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体育活动对学生学习能力的改善与提升机制研究 
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[摘要]本研究系统探讨了运动训练对学生学习能力的具体影响，旨在揭示其在提升学生认知功能、情绪调节、心理健康和社交

能力方面的作用机制。经分析现有研究成果，发现运动训练可以显著提升学生注意力、记忆力与执行功能，同时对情绪调节

和心理健康具有积极影响，并能提高学生社交能力和自信心。运动训练不仅能为学生创造更好的学习环境，还有助于学生的

心理健康。教育工作者通过系统融入有氧运动、力量训练、团队运动及其他类型运动，可以全面提升学生的认知能力、情绪

调节能力和社交能力，促进学生心理健康和学术表现的全面提升。这不仅为学生当前的学习提供支持，还为他们未来的发展

打下坚实基础。未来的研究应继续深化对运动训练机制的探讨，为教育政策的制定和学校体育课程的设计提供更为科学的依

据，全面推动学生学习能力和整体素质的提升。 
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Abstract: This study systematically explores the specific effects of exercise training on students' learning abilities, aiming to reveal its 

mechanisms in improving students' cognitive function, emotional regulation, mental health, and social skills. After analyzing existing 

research results, it was found that exercise training can significantly improve students' attention, memory, and executive function, 

while also having a positive impact on emotional regulation and mental health, and can enhance students' social skills and confidence. 

Sports training not only creates a better learning environment for students, but also contributes to their mental health. By integrating 

aerobic exercise, strength training, team sports, and other types of exercise into the system, educators can comprehensively enhance 

students' cognitive ability, emotional regulation ability, and social skills, promote the comprehensive improvement of students' mental 

health and academic performance. This not only provides support for students' current learning, but also lays a solid foundation for 

their future development. Future research should continue to deepen the exploration of sports training mechanisms, provide more 

scientific basis for the formulation of educational policies and the design of school physical education curriculum, and 

comprehensively promote the improvement of students' learning ability and overall quality. 
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引言 

体育活动在学生教育中扮演着至关重要的角色。随着

社会的快速发展和日益激烈的竞争，学生不仅需要在学术

上取得优异成绩，还需具备良好的身体素质和心理健康

（李亮，2012）。体育活动不仅有助于提高学生的体能，

还能增强他们的心理韧性与社会适应力。当前的教育体系

在提升学生学习能力方面面临着诸多挑战。传统的教学模

式往往强调理论知识的灌输，忽视了学生身体与心理发展

的全面需求（傅业彪，2014）。学生长时间的静坐学习容

易导致注意力下降、学习效率低下和身体素质的下降。随

着电子产品的普及，学生的运动时间和机会进一步减少，

这对他们的学习能力和整体健康产生了不利影响。 

近年来，越来越多的研究开始关注体育活动与学生学

习能力之间的关系。研究表明，体育活动可以通过多种机

制影响学生的认知功能和学习能力（乔晶，2022）。运动

可以促进大脑血液循环，增加神经传导速度，从而提高注

意力和记忆力。还可以通过释放内啡肽等化学物质，缓解

压力与焦虑，改善情绪状态，从而为学习创造更好的心理

环境（李培蓉，李山，钟婉月，2024）。团队运动和竞赛

类运动则可以增强学生的合作意识与社交技能，有助于他

们在学习中更好地进行合作与交流（毛苏杰，2022）。然

而，现有研究在研究方法和研究对象上存在一定的局限性，

尚未形成系统的理论框架。因此，有必要对现有研究进行

系统总结与分析，以探讨体育活动对学生学习能力的具体

影响，并为未来研究提供指导。 

本研究的主要目的是探讨体育活动对学生学习能力

的具体影响。通过系统总结和分析现有的研究成果，旨在

揭示体育活动在提升学生注意力、记忆力、执行功能等认
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知能力方面的作用机制。通过对不同类型体育活动（如有

