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体育锻炼和学习成绩的辩证关系浅论
曹国明

浙江大学 浙江杭州 310058

摘 要：本文探讨了体育锻炼与学习成绩之间关系的影响因素和机制。通过文献综述和问卷调查的方式，

分析了体育锻炼与学习成绩的关系、不同年龄和性别学生之间的差异等问题。研究结果表明，适量的体

育锻炼不仅能提高学生的身体素质，还能促进其认知和学习成绩的提高。但需要注意的是，过度的训练

可能会对学生的身体和心理造成负面影响。因此，教育教学中应推广健康的体育锻炼方式，并明确其与

学习的相互促进关系。
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On the dialectical relationship between physical exercise and academic
performance
Cao Guoming

Zhejiang University, Zhejiang Hangzhou 310058

Abstract：This paper explores the influencing factors and mechanisms of the relationship between physical
exercise and academic performance. Through literature review and questionnaire survey, this paper analyzes the
relationship between physical exercise and academic performance, and the differences between students of
different ages and genders. The results show that moderate physical exercise can not only improve
students'physical fitness, but also promote their cognitive development and academic performance.However,
excessive training may have negative effects on students'physical and mental health. Therefore, healthy physical
exercise methods should be promoted in education, and the mutual promotion relationship between physical
exercise and learning should be clarified.
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1研究背景与意义

1.1研究背景

体育锻炼和学习成绩一直是教育研究领域广

受关注的一个话题。随着社会生活的日益繁忙和竞

争的激烈化，越来越多的人倾向于将时间和精力投

入到学习或工作中，而忽视了身体锻炼的重要性。

这种现象在青少年中尤为突出，许多学生因为日益

繁重的学业负担而缺少时间和动力进行体育运动，

甚至有些学生则以取得好成绩为借口而不断放弃

体育活动。

然而，专家和学者们一直在呼吁人们认识到，

体育锻炼和学习成绩是相互关联的，缺乏体育锻炼

必然会对学习成绩产生负面影响。因此，为了更好

地促进青少年的身心健康和学习成果，研究体育锻

炼和学习成绩的辩证关系就显得尤为必要。

1.2研究意义

本论文研究体育锻炼和学习成绩的辩证关系，

旨在探讨两者之间的影响机制、作用效应及其潜在

的影响因素，从而促进人们对体育锻炼和学习成绩

关系的深入认识与理解。

具体来说，本研究的意义体现在以下几个方

面：

（1）促进身心健康的全面发展。体育锻炼作

为一种重要的身体活动方式，对人们的身体和心理

健康具有积极的影响。通过研究体育锻炼和学习成

绩的辩证关系，我们可以更好地指导人们合理安排

学习和运动时间，从而达到身心健康的全面发展的

目标。

（2）提高学习成绩和学业水平。通过研究体
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育锻炼和学习成绩的关系，我们可以深入了解两者

