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认知维度

14

根据美国心理学会（APA）的定义，认知是指“所有形式的知识和意识，例如感
知、概念化、记忆、推理、判断、想象和问题解决。它与情感（情绪）和意动（动机）
一起，是传统上被认为是构成心理的三大要素之一”（美国心理学会，  2019）。
尽管海德曼（Hyndman，2018）指出“在过去的二十年中，越来越多的研究强
烈认识到身心之间的相互联系”，但人们对生理和认知维度之间联系的认识远
早于此。在建构主义教育方法（参见第25页）中，“教育者认可‘主动学习’或
‘游戏式学习’，在这种学习方式中，儿童可以在情感、社交、生理和认知领域进
行学习”（Arthur,  Beecher,  2018）。

本章探讨了健康与体育教育（HPE）学习领域中儿童认知维度的发展，并将其融
入优质体育教育模式的儿童整体发展要素中（参见图1.1）。正如第一章所述，
格林菲尔德（Greenfield，2012）指出，随着年龄增长，我们的“身体”机能会逐
渐衰退，但我们的大脑连接（即可塑性）实际上会变得更好（参见第5页），从
而促进认知（思维）能力的提升。

©  作者  2019  T.  Lynch，  
《体育与健康》，  https://doi.org/
10.1007/978‑3‑030‑22266‑6_14
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正如第二章（参见第17页）所述，“现代认知研究关注的是感知、记忆、推理、
决策和问题解决等心理过程”（Atkinson,  Atkinson,  Smith,  Bem,  &  Hilgard,  
1990,  p.  11）。在体育教育中，这与学习心理学，特别是信息加工模型（Lynch,  
2017）相关，该模型“强调学习者内部认知加工的重要性”（Rink,  2010,  p.  
24）。在过去50年中，信息加工模型和运动技能习得模型在体育教学中发挥了主
导作用，这些模型证明了身体维度和认知维度之间的联系。它们阐明了指导、示范、
类比、提示和正确练习机会的益处��这些都与儿童的内部认知加工密切相关。根
据  Lynch  (2017,  p.  88)  的说法，信息处理模型对教师来说是有益的：

Death、Dockett  和  Farme，  2015  年，第  427  页）。此外，联合国教科文组织在
其对体育教育的全球定义中也承认了这种联系（参见第  3  页）：“通过体育课
为儿童和青少年提供的学习体验应符合其发展阶段，以帮助他们获得过积极体育
生活所需的心理运动技能、认知理解以及社交和情感技能”  （2015  年，第  9  
页）。

如上例所示，考虑改进教学实践的模型与“思考思考”以及优化学生成为成功学
习者的机会密切相关��这被称为“元认知”。“元认知”一词在过去20年中变得
越来越普遍，是教育心理学领域的热门词汇之一，通常与约翰·弗拉维尔（John  
Flavell，1979）联系在一起（Livingston，  2003）。  “元认知指的是高阶思
维，它涉及对认知过程的主动控制。”

儿童需要对任务有清晰的了解，需要积极参与学习过程，需要有充足的
练习机会，需要获得外部反馈，也需要有机会通过内部反馈进行自我评
估。此外，“了解学习者如何处理信息（信息加工理论）有助于教育者
选择合适的提示，并为学习者设计合适的反馈”（Rink，  2010，第24
页）。在练习过程中，形成性反馈，例如“学习评估”，至关重要。
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“进化研究表明，人类高级认知功能的出现与葡萄糖利用率的提高有关，

身体活动可能会改善他们的注意力、专注力、记忆力和空间感知能力（Flöel等
人，  2010；  Greenwood，

学习过程中涉及的过程。例如，计划如何进行学习等活动。
给定学习任务，监控理解情况，并评估进度

（Chatzipanteli、Digelidis、Karatzoglidis  和  Dean，  2015  年，第  28  页）。因此，

Strong、Foley  和  Fleshner（ 2009）以及Sibley  和  Etnier（ 2003）的研究
表明，适度至剧烈的体育活动有助于促进健康的认知功能。