氧运动、力量训练、团队运动等）的比较，分析其对学习

能力的差异影响。关注体育活动对缓解学生压力、改善情

绪状态和增强社交技能方面的作用，以全面评估体育活动

在学生学习能力提升中的潜在价值。通过揭示体育活动对

学生学习能力的积极影响，希望为学校体育课程的设计与

实施提供参考，帮助教育工作者更好地理解和利用体育活

动。通过推广和普及体育活动在学生教育中的重要性，引

起家长和社会的广泛关注，促进家庭、社会对学生体育活

动的支持与投入。家长可以根据本研究的建议，鼓励和引

导孩子参加各种运动活动，培养其运动习惯和健康的生活

方式。社会各界也可通过组织与支持各类体育活动，为学

生创造更多的运动机会和平台，以促进学生全面发展。本

研究旨在探讨体育活动对学生学习能力的具体影响，为教

育工作者、家长和社会提供科学依据，推动学校体育教育

的改进和学生全面发展。 

1 文献综述 

1.1 体育活动对认知功能的影响 

体育活动对认知功能的积极影响已经得到了大量研

究的证实。运动通过多种机制影响大脑结构和功能。研究

表明，运动可以促进大脑血液循环，提高大脑的氧气和营

养供应，从而促进神经元的生长和突触的可塑性（魏梅，

2024）。运动还可以刺激大脑中神经生长因子的分泌，这

些因子在神经元的生长和维持中起着关键作用，增强海马

体的神经发生，而海马体是与学习和记忆密切相关的脑区。 

体育活动对注意力、记忆力和执行功能的影响也得到

了广泛关注。注意力是学习过程中的关键因素，而运动可

以通过改善大脑功能，增强注意力的持续性和选择性（孙

伟东，周剑，2024）。邱玲玲等人（2018）的研究发现，

进行有氧运动的学生在注意力任务中的表现显著优于未

进行运动的学生，王源（2015）等人的研究也显示，定期

进行有氧运动的学生在执行功能测试中的表现明显优于

不运动的学生。记忆力的提升同样是体育活动的重要成果

（魏梅，2024）。根据孙伟东等人（2024）的研究，执行

功能是指计划、组织、调控和完成任务的能力，而体育活

动则能够通过提高大脑前额叶的活动水平，增强执行功能

的表现。运动可以增强短期和长期记忆的形成和提取能力，

这对于学生在学习过程中巩固知识和技能具有重要意义。 

1.2 体育活动对情绪和心理健康的影响 

除了对认知功能的影响外，体育活动在情绪调节和心

理健康方面也发挥着重要作用。运动被广泛认为是缓解压

力和焦虑的一种有效手段（孙伟东，周剑，2024）。通过

促进内啡肽等化学物质的释放，运动可以产生一种“运动

高潮”的感觉，从而有效改善情绪状态，减少焦虑和抑郁

的症状。研究还表明，运动可以降低皮质醇（一种与压力

相关的激素）的水平，从而缓解压力反应。例如，徐冲（2024）

的研究发现，参与规律性运动的个体其压力水平显著低于

不运动的个体。 

