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学生运动能力发展要点与有效实施的策略研究

王会会 ，薛奥传，黄  涛 
（遵义医科大学，贵州 遵义 563000）

摘 要：本文运用文献资料法、访谈法等研究方法，以问题式导入作为出发点，以学生运动能力的发展为研

究对象，分别从梳理运动能力发展内涵、运动能力发展的要点把控、运动能力相关知识的支撑等核心要点；

提出要坚持运动能力发展的原则、把握运动能力发展内容的要点、设计运动能力发展的方法样式等有效策略

的落实，以期为体育学科核心素养中运动能力的发展提供教学的理论与实践支撑，为促进体育与健康课程的

实施适应当前的教育改革步伐。
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    当提到“运动能力”的词义时，既

熟悉又陌生，其运用之普遍，在医学

康复、运动干预实验、运动训练的实

施效果等领域，往往会谈到运动能力

的测试、干预、检测、评价等方面。

但到底什么是运动能力，其表述的要

点及内容多样，无从考证由来。在新

一轮高中体育与健康课程标准中，对

于运动能力有其明确的定义，其指“体

能、技战术能力和心理能力等在身体

活动中的综合表现，是人类身体活动

的基础。”并明确了运动能力作为体

育学科核心素养三大组成要素之一，

表现为体能状况、运动认知与技战术

运用、体育展示与比赛。《“健康中国

2030”规划纲要》的第四节提出了“青

少年熟练掌握一项以上体育运动技

能”清晰可量化目标，因此学校体育

如何开展，有怎样的抓手，如何应对

与实施，就成了每位体育工作者必然

思考的问题。在运动专长的培养过程

中教师需依托运动项目特性设计出发

展学生运动能力的方法，以及有效构

建实施体系内容，使学生“动起来”“练

起来”，从而使学生体质有所提高，运

动能力有所增强，运动专长有所形成。

1 运动能力发展的内涵与要义

1.1 对运动能力发展内涵的理解

对于运动能力概念，要明确运动技

战术、运动技能、运动心理、运动智能

与运动能力发展的关系。运动技术是指

完成动作的方法，运动技能则不一样，

它是人经过学习后而掌握了的具有个性

化的自动化行为方式，具有明显的个人

特征。运动技能是指表现在外部的，以

完善合理方式组织起来并能顺利完成某

种活动任务的复杂肢体动作系统。运动

能力的发展是以体能素质为基础，促进

运动技术的学练，助推运动技能的发

展，结合心理与智能，促进比赛战术的

有效实施。对于中小学生来讲，除了发

展基础运动能力外，要求教师还能够基

于运动项目属性，结合学生身体素质敏

感期，发展学生运动项目所具备的专项

运动能力。（图 1）

1.2 运动能力发展的要点把控

运动能力的发展内容结构庞大，要
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图 1  运动能力发展结构图
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依据身心发展、身体素质发展的敏感

