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[摘要]在新课标背景下，聚焦中小学体育课堂体能练习的优化，针对传统标准化体能练习中忽视个体差异、反馈机制缺失和

学生心理抵触等问题，基于最近发展区理论，提出最近发展区的全过程动态评估、渐进式训练体系的构建以及游戏化体能教

学的设计等优化路径。这一优化方案需要进一步验证其实践效果，探索技术应用，并构建家校联动的支持系统。 
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Abstract: In the context of the new curriculum standards, this paper focuses on optimizing physical fitness exercises in primary and 

secondary school physical education classrooms. In response to the problems of neglecting individual differences, lack of feedback 

mechanisms, and student psychological resistance in traditional standardized physical fitness exercises, based on the theory of the zone 

of proximal development, this paper proposes optimization paths such as dynamic evaluation of the entire process of the zone of 

proximal development, construction of a progressive training system, and design of gamified physical fitness teaching. This 

optimization plan needs further validation of its practical effectiveness, exploration of technological applications, and construction of a 

support system for home school linkage. 

Keywords: primary and secondary schools; physical fitness exercises; recent development zone; dynamic assessment 

 

引言 

在教育改革背景下，新课标要求义务教育和普通高中

两个学段的体育课程都需纳入体能教学内容，每节体育课

都应包含 10 分钟体能练习，以提升学生身体素质
[1]
。然

而，当前中小学体能练习面临一定问题。一方面，体能训

练达标率低，学生在体质健康测试中的各项体能指标上难

以达标，说明体能练习在提升身体素质方面的效果未充分

显现。另一方面，传统体能练习模式单调枯燥，缺乏趣味

性和吸引力，导致学生对体能练习产生抵触情绪，缺乏主

动参与的热情
[2]
。此外，现有研究多关注体能练习的运动

学和生理学层面，对学生在体能练习过程中的心理体验、

动机激发、认知建构等关键心理因素关注不足，难以深入

解释体能练习效果不佳和学生参与意愿低下的内在心理

原因，这在一定程度上限制了体育课堂体能练习优化的理

论支撑和实践创新。 

本研究聚焦于中小学体育课堂体能练习的核心矛盾，

即标准化训练模式与学生心理需求的错位。标准化训练模

式采用统一的训练目标、内容和方法，忽视了学生个体在

兴趣、能力和性格等方面的差异，难以满足学生多元化的

心理需求，导致训练过程机械僵化，无法激发学生积极参

与体能练习的内在动力。要解决这一问题，关键在于通过

教学设计突破传统路径依赖，打破标准化模式的固定思维

和教学惯性，从学生心理需求出发创新教学策略，在教学

目标、内容、方法和组织形式等方面进行系统变革，构建

富有吸引力和实效性的体能练习教学体系，这对教师的专

业素养和创新能力提出了更高要求。 

1 最近发展区理论 

1.1 最近发展区的理论内涵 

维果斯基的最近发展区理论是教育心理学中的一个

重要概念，强调教学应关注学生的两种发展水平。首先，

学生现有的发展水平是指学生能够独立完成任务的能力，

这是学生已经掌握的知识和技能的体现。其次，学生潜在

的发展水平是指在成人或更有经验的同伴帮助下，学生能

够达到的水平。这一水平反映了学生在外部支持下能够实

现的潜在能力。两者之间的差距即为最近发展区
[3]
。维果

斯基认为，教学不应仅着眼于学生已有的发展水平，而应

关注最近发展区，通过提供适当的支架和指导，帮助学生

从现有水平向潜在发展水平迈进。这种支架式教学方法能

够有效地促进学生的学习和发展。 

1.2 最近发展区理论对教学的启示 

最近发展区理论为教学实践提供了重要的启示，尤其

是支架式教学的渐进原则。支架式教学是一种以学生为中

心的教学方法，强调教师在教学过程中提供必要的支持和

引导，帮助学生逐步掌握新的知识和技能。这一方法的核
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心在于教师根据学生的最近发展区，提供适当的支架，帮