2003年，第3页）。此外，研究发现，使用战术游戏

生理学和神经学研究结果（生物学视角）表明，规律运动能够优化思维能
力。大脑

体育教育中的方法“是改善元认知行为的有效途径”。

身体机能运转需要能量��高达人体总能量的20%。此外，认知和元认知功能需
要更多能量；

第  11  页）。

身体活动有助于提高大脑功能。因此，体育锻炼��

对大脑而言，体育活动可以增强认知能力”（Rothstein，  2000，

研究表明，儿童大脑的认知功能是

（2018）已得到生理学研究的越来越多的支持。

完成任务的过程本质上是元认知的”（Livingston，

能量代谢基因的表达”  (Magistretti  &  Allaman,  2015,

以及激活和增强大脑功能所需的激素。
第  883  页）。因此，“认知需要大量的燃料（葡萄糖、氧气）供应”。

生理维度和认知维度之间的联系一直是

通过锻炼来学习。科学家表示，促进血液循环可能是有效的方法。

久坐行为与较低的认知能力相关（Falck、Davis  和  Liu‑Ambrose，  2017）。
这一发现已被证实。

记忆力、执行功能和注意力（Syväoja、Tammelin、Ahonen、

学习并处理垃圾”（Hyndman，  2018）。因此，“孩子们需要

这种现象在心理学领域十分普遍，而且正如海德曼所指出的那样，最近这种现象更加明显。

它本身就是一种健康的独立个体。它是与一个健康、充满活力的生命体相连的。

尤其是在学龄前儿童和小学生中，不活跃与较差的工作记忆表现（López‑
Vicente等人，  2017）和学习能力（包括视觉认知功能）相关。

Kankaanpää  和  Kantomaa，  2014）。因此，“学生的大脑不会保留
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越来越多的研究表明，规律的体育锻炼和较高的身体素质水平与学龄学生课堂专注行为
和学业成绩的提高相关（Dwyer、Sallis、Blizzard、Lazarus  和  Dean，  2001；  
Lambourne  等人，  2013；  Pindus  等人，  2016；  Welk  等人，  2013），包括成绩
提高、出勤率提高、认知能力（例如记忆力）增强以及课堂行为（例如专注行为）改善（CDC，  
2019）。此外，对大量研究文献的综述也表明，体育锻炼与学业成绩呈正相关（Martin，  
2010；  Rasberry  等人，  2011；  Fedewa  和  Ahn，  2011）。

Hillman、Pontifex、Raine、Castelli、Hall  和  Kramer  (2009)发现，即使是适度的体育
活动��例如在跑步机上步行  20  分钟��也能改善“青春期前儿童的注意力认知控制能力，
并进一步支持将适度的急性运动作为提高注意力和学业成绩的促进因素”。因此，他们认为
“单次运动会影响支持认知健康的特定潜在过程，而这些过程可能对终身有效运作至关重
要”（第  1044  页）。Raney  等人(2017)发现，即使是  1‑5  分钟的重复性简短体育活动融入
到课堂教学中（称为“活力活动”），“也是提高健康和科学知识的有效工具，同时还能
提高学生的注意力，并提供更多参与体育活动的机会”（第  1  页）。

体育课和体育课对于学生早期大脑结构（细胞/神经元）的发育和功能发展也很重要”
（Hyndman，  2018）。

许多研究发现，规律的运动能够优化儿童的认知功能。最初的研究表明，“持续10‑60分
钟的短期体育活动与学生注意力集中和学业表现的积极影响相关”（Raney、Henrikson和
Minton，  2017），而大型研究则将其与体能水平联系起来（Chormitz等人，  2009；  
CDC，  2019）。然而，更新的研究表明，任何运动都有益于儿童的认知功能��它不必剧烈
或持续时间长。

如前所述，体育课对学业的益处早已为人所知。多项横断面研究和纵向研究表明，增加体
育课时可以提高学生的学业成绩。“海外和澳大利亚的研究发现，分配体育课时可以提高
学生的学业成绩。”
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14  认知维度 187