体育活动对学生的心理健康和学业压力的缓解作用

也得到了广泛认可。学生在面对学业压力和考试焦虑时，

常常会感到情绪低落和焦虑，而运动可以通过提高自尊和

自我效能感，帮助他们更好地应对这些挑战。根据研究，

参与体育活动的学生报告的心理健康状况明显优于不参

与体育活动的学生。他们不仅表现出较低的焦虑和抑郁水

平，还表现出更高的幸福感和生活满意度。 

1.3 体育活动对社交能力的影响 

体育活动对学生社交能力的提升同样具有重要意义。

团队运动尤其能够培养学生的合作意识和沟通能力。在团

队运动中，学生需要与队友密切合作，制定策略，分工合

作，共同完成任务。这种合作不仅可以增强学生的团队意

识，还能提高他们的沟通技巧和问题解决能力（徐冲，

2024）。靳媛等人（2014）的研究表明，参与团队运动的

学生在社交能力评估中得分显著高于未参与团队运动的

学生。体育活动还可以通过促进学生的合作和沟通能力，

增强他们在社会情境中的适应能力。研究发现，参与运动

的学生在社交互动中表现得更加自信和积极，这不仅有助

于他们在学校中的人际关系，还能为他们未来的职业生涯

奠定良好的基础。此外，体育活动还可以帮助学生建立更

强的自我控制和自我调节能力，这对于他们在面对复杂的

社交情境时表现出良好的行为和态度具有重要意义。 

体育活动通过改善大脑结构和功能，对学生的认知能

力产生了积极的影响。这些研究结果不仅揭示了运动对大

脑健康的重要性，也为教育工作者提供了科学依据，支持

他们在教学过程中融入体育活动，以提高学生的学习效率

和学术表现。在情绪调节和心理健康方面的积极作用是显

而易见的。通过减少压力和焦虑，运动不仅有助于学生的

心理健康，还能提高他们的学习效率和学术表现。这为教

育工作者和家长提供了重要的参考。通过参与团队运动和

其他形式的体育活动，学生不仅可以提高自己的合作和沟

通能力，还能增强自信心和社交适应能力。这为教育工作

者在设计和实施体育课程时提供了有力的依据，支持他们

通过体育活动促进学生的全面发展。 

2 体育活动对学习能力的具体影响 

2.1 短期影响 

体育活动对学生的注意力和记忆力有着显著的短期

提升作用。研究表明，经过一段时间的体育活动后，学生

的注意力集中度和记忆力均有显著提高。朱珠等人（2019）

进行的一项研究发现，学生在进行有氧运动后，其注意力

测试成绩明显高于未进行运动的对照组。体育活动可以通

过增加大脑血流量和氧气供应，促进神经传导速度，从而

在短期内显著提高学生的注意力。此外，郭佳佳（2023）

研究表明，体育活动后，学生在记忆任务中的表现也有显
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著提升。这些研究结果表明，短期体育活动能够有效改善