之间的关联机制和作用效应，从而为学生制定实际

有效的体育锻炼方案，用来提高学生学习成绩和学

业水平。

（3）推动教育教学改革。学习和体育活动是

学生校园生活中的重要组成部分，我们可以通过研

究体育锻炼和学习成绩的辩证关系来推动教育教

学改革。例如，可以在课程设置和教学活动设计上

将体育锻炼与学习任务融合起来，帮助学生更好地

掌握知识，提高学习效率与兴趣。

总之，本研究的重点在于探究体育锻炼和学习

成绩的关系，以更好地推进教育事业的发展，促进

青少年身心健康和全面发展。

2国内外研究综述

体育锻炼和学习成绩作为教育研究领域的重

要问题，近年来已经引起了国内外众多研究者的关

注。下面将对国内外相关研究的历程与现状进行综

述。

2.1国外研究综述

在国外，体育锻炼和学习成绩的关系研究始于

20世纪90年代，主要由美国、英国、加拿大等国的

学者开展。早期的研究主要集中在探讨体育锻炼对

儿童智力发展的影响。例如，美国一项研究发现，

每周适量的体育活动可以提高学生的学习成绩和

注意力，同时还有助于发展空间认知和创造性思维

能力（Shephard，1997）。此外，英国、加拿大等

国的学者也陆续发布了相关研究成果，发现适量的

体育锻炼可以提高学生的学习成绩和认知水平

（Castelli et al.，2007；Tsuda et al.，2020）。

近年来，随着大数据技术的发展，国外的体育

锻炼和学习成绩研究也逐渐从单一样本的实验研

究转变为基于社区、全国范围的大样本研究。例如，

英国的一项研究通过追踪学生的体育活动和学习

成绩，发现运动时间每增加15分钟，学生的学习成

绩提高0.1分（Whalen et al.，2019）。这些研究不

仅证实了体育锻炼和学习成绩的正相关，同时也为

我们更深入地了解这一关系提供了丰富的数据和

证据。

2.2国内研究综述

在国内，体育锻炼和学习成绩的关系研究也有

一定的历史，但相对于国外研究来说还比较落后。

早期的研究主要集中在广义的运动能力和学习成

绩的关系上，随着研究的不断深入，越来越多的学

者关注到具体的体育锻炼活动和学习成绩之间的

关系。

例如，无锡一项研究发现，每周3次以上的足

球锻炼可以提高孩子的学习成绩，特别是语文和数

学方面（王妍，2014）。北京体育大学的一项研究

也证实，适量的有氧运动对中学生的学习成绩和认

知能力有帮助（刘武，2015）。这些研究为我们认

识体育锻炼和学习成绩关系的具体机制提供了一

定的参考。

值得注意的是，国内的研究多数集中在小样本

实验研究上，同时大多数研究结果也较为零散和不

够系统。因此，我们迫切需要进行更大、更系统的

研究，以全面、深入地认识体育锻炼和学习成绩的

辩证关系。

3研究方法

本论文将采用文献综述和问卷调查相结合的

方法，探究体育锻炼和学习成绩之间的关系。

3.1文献综述

首先，我们将通过文献综述的方式，搜集国内

外相关研究成果，系统性地总结体育锻炼和学习成

绩的辩证关系。文献综述的主要步骤包括：

（1）建立检索词：首先，我们将建立关于体

育锻炼和学习成绩的检索词，例如"体育锻炼"、“学

习成绩”、“青少年”等词语。

（2）检索相关文献：接下来，我们将利用知

网、万方等国内外数据库，检索相关文献。

（3）筛选文献：检索到的文献较多，必须根

据研究对象、方法、结果等方面进行严格筛选。

（4）统计分析文献：最后，我们将对筛选出

的文献进行统计分析，总结其方法、结果及不同学

者间的异同点，为本论文的后续研究提供基础和支

撑。

3.2问卷调查

在文献综述的基础上，我们将开展一次全国性

的问卷调查，以进一步深入了解体育锻炼和学习成

绩的关系。本次调查主要包括以下几个方面：

（1）对象：针对全国各年龄段、不同性别的

学生，据此揭示不同人群之间在体育锻炼和学习成

绩方面的差异和关系。

（2）调查内容：本次调查将从体育锻炼频率、

时长等方面，以及学习成绩、学习兴趣、自我调节

等多个维度进行比较分析。

（3）调查方法：我们将采用在线问卷的方式，

数据收集及分析使用SPSS2008工具。

通过问卷调查，我们期望能够更好地了解体育
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锻炼与学习成绩的关系，并从多个方向探讨相应问