助学生跨越学习障碍，最终实现独立学习。 

在教学中，教师应先评估学生的现有水平和潜在发展

水平，确定学生的最近发展区。然后，教师根据学生的最

近发展区，设计教学活动，提供必要的支持和引导。这种

支持可以是直接的指导，也可以是间接的提示和反馈。随

着学生能力的提升，教师逐渐减少支持，鼓励学生独立思

考和解决问题。这种渐进式的支持和放手，有助于学生在

不断挑战中提升能力，实现自主学习。 

1.3 最近发展区理论在各学科教学中的应用 

最近发展区理论为各学科教学提供了科学的指导，帮

助教师更好地关注学生的个体差异，设计有效的教学方案，

促进学生的全面发展。通过应用最近发展区理论，教师能

够更精准地把握学生的学习需求，提供个性化的支持和挑

战，激发学生的学习动机和参与热情，从而提高教学效果

和学生的学习能力
[4]
。 

在各学科教学中，教师可以根据学生的最近发展区，

设计个性化的教学方案，提供必要的支持和引导，帮助学

生逐步掌握新的知识和技能，实现自主学习和全面发展。

例如，数学老师在教授“梯形的面积”时，对于学习进度

较快的学生，教师可以提供更具挑战性的任务，如计算不

规则图形的面积；对于学习进度较慢的学生，教师可以提

供更多的支持和指导，如提供详细的解题步骤和方法。又

如，语文老师在教授写作时，教师可以提供写作框架和范

例，帮助学生掌握写作的基本结构和方法。对于写作能力

较强的学生，教师可以提供更具挑战性的写作任务，如创

作故事或诗歌；对于写作能力较弱的学生，教师可以提供

更多的支持和指导，如提供详细的写作步骤和技巧。通过

因材施教的方法，根据不同学生各自的最近发展区，教师

提供适当的支持和挑战，激发学生的学习动机和参与热情，

从而增强教学的效果。 

2 传统体能练习的困境分析 

2.1 教学实践中的困境 

2.1.1 标准化模式的困境：忽视个体差异 

传统体能练习通常采用标准化的教学模式，对所有学

生设定统一的训练强度和目标。这种模式忽视了学生在体

能水平、兴趣爱好、身体素质等方面的个体差异，导致部

分学生在训练中感到吃力，而另一些学生则觉得训练过于

简单，缺乏挑战性。例如，在进行长跑训练时，教师通常

会设定一个固定的距离和时间要求，对于体能较弱的学生来

说，这可能过于困难，导致他们产生挫败感；而对于体能较

强的学生来说，这可能过于轻松，无法激发他们的潜力。这

种统一强度要求与个体差异的矛盾，使得体能练习难以满足

所有学生的需求，影响了训练效果和学生的学习动机。 

2.1.2 反馈机制的缺失：动机的衰减 

在传统体能练习中，教师往往难以提供即时的反馈。

学生在完成训练后，通常需要等待一段时间才能得到教师

的评价和指导。这种延迟的反馈机制使得学生难以及时了