学生的认知功能，提高学习效率。 

体育活动还可以通过调节情绪状态，进一步增强注意

力和记忆力的表现。运动可以促进内啡肽等愉悦感相关化

学物质的释放，减轻学生的焦虑和压力，从而为更高效的

学习创造良好的心理环境。尹捷（2012）等人研究发现，

运动后情绪状态改善的学生在记忆测试中的表现优于情

绪状态无显著变化的学生。综上所述，短期体育活动对学

生注意力和记忆力的提升效果显著，这为学生在日常学习

中融入体育活动提供了科学依据。 

2.2 长期影响 

长期的体育活动对学生的学习能力有着深远的影响。

持续性的体育活动不仅能够带来认知功能的全面提升，还

能显著改善学生的学术表现。定期进行有氧运动的学生在

学年结束时的考试成绩显著高于不进行运动的学生。长期

体育活动通过改善大脑结构，如增加海马体的体积和神经

元的密度，促进神经可塑性，从而增强学习和记忆能力。

宋志东（2018）等人进一步指出，长期体育活动可以提高

执行功能，使学生在计划、组织和完成学术任务方面表现

更为出色。长期体育活动还能够增强学生的自律性和时间

管理能力，这对于提高学术表现具有重要意义。参与体育

活动的学生往往需要合理安排时间，平衡学业与运动的关

系，这种时间管理和自律能力的培养有助于他们在学术上

取得更好的成绩。研究表明，参与体育活动的学生在学术

任务的完成度和时间管理方面表现更为优异。杨丹楠

（2018）等人的研究发现，定期进行体育活动的学生在作

业提交和考试准备方面表现出更高的自律性和效率。还能

够对学生的心理健康产生积极影响，从而间接促进学习能

力的提升。研究表明，长期运动能够显著降低学生的焦虑

和抑郁水平，提高心理韧性和情绪稳定性。心理健康的改

善为学生在学术上全力投入提供了坚实的基础。黄都平等

人（2019）的研究表明，心理健康水平高的学生在学术任

务中表现更为出色，这进一步说明了体育活动在长期提高

学生学习能力中的重要作用。 

3 不同类型体育活动的比较分析 

3.1 有氧运动 

有氧运动对学生学习能力的影响已有大量研究支持。

研究表明，有氧运动能够显著改善学生的注意力、记忆力

和执行功能。通过增加心率和血液循环，有氧运动提高了

大脑的氧气和营养供应，促进了神经元的生长和突触可塑

性。进行有氧运动的学生在注意力测试中的表现优于对照

组。这项研究显示，短时间的有氧运动能够提高学生的专

注力，从而提升学习效率。有氧运动对记忆力的提升也有

显著效果。定期参与有氧运动的学生在记忆任务中的表现

明显优于不运动的学生。有氧运动能够促进大脑海马体的

神经发生，而海马体是与学习和记忆密切相关的脑区。这

意味着有氧运动不仅能够改善短期记忆，还能够促进长期记

忆的形成和巩固。还能够提高学生的执行功能，包括计划、

组织和完成任务的能力。李琳等人（2018）的研究指出，进

行有氧运动的学生在执行功能测试中的表现显著优于对照

组。这表明有氧运动能够提高学生在复杂学术任务中的表现

能力，帮助他们更好地应对学术挑战。综上所述，有氧运动

通过多种机制对学生的学习能力产生了积极的影响，这为教

育工作者在教学过程中融入有氧运动提供了科学依据。 

3.2 力量训练 

力量训练对学生学习能力的影响同样值得关注。虽然

力量训练主要关注肌肉力量和耐力的提升，但其对认知功

能的益处也逐渐得到认可。研究表明，力量训练能够通过

多种途径促进大脑健康，从而提升学习能力。力量训练能

够增加大脑的血流量和氧气供应，这对于提高认知功能具

有重要意义。根据研究，参与力量训练的学生在注意力和

记忆力测试中的表现显著优于未参与训练的学生。通过增

加神经生长因子的分泌，促进神经元的生长和突触的可塑

性。这对于提升学生的记忆力和执行功能具有重要作用。

邱睿师等人（2021）的研究发现，定期进行力量训练的学

生在记忆任务中的表现明显优于对照组。这表明力量训练

不仅能够增强体能，还能够通过改善大脑功能，提高学习

效率和学术表现。 

力量训练还能够通过提高自律性和时间管理能力，间

接促进学术表现。参与力量训练的学生需要合理安排训练

时间，这有助于培养他们的自律性和时间管理技能。研究

表明，定期进行力量训练的学生在完成学术任务时表现出

更高的自律性和效率，这对于提升整体学术表现具有积极

作用。综上所述，力量训练不仅对身体素质有益，还能够

通过多种途径促进学生的学习能力。 

3.3 团队运动 

团队运动对学生学习能力的影响具有独特的优势。团

队运动通过强调合作和沟通，不仅能够提高学生的社交技

能，还能够促进认知功能的提升。研究表明，参与团队运

动的学生在注意力、记忆力和执行功能方面的表现显著优

于未参与团队运动的学生。刘芳等人（2008）的研究发现，

团队运动能够通过促进大脑的神经连接和突触可塑性，提

升认知功能。通过增强合作意识和团队精神，间接促进学

术表现。在团队运动中，学生需要与队友密切合作，制定

策略，分工合作，这种合作体验能够提高他们的合作能力

和问题解决能力。这对于他们在学术任务中的合作和沟通

具有重要意义。研究表明，参与团队运动的学生在学术合

作项目中的表现优于未参与运动的学生，这进一步说明了

团队运动对学术表现的积极影响。 

团队运动还能够通过增强自信心和降低学业压力，促

进学生的心理健康和学习能力。团队运动提供了一个互相

支持和鼓励的环境，这对于提升学生的自尊心和自我效能
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感具有重要意义。研究表明，参与团队运动的学生在面对