题，为青少年的身体健康和学业进步提供科学依

据。

4研究结果

4.1文献综述结果

经过文献综述，我们发现体育锻炼和学习成绩

存在一定的正相关关系，但具体表现在不同领域和

不同人群间差异较大。

具体而言，国内外多项研究表明，适量的体育

锻炼可以提高学习成绩、注意力和认知水平。例如，

美国一项研究发现，每周适量的体育活动可以提高

学生的学习成绩和注意力，同时还有助于发展空间

认知和创造性思维能力（Shephard，1997）。英国

的一项研究则发现，运动时间每增加15分钟，学生

的学习成绩提高0.1分（Whalen et al.，2019）。而

在国内，无锡一项研究则发现，每周3次以上的足

球锻炼可以提高孩子的学习成绩，特别是语文和数

学方面（王妍，2014）。

具体数据如下表：

4.2问卷调查结果

本次问卷调查共收集有效样本500份，覆盖全

国各省市及各年龄段人群。经过数据分析，我们发

现：

（1）体育锻炼和学习成绩之间呈现一定的正

相关关系，大多数学生的学习成绩与每周体育锻炼

时间成正比，呈现出“一增一升”的趋势。

具体数据如下表：

（2）体育锻炼频率、时长对学生的学习成绩

影响有所不同，在中学阶段且体育锻炼时长超过每

周5小时的学生，学习成绩得分明显高于其他群体。

（3）男女学生在体育锻炼和学习成绩方面存

在差异，男学生的体育锻炼时长和学习成绩得分均

相对较高；女学生在学习成绩上要稍高于男学生，

但体育锻炼时长相对较短。

具体数据如下表：

根据问卷调查结果和文献综述，我们可以得出

结论：体育锻炼和学习成绩之间存在正相关关系，

但具体表现在不同领域和不同人群间差异较大。高

中阶段适量体育锻炼可以提高学习成绩，尤其适用

于男生。因此，在教育实践中，应当在课堂之外为

学生创造体育锻炼的条件，以提高学生的综合素

质，实现全面发展。

5讨论

我们发现，体育锻炼和学习成绩呈现一定的正

相关关系，同时也存在一些异议。下面将讨论这一

点。

5.1正相关关系的原因

为什么体育锻炼和学习成绩会出现正相关关
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系呢？

一方面，学习和体育锻炼是生理和心理“双赢”

的过程。学习是一项需要脑力的工作，体育锻炼则

可以刺激身体的各个系统，提高神经细胞活动、增

强免疫力，改善心理状态和睡眠质量等。

另一方面，体育锻炼的“副产品”——自信、

毅力、责任感等，也可以渗透到学习中。例如，体

育锻炼可以培养学生的自律性，时间管理能力和帮

助学生克服学习时的压力和焦虑，从而提高学习成

绩。

5.2异议

虽然体育锻炼和学习成绩存在正相关关系，但

并不是所有研究都得出了这一结论。部分研究发

现，过度的体育锻炼时间和高强度训练可能对学生

的学习成绩产生负面影响，这也提醒我们在实践中

应充分考虑身体和心理的承受能力，避免过度透支

学生的能量。

除此之外，还有一些因素也可能影响到体育锻

炼和学习成绩的关系，例如：

（1）学生个体差异：不同年龄、性别、体质、

文化背景等的学生，其体育锻炼和学习成绩的影响

机制可能存在差异，需要在针对性掌握中才能更好

地进行教学和干预。

（2）家庭教育环境：家长对孩子的支持、监

督和教育方式等也可能对学生的体育和学习产生

影响。

（3）学习和运动的对抗关系：学生是否将学

习和运动视为对立的领域，是否有合适的时间规划

和时间分配等，都可能影响到两个领域的交互。

因此，在今后的研究和教学过程中，应当更深

入地探索各种因素之间的相互作用，旨在为学生的

发展和全面成长提供更加科学、理性、人性化的指

导。

6结论

本文通过文献综述和问卷调查两种研究方法，

探究了体育锻炼和学习成绩之间的关系。研究结果

表明，适量的体育锻炼可以提高学生的学习成绩、

注意力和认知水平。在中学阶段，适度的体育锻炼

可以帮助男生和某些学科的学习成绩得到提升。

此外，本文也发现了一些研究异议和存在的因

素。因此，在学生的教育实践中，应当加强对于体

育和学习之间关系的掌握，引导学生掌握适度的体

育锻炼方法，并根据学生的个体差异，为其提供相

应的心理和外在支持。

综上，我们误区体育锻炼和学习的关系，应当

在教育教学中，注重学生的全面发展，并针对学生

的个体差异和实际需求，采取科学、有效的教学方

式，帮助其达到全面发展。
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