期。因此在基础运动能力发展阶段，要

使其树立“大而全”的指导思想，多方

位、多角度、多层次地设计走、跑、

跳、投等基本运动能力，更好地满足日

常生活的需要。在我国“立德树人”教

育方针的指引下、“培养健全人格首在

体育”的要求下，体育肩负着社会使

命。体育强则少年强，而体育强更多地

需要发展学生的专项运动能力。专项运

动能力的发展除了具备体育项目的特性

外，同时更多地凸现核心任务，专项体

能、运动感知、运动智能以及在特定的

项目中具备良好的心理素质。

专项体能作为运动能力发展的核心

内容，不仅包括运动素质诸如力量、柔

韧、速度、耐力和平衡等，其重要的是

注重与运动技能相关的体能发展。在实

际发展过程是融合在运动项目中，是以

一种素质或能力为主导，多种运动素质

共同参与的过程，包含了不同的训练模

式，由静到动、由稳定到不稳定，由徒

手到负荷等，促进更多肌肉参与到运动

中。运动感知作为运动技能形成的外显

表现之一，包含了发展神经 - 肌肉控

制、肌肉感知、空间意识等，是长期专

项训练中形成的一种植物性和运动性神

经系统的综合性感知觉。它能对自身运

动和环境（天气、器械、场地等）做

出精确地识别和整合，如“栏感”“球

感”“水感”等，是专项运动能力发展

要注的关键要素。运动智能正如我们所

说的球商，指的是能在运动实践中根据

场地器材、对手、规则等因素，迅速做

出转化、决策、运用，从而实现超越、

力求临场适时灵活应变。另外，心理素

质也是发展专项运动能力中必不缺少的

元素，能承受痛苦、克服内外因、调整

心态、敢于面对，勇于战胜对手。

1.3 运动能力相关知识的支撑

运动能力的发展离不开体育知识体

系的支撑，把握不同知识内容的层次与

要点，在运动能力发展中起到促进与提

升作用。通过分析，把体育知识分为体

育通识知识、运动专项知识，运动能力

的发展是以体育通识知识为理论基础，

以运动专项知识为其方法的设计、手段

的实施提供理论依据。（表 1）

2 运动能力发展的有效实施
策略

美国学者 Poulton E C 在 1957 年

提出开放式、封闭式运动技能（Open 

motor skill and closed motor skill）的分

类法，高中体育与健康课程标准中也明

确提出了两者之间的不同。开放式项目

是由“人 + 控制物 + 对手”组成，封

闭式项目是由“人 + 身体动作”或“人

+ 身体动作 + 物”组成。可见，开放

式项目与封闭式项目有显著性差异，在

项目的学练与运动实践中的关注点及其

运用环境截然不同。因此运动能力促进

表 1  运动能力相关的知识内容

知识分类 知识要点与应用

体育通识
知识

①基础学科知识：生理学、解剖学，生化学，生物力学，运动训练学，学校体育
学、体育教学论
②奥林匹克文化知识：现代体育与奥运会，如项目内容与举办地
③健康教育基础知识：运动中的安全、常见运动损伤的处理方法、快速消除运动后
疲劳等

运动专项
知识

①运动项目文化知识：项目起源、发展，文化要素、文化环境
②运动项目特性知识：如田径耐久跑第二极限、呼吸方式；武术防身特定知识；解
剖知识、身体薄弱环节、发力力学原理
③比赛规则知识：田径竞赛知识、篮球比赛规则、排球比赛规则、足球比赛规则
等；不同层次的比赛，所采用的规则略有不同与调整

表 2  运动项目的特性及分类

分类标准 分类形式（关注点） 项目类型

开放式技能 人 + 控制物 + 对手

（1）篮球项目：人 + 篮球 + 对手；
（2）足球项目：人 + 足球 + 对手；
（3）排球项目：人 + 排球 + 对手；
（4）武术散打：人 + 攻防动作 + 对手

封闭式技能
人 + 身体动作或人
+ 身体动作 + 物

（1）武术套路：人 + 基本功 / 基本动作 / 组合套路或人 +
基本功 / 基本动作 / 组合套路 + 器械 / 攻防辅助器材；
（2）体操：人 + 体操动作或人 + 体操动作 + 器械 / 辅助器材；
（3）田径：人 + 走、跑、跳、投动作或人 + 走、跑、跳、
投动作 + 器械 / 辅助器材