学业挑战时表现得更加自信和积极，这对于他们的学习能

力提升具有重要意义。综上所述，团队运动通过多种途径

对学生的学习能力产生了积极影响，特别是在促进合作能

力和心理健康方面具有独特优势。 

3.4 其他类型运动 

除了有氧运动、力量训练和团队运动，其他类型的运

动如瑜伽、太极等对学习能力也有特殊的影响。这些运动

形式虽然在体能提升方面不如前几种运动显著，但在提高

学生的注意力和情绪调节方面具有独特的优势。研究表明，

瑜伽和太极等运动通过强调呼吸控制和心态平衡，能够显

著提高学生的注意力和情绪稳定性。江冬冬等人（2024）

的研究发现，定期练习瑜伽的学生在注意力测试中的表现

显著优于不练习瑜伽的学生。瑜伽通过调节自主神经系统，

促进大脑的血液循环和氧气供应，从而提高注意力和认知功

能。太极作为一种结合身体运动和冥想的运动形式，也被证

明能够通过减轻压力和提高情绪稳定性，改善认知功能和学

习能力。其他类型的运动还能够通过改善睡眠质量，间接促

进学习能力。研究表明，参与瑜伽和太极等运动的学生报告

的睡眠质量显著优于未参与运动的学生。良好的睡眠对于认

知功能和学习能力的提升具有重要意义。孙伟东等人（2024）

的研究指出，睡眠质量的提高能够显著提升记忆力和注意力，

这进一步说明了其他类型运动对学习能力的积极影响。 

不同类型的体育活动对学生学习能力的影响各具特

色。有氧运动通过提高心率和血液循环，显著提升注意力、

记忆力和执行功能；力量训练通过增加神经生长因子和培

养自律性，促进认知功能和学术表现；团队运动通过增强

合作能力和心理健康，提升整体学习能力；其他类型的运

动如瑜伽和太极，通过改善注意力、情绪稳定性和睡眠质

量，间接促进学习能力。这些研究为教育工作者在设计体

育课程和学生全面发展策略时提供了丰富的科学依据。 

4 讨论 

4.1 研究发现的综合讨论 

体育活动对学生学习能力的提升有着显著的具体表

现，通过增加大脑的血流量和氧气供应，运动促进了大脑

功能的优化，使学生在注意力集中和信息记忆方面表现得

更加出色，能够显著改善学生的注意力和记忆力。同时体

育活动对执行功能的提升也有明显作用。执行功能是指计

划、组织和调控任务的能力，而这对于学生在学习中的表

现至关重要，定期进行有氧运动和力量训练的学生在执行

功能测试中的表现优于不运动的学生，这为体育活动在教

育中的应用提供了科学依据。 

不同类型的体育活动各有其优缺点及应用建议。有氧

运动通过提高心率和血液循环，对认知功能有全面的提升

作用，适合在日常教学中广泛推广，然而，有氧运动的强

度需要合理控制，以避免对学生造成过度疲劳。力量训练

主要通过增强肌肉力量和促进神经生长因子的分泌，提升

学生的记忆力和执行功能，适合在学业负担较轻或学期末

进行，以避免对日常学习时间的挤占。团队运动通过增强

合作能力和心理健康，对学生的社交技能和自信心提升有

显著作用，适合在课外活动和体育课程中实施。其他类型的

运动如瑜伽和太极，虽然在体能提升方面不如前几种运动显

著，但在改善注意力、情绪稳定性和睡眠质量方面有独特优

势，适合在压力较大的考试前或心理辅导课程中应用。 

4.2 研究结果的教育意义 

研究结果对教育政策和学校体育课程的设计具有重

要意义，学校应重视体育活动在学生全面发展中的作用，

将其纳入日常教学计划中。教育政策制定者应鼓励各级学

校在课表中安排充足的体育课时，并提供必要的设施和资

源，支持学生积极参与各类运动活动。学校体育课程应注

重多样化，结合学生的兴趣和需求，设计包括有氧运动、

力量训练、团队运动和其他类型运动在内的综合性课程。

不仅有助于提高学生的学习能力，还能促进其身体素质和

心理健康的全面发展。 

教育工作者应积极探索和应用体育活动在教学中的

具体策略。可以在课间安排短时间的有氧运动，提高学生

