间的日平均值，未

考虑锻炼频率，这也是本研究的不足之处。鉴于体育

锻炼与学业成绩间非线性关系的客观性，建议今后相

关研究广泛采用门槛回归模型或探讨使用其他非线性

回归模型对二者的关系问题进行更科学的系统分析，

以充分讨论体育锻炼与学业成绩的辩证关系。 
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