表 3  专项运动能力发展的内容体系

运动项目 项目特性（关键词） 专项运动能力发展内容

田径
动作节奏、速度耐力、爆
发力、专项速度

田径内容本身就是运动能力发展的内容，走、跑 、跳、
投等，其相比基础运动能力的发展，更多地关注目标
化、多样化、增难化。如耐力练习：定时跑、定距跑、
让距跑

体操
动作的控制、空间感知
觉、肌肉发力顺序、非正
常体位

体操是全方位的身体运动，内容为翻滚类、攀爬类、支
撑类等，其相比基础运动能力的发展，更多地关注多元
化、审美化、本体感

武术
武术精气神、攻防技击、
武术功法、武术劲力

基本功法：压腿、压肩、踢腿、劈叉、下腰等；抡臂、
仆步抡拍、弓马转换；提膝平衡、望月平衡；负重冲
拳、相互角力

篮球
团队作战、身体直接对
抗、立体式攻守转化、用
手控球

球感和球性练习、结合运球与变向的体能练习、结合行
进间摆脱体能、身体对抗与摆脱、弹跳力等

足球
大团队作战、身体直接对
抗、攻防转化、用足控球 

球感和球性练习、运球与变向的体能练习、身体对抗与
摆脱等

表 4  运动能力发展的方法

闭合式项目 开放式项目

设计原则 由复杂→简单（化繁为简） 由简单→复杂（由易到难）

动作方法 关注自身动作、器材或辅助物 关注转化、决策、运用

发展方法

（1）结合项目做辅助核心要点动作练习 （1）结合项目做有无器材练习活动

（2）运动项目降低难度练习 （2）有、无器材身体增强难度练习

（3）活动游戏（结构化） （3）活动游戏（结构化）
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过程的活动设计也有不同，突出各自的

特点与运动特性（表 2），同时利用结

构化的内容设计、有效策略与方法为运

动专长的形成注入核心支撑，进而消除

学生对运动技能的“学不懂、学不会、

完不成”现象。

2.1 坚持运动能力发展的原则

2.1.1 科学性与趣味性兼顾 首先要依

据生理生化指标、运动素质发展的敏感

期。如柔韧训练，7 岁应开始练习，12

岁应发展得较好等。科学地设计运动能

力发展的活动，依托体育课堂教学、课

间操、课外活动等，针对所学运动项

目、所需发展的运动技能，理解运动能

力、运动技术、运动技能的内涵并处理

好其之间的关系，处理好运动项目本身

特性与体能素质的要求。设计的活动要

具有多元智能、灵活多样、层次鲜明，

趣味化的活动内容与形成，让学生“动

起来”“练起来”，达成互动、多动、全

动的效果。

2.1.2 单一性与多元性协同 运动能力

练习要注重单一性与多元性设计有机结

合。单一性重点强化关键运动技能形成

所需的运动能力发展，以独特的手段与

方法促进其增强。同时注重采用多元化

的活动设计，把体能、运动感知、运动

心智等融为一起的内容形式，这既锻炼

了学生的体质、肌肉感知，同时也发展

了学生应变、果断、决策的能力。通过

强化体育的认知能力，进一步实现多元

智能的发展。

2.2 把握运动能力发展内容的

要点

运动能力发展的内容不仅包括运动

能力，还要依照运动项目的特性，发展

专项运动能力，为运动专长的形成奠

基，每个运动项目都有其各自的特点，

本研究通过调查与访谈，梳理出运动项

目特性排在前四位的关键词。而专项运

动能力的发展能突出运动项目的特征，

形成与运动项目对应的运动能力发展内

容。从能力发展与人的全面发展的视

角，最终呈现在比赛中、社会交往中，

实现立德树人、健全人格，为学生的终

生体育奠基。（表 3）

2.3 设计运动能力发展的方法

样式

专项运动能力的发展更多的是基于

运动项目特性设计不同的活动，活动具

有层次性、连续性、多元性。强化封闭

式项目是由化繁为简的动作组合，开放

式项目的活动设计由易到难的有机衔

接，从而构建出运动能力发展的完整性

与全面性。（表 4）

3 结论与建议

运动能力对学生运动专长的形成具

有重要的作用与价值，能把握运动能力

发展的内涵与要义，明确其发展的方向

与思路，找到实施的着手点。通过梳理

运动能力发展内涵、运动能力发展的要

点把控、运动能力相关知识的支撑等核

心要点，提出要坚持运动能力发展的原

则、把握运动能力发展内容的要点、设

计运动能力发展的方法样式等有效策略

的落实，从而使运动专长的形成起到事

半功倍的效果，促进学生体质增强具有

良好的实效，为终身体育运动的习得奠

定坚实的基础。
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