的注意力和学习效率；在课后组织力量训练和团队运动，

增强学生的身体素质和合作能力；在考试前引入瑜伽和太

极等运动，帮助学生减轻压力和焦虑。通过科学合理地融

入体育活动，教育工作者可以全面提升学生的学习能力和

学术表现，为其未来的发展打下坚实基础。 

4.3 研究中的不足和未来研究方向 

尽管现有研究揭示了体育活动对学生学习能力的积

极影响，但仍存在一些局限性和不足。多数研究的样本量

相对较小，研究对象的选择可能存在偏差，影响了研究结

果的普遍性和可靠性。研究设计和方法上存在一定的局限

性，部分研究缺乏对控制变量的充分考虑，可能导致结果

的误差。此外，不同类型体育活动的长期影响和机制仍需

进一步探讨，现有研究在这方面的证据相对有限。 

未来的研究应在方法上做出改进，以提高研究结果的

可靠性和适用性，应扩大样本量，选择具有代表性的研究

对象，确保研究结果的普遍性。研究设计应更加严谨，采

用随机对照试验等高质量的研究方法，充分考虑控制变量，

减少误差。研究应进一步探讨不同类型体育活动的长期影

响和机制，揭示其对学习能力提升的深层次原因。研究应

关注体育活动在不同教育阶段和不同学科中的应用效果，

为教育工作者提供更为具体和操作性的指导。 

体育活动对学生学习能力的提升具有显著的积极影响，

不同类型的体育活动各有其优缺点和应用建议，教育工作者

应结合实际情况，科学合理地设计和实施体育活动。未来的

研究应在现有基础上，进一步探讨和优化体育活动的应用效

果和机制，为教育政策的制定和学校体育课程的设计提供科
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学依据，全面推动学生的学习能力和整体素质的提升。 

5 结论 

本研究系统探讨了体育活动对学生学习能力的具体

影响，揭示了体育活动在提升学生认知功能、情绪调节、

心理健康和社交能力方面的显著作用。体育活动能够显著

提升学生的注意力、记忆力和执行功能，通过增加大脑血

流量和氧气供应，运动促进了神经元的生长和突触的可塑

性，从而优化了大脑功能。研究表明，进行有氧运动、力

量训练和团队运动的学生在认知任务中的表现均优于未

进行运动的学生，这些发现为教育工作者在教学过程中融

入体育活动提供了科学依据，支持他们通过运动提升学生

的学习效率和学术表现。体育活动对学生的情绪调节和心

理健康具有积极影响，通过促进内啡肽等化学物质的释放，

运动能够缓解压力和焦虑，改善情绪状态，减少抑郁症状。

团队运动对学生的社交能力提升具有独特优势，在团队运

动中，学生需要与队友合作，制定策略，共同完成任务，

这种合作体验能够显著提高学生的合作意识和沟通技巧。

现有研究存在一些局限性，如样本量较小、研究对象选择

可能存在偏差以及研究设计和方法上的局限性。未来研究应

在这些方面做出改进，扩大样本量，采用随机对照试验等高

质量研究方法，深入探讨不同类型体育活动的长期影响和机

制。研究应关注体育活动在不同教育阶段和不同学科中的应

用效果，为教育工作者提供更为具体和操作性的指导。 

体育活动在提高学生学习能力和促进全面发展方面

具有重要作用，不同类型的体育活动各有其优缺点，教育

工作者应结合实际情况，科学合理地设计和实施体育活动。

通过系统融入有氧运动、力量训练、团队运动及其他类型

运动，教育工作者可以全面提升学生的认知能力、情绪调

节能力和社交能力，促进其心理健康和学术表现的全面提

升，这不仅为学生的当前学习提供支持，还为其未来的发

展打下坚实基础。未来研究应继续深化对体育活动机制的

探讨，为教育政策的制定和学校体育课程的设计提供更为

科学的依据，全面推动学生学习能力和整体素质的提升。 
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