解自己的表现和进步情况，从而导致学习动机的衰减。体

能练习的效果往往难以在体育课后立马显现，学生可能需

要等待几天才能知道自己的成绩和改进方向。这种延迟的

反馈不仅影响了学生的学习积极性，还可能导致他们在训

练中失去方向感和目标感。即时性的反馈对于激发学生的

学习动机和提高训练效果至关重要，而传统体能练习在这

方面的不足，进一步加剧了教学实践的困境。 

2.1.3 情感体验的弱化：与生活场景的脱节 

传统体能练习往往注重技能和体能的提升，而忽视了

学生的情感体验。训练内容和形式通常与学生的生活场景

脱节，导致学生在训练过程中缺乏情感共鸣和参与感。在

传统体能练习中，学生可能只是机械地重复动作，而无法

理解这些动作在实际生活中的应用和意义。这种训练过程

与生活场景的割裂，使得学生难以将体能练习与自己的生

活联系起来，从而降低了他们的学习兴趣和参与度。情感

体验的弱化不仅影响了学生的训练效果，还可能导致他们

对体能练习产生抵触情绪。 

2.2 心理抵触的机制 

2.2.1 自我效能的受损：失败经历的累积效应 

自我效能感是由美国心理学家阿尔伯特²班杜拉

（Albert Bandura）于 1977 年提出的一个重要概念，指

个体对自己是否有能力完成某一行为所进行的推测与判

断
[5]
。自我效能感是个体对自己在特定情境中成功执行某

项任务的信心程度，这种信心基于过往的经验、对自身能

力的认知、所获得的社会支持以及对当前任务难度的评估

等多方面因素综合而成。班杜拉认为，自我效能感的形成

受到四个主要因素的影响，其中，个人自身行为的成败经

验，即过去在类似任务中的成功经历是自我效能感的重要

来源。成功经验会增强个体的自我效能感，而反复的失败

则会降低自我效能感
[6]
。 

在传统体能练习中，学生往往会经历多次失败，尤其

是在标准化训练模式下，部分学生难以达到统一的训练标

准，从而产生失败感。这种失败经历的累积效应会导致学

生的自我效能受损，使他们对自己的体能训练能力产生怀

疑，进而减少参与体能练习的意愿。例如，一个学生在多

次长跑训练中未能达到教师设定的时间要求，可能会逐渐

认为自己不擅长长跑，从而对长跑训练产生抵触情绪。自

我效能的受损不仅影响了学生的学习动机，还可能对他们

的心理健康产生负面影响。 

2.2.2 归因偏差：能力归因与努力归因的错位 

在传统体能练习中，归因偏差是一个显著的问题，它

深刻影响着学生对体能训练的投入和态度。归因，即个体

对自己行为结果的原因进行解释的过程，通常可以分为能

力归因和努力归因。在体能练习的背景下，学生往往会将
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失败归因于自己的能力不足，而非努力不够。这种归因偏

差会导致学生认为自己的体能水平无法通过努力得到提

升，从而减少对体能练习的投入。 

归因偏差的形成同样与个体的自我效能感密切相关。

当学生将失败归因于自己的能力不足时，他们的自我效能

感受损，从而降低了对体能练习的动机和参与度。相反，

如果学生能够将失败归因于努力不够，他们更有可能通过

增加努力来提升自己的体能水平，从而增强自我效能感。 

3 基于最近发展区的体能练习优化路径设计 

3.1 最近发展区的诊断 

3.1.1 最近发展区的动态评估 

在中小学体育课堂体能练习中，准确诊断学生的最近

发展区是优化练习的前提。动态评估是一种有效的诊断方

法，它强调在真实情境中，通过与学生的互动和观察，了

解学生在不同情境和不同时间点的表现，从而确定其最近

发展区。与传统的静态评估相比，动态评估更关注学生的

潜力和发展过程，能够为教师提供更全面、更准确的学生

体能发展信息，以便制定个性化的教学计划和指导策略。 

3.1.2 大数据背景下体能练习全过程动态评估 

在大数据背景下，体能练习的全过程动态评估成为一种

新的评估取向
[7]
。其优势和特点主要体现在以下几个方面： 

（1）评估数据从单一样本类型转向多模态数据融合。 

大数据技术的发展使得评估数据的采集和分析手段

得到了极大丰富。在传统的体能练习评估中，往往缺乏对

学生学习过程数据的全面采集和分析，难以有效评估学生

的最近发展区。而大数据技术可以采集学生在体能练习过

程中的多模态数据，如运动轨迹、心率、动作频率、练习

时间等，并将这些数据融合起来，对学生的学习行为和认

知结构进行全面分析和评估。这为诊断学生的最近发展区

提供了丰富的数据样本，使评估更加准确和全面。 

（2）评估目的从结果导向转向优化教学过程。 

传统的体能练习评估往往侧重于学习结果的评估，而

忽视了对学生学习过程的分析和优化。在大数据支持下，

评估目的从关注学习结果转向分析和优化学习过程。通过

对学生在体能练习过程中的数据进行分析，可以发现学生

在不同阶段的认知发展情况，及时发现问题并进行干预。

这不仅有助于教师合理安排课程进度和难度，还能为教学

提供更多的认知过程信息，发挥动态评估在课堂教学中的

更大功能和价值。 

（3）评价内容从知识技能的质性描述转向认知结构

的多元量化表征。 

传统的体能练习评估往往局限于对学生知识技能的

一般性描述，而大数据技术使得评估内容更加丰富和精准。

通过对学生在体能练习过程中的多模态数据进行分析，可

以对学生的学习结果和认知结构进行多元量化表征。这不

仅包括学生对体能练习知识技能的掌握情况，还包括学生

的体能水平、运动能力、心理素质等多方面的评估。这种

多元化的评估内容能够更精准地刻画学生的认知特征，为

教师提供科学、有据的教学支持。 

（4）评价过程从标准化线性评价转向嵌入课堂学习

过程评价。 

在传统的体能练习评估中，评价过程往往是标准化和

线性的，难以适应课堂教学的动态变化。而大数据技术可

以将评价嵌入到课堂教学过程中，实现对学生的实时评估

和反馈。随着课堂教学的逐步展开，师生交互过程会产生

异于课前预设的学习效果，形成生成性课堂教学的新形态。

大数据技术能够实时采集和分析这些动态数据，识别学生

在不同阶段的最近发展区，并进行针对性的干预和检验。

这种嵌入式评价方式实现了“评—学—教”的相互融合与

统一，使教学评价更加贴近学生的实际学习情况。 

3.2 渐进式训练体系构建 

3.2.1 难度梯度设计：最近发展区理论的具体应用 

基于最近发展区理论，体能练习的难度梯度设计应遵

照循序渐进的原则，使学生在现有水平的基础上，逐步向

更高水平发展。在设计难度梯度时，教师需要充分考虑学

生的个体差异，根据学生的体能水平、技能掌握程度和心

理特点，制定个性化的训练计划。例如，在力量训练中，

可以从简单的自身体重练习开始，如俯卧撑、仰卧起坐等，

然后逐渐增加负重，结合实心球等器械进行体能训练。在

耐力训练中，可以从短时间的有氧运动开始，如慢跑、跳

绳等，然后逐渐增加运动时间和强度，如进行折返跑、蛙

跳等。通过合理的难度梯度设计，学生可以在自己的最近

发展区内不断挑战自我，提高体能水平，同时增强自信心

和学习动机。 

3.2.2 可视化进度系统：能力成长档案的建立与运用 

可视化进度系统是一种有效的教学管理工具，可以帮

助教师和学生直观地了解体能练习的进展情况。能力成长

档案是可视化进度系统的重要组成部分，它记录了学生在

体能练习过程中的各项指标，如运动成绩、技能水平、身

体素质等。通过对这些数据的整理和分析，教师可以为学

生提供个性化的反馈和建议，帮助学生明确自己的优势和

不足，制定合理的训练目标。同时，能力成长档案还可以

作为学生自我评价和自我激励的工具，让学生看到自己的

进步和成长，增强学习的主动性和积极性。此外，可视化

进度系统还可以促进家校沟通，让家长了解学生的体能发

展情况，共同参与学生的体能教育。 

3.3 游戏化教学设计策略 

3.3.1 情境创设：故事情境驱动的任务链设计 

游戏化教学是一种将游戏元素和游戏机制引入教学

过程的教学方法，它可以激发学生的学习兴趣，提高学生

的学习参与度。在体能练习中，情境创设是游戏化教学的

重要环节，通过创设生动有趣的情境，可以将枯燥的体能
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练习转化为有趣的游戏活动
[8]
。故事情境驱动的任务链设

计是一种有效的情境创设方法，它通过设计一系列与故事

情节相关联的任务，引导学生完成体能练习。教师可以将

体能练习设计一个以“探险”为主题的情境，将体能练习

任务分解为“寻找宝藏”“穿越障碍”“解救同伴”等模块，

每个任务都有明确的目标和要求，学生需要通过完成这些

任务来推动故事情节的发展。这种设计不仅可以提高学生

的体能水平，还可以培养学生的团队合作能力、解决问题

能力和创新思维能力。 

3.3.2 激励机制：积分徽章系统与团队荣誉绑定 

激励机制是游戏化教学的核心要素，通过设计合理的

激励机制，可以激发学生的学习动机，提高学生的学习效

果。积分徽章系统是一种常见的激励机制，它通过为学生

颁发积分和徽章，表彰学生的优秀表现和进步。在体能练

习中，积分徽章系统可以与团队荣誉绑定，通过团队合作

完成任务，学生可以获得团队积分和徽章，增强团队凝聚

力和荣誉感。例如，在设计一个以“团队竞赛”为主题的

游戏时，可以将学生分成若干团队，每个团队需要完成一

系列体能练习任务，根据任务完成情况获得相应的积分和

徽章。团队积分和徽章不仅可以作为学生个人荣誉的象征，

还可以作为团队荣誉的体现，激发学生的团队合作精神和

竞争意识。 

3.3.3 差异化设计：基于能力分组的游戏角色分配 

差异化设计是游戏化教学的重要原则，它强调根据学

生的个体差异，提供个性化的教学支持。在体能练习中，

差异化设计可以通过基于能力分组的游戏角色分配来实

现。根据学生的体能水平、技能掌握程度和兴趣爱好，将

学生分成不同的小组，并为每个小组分配不同的游戏角色

和任务。例如，在设计一个以“角色扮演”为主题的游戏

时，可以将学生分成“战士”“法师”“刺客”等不同的角

色组，每个角色组都有独特的技能和任务，学生需要根据

自己的角色特点完成相应的体能练习任务。这种设计不仅

可以满足学生的个性化需求，还可以提高学生的体能练习

效果，同时培养学生的自我认知能力和团队合作能力。 

4 结论与展望 

本研究基于最近发展区理论，对中小学体育课堂体能

练习进行了优化路径设计。首先，最近发展区理论为体能

训练提供了重要的指导价值。通过动态评估学生的体能水

平，设计渐进式训练体系，能够精准地把握学生的最近发

展区，使体能练习更具针对性和有效性。其次，游戏化设

计在体能练习中能够发挥双效价值。一方面，游戏化设计

通过情境创设和任务链设计，能够激发学生的学习兴趣和

参与度，有效提升了学生的体能技能；另一方面，通过积

分徽章系统和团队荣誉绑定，能够有效增强学生的心理建

设，培养学生的团队合作精神和竞争意识。 

当然，本研究仍存在一定的局限性。这一体能练习优

化方案的实践效果有待评估，暂时未能充分验证该方案在

不同地区、不同学校和不同学生群体中的适用性和有效性，

无法全面评估这一优化路径设计对学生体能发展的持续

影响。针对上述研究局限，未来的研究可以从以下几个方

向展开：第一，进一步深化理论模型的实践验证。在多所

学校进行教学实验，扩大样本数量，覆盖更多地区、学校

和学生群体，通过长期的跟踪研究，验证基于最近发展区

理论的体能练习优化路径设计的适用性和有效性。第二，

探索 VR/AR 技术在沉浸式训练中的应用。随着科技的不断

发展，VR/AR 技术为体能训练提供了新的可能性。通过创

建沉浸式的学习环境，学生可以在虚拟场景中进行体能练

习，增强学习体验和效果。第三，构建家校联动的体能发

展支持系统。家庭和学校是学生体能发展的重要支持系统，

通过建立家校联动机制，共同关注和促进学生的体能发展，

为学生提供全方位的支持和保障。 
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