每天分钟数）（ACHPER‑WA分会，  1999）。  “在第一年

澳大利亚的欣德马什研究就是其中之一。

教育时间（每天一到两小时）。每周上课时间延长。

特鲁瓦‑里维耶尔的研究涉及魁北克省的546名小学生（ACHPER‑WA分会，  1999
年）。实验班接受了⋯⋯

以及特鲁瓦‑里维耶尔的研究。这项研究由南澳大利亚州教育部体育教育分部进行。

额外的体育锻炼时间（每天六十分钟），由专职人员指导

每天大约四个小时，多余的时间则用于体育锻炼。

实际上，每天多达三分之一的学校时间都用于体育锻炼。

在比利时、日本和以色列也进行了类似的研究，结果相似。

1992）。加拿大进行的一项此类研究是  Trois‑Rivieres  研究。

每周工作时间从  32  小时增加到  41.5  小时。“不仅健康水平有所提高，

Hindmarsh  的研究结果与  Vanves  的研究结果相似。

1977年第三学期，欣德马什小学。两个班级（共45名学生）
孩子们接受了耐力、肥胖指标和自我概念方面的测试。之后，他们每周接受大约六小时的
体育锻炼。

以及欣德马什。

整个学期的教育（ACHPER‑WA分部，  1999）。

学术成绩超过了对照班级”（ACHPER‑WA分部，  1999年，第75页）。整体属性的平衡

观察（第一年），平均而言，对照组学生的成绩更好。

以及加拿大（ACHPER‑WA分会，  1999；澳大利亚联邦，

教师组和对照组的学术指导时间比实验组多14%，体育课则由非专业教师教授（40）。

实验班级被选中，他们的学业教育水平有所下降。

实验学校的学生在体能、纪律和热情方面都更胜一筹，但是

但在二至六年级，实验组学生的表现优于对照组学生”（ACHPER‑WA分会，  1999年，
第75页）。类似的研究也进行了。

提高学生在其他课程领域的表现”（ACHPER‑WA分会，  1999年，第74页）。此类研究
包括凡夫和三河市的研究。

以法国巴黎郊区的一个小镇命名，该小镇于1951年在此进行演出。

这个人让学习者更加专注和感兴趣。类似的实验

Vanves  研究（Hervet，  1952）是一项为期十年的实验，名为
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参加体育锻炼的这些优势和益处包括：健康状况改善、体能增强、纪律性提高、
热情提升、学业成绩提高。

体育课的教育益处（包括认知方面的益处）取决于情境因素。

建议如下：

健康的生活方式和更好的学习成绩。

视觉运动技能和口头表达能力：

Jorgensen  （2013）在澳大利亚进行了一项横断面研究，

以及教学变量。Zach、Shoval  和  Lidor  （2017，第  16  页）对此表示赞同。

参与者和独立评估者对177名3岁、4岁和5岁的儿童进行了评估。

（Swabey、Carlson  和  Kirk，  1998，第  5  页）。研究表明，体育是提高学生
未来领导能力的重要关键学习领域。

进一步的研究发现，规律的体育锻炼与数学等学科成绩的提高呈正相关（Sallis
等人，

以及表现任务（Kidd，  1999）。
Bailey等人（2009）在回顾文献后得出结论，许多

在读写能力、计算能力和数学推理能力方面得分显著更高。

效果、自信心、技能、社交能力和更低的体脂含量”

新西兰和美国正在研究幼儿游泳��将其融入体育课中。这项研究涉及近7000
名家长。

1999；  Telford  等，  2012）。它与更高的教育抱负呈正相关（Kerr，  
1996） ，并使学生在学习中更高效、更有动力、更有条理、更有效率。
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（身体上）变得更苗条，也更善于社交，肥胖者也变得更苗条了。”（ACHPER‑WA分
会，  1999年，第76页）

Hindmarsh的学生在更短的时间内以更好的质量完成了同样的工作。
研究结果总体上支持了海外研究的发现：

正常人群。这些数据表明，本研究中的游泳儿童

结果。这样做，他们变得更加自信、体能更好、技能更娴熟。

总而言之，在所有年龄组中，当考虑认知和语言领域的平均年龄差异时，
存在一致且

他们似乎比同龄人领先好几个月。（第41页）

游泳儿童与未游泳儿童之间存在显著的认知差异
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最后，必须指出的是，整体体育教育的各个维度相辅相成：精神、社交和情感、身体以及认
知。此外，正如前文所述，最新的神经科学研究“证实了情绪对儿童认知能力发展的重要影响，
表明情绪既可以促进也可以阻碍儿童的学习过程”（Djambazova‑Popordanoska，  
2016，第1页）。如前所述，体育教育通过社交维度增强学习机会，“认知发展发生在社会文
化组织的活动中，在这些活动中，儿童积极参与学习和与社交伙伴互动，而伙伴们也积极参与
构建情境，使儿童有机会观察和参与到具有文化价值的技能和视角中”（Rogoff，  1990，第
37页）。

一项定性研究收集了教师们的看法，研究结果支持定期进行体育锻炼，并得出结论：“体育
教育应该融入到全天的课堂教学中，而不是将其分离出来，只在体育课上进行”（Foran、
Mannion  和  Rutherford，  2017  年，第  67  页）。

因此，任何一个维度得到加强，其他维度也可能从中受益。英国公共卫生署的文件（2014  年，
第  4  页）对此有所阐述，其中概述了相关研究证据：

2.  有效的社交和情感能力与更高的健康水平、更好的幸福感和更高的成就相关。
学术上。

1.  身心健康状况更好的学生更有可能取得更好的成绩。

Lynch  (2015b)  探讨了这个问题。他的研究结果表明，体育课的最佳实施方式是
教师们通力合作��包括体育专科教师和普通班教师。这种方法需要为每个健康、
健康和体育教育（HPE）领域制定相应的教学计划，并为教职工提供机会，就HPE
课程的实施进行公开交流。

研究还应关注学习的习得方式。例如，体育教师与其他班主任的合作很可能使体
育活动对学生的学习产生积极影响⋯⋯

18914  认知维度
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这种建构主义的联系自20世纪90年代澳大利亚学校开发并首次实施整体性健康、体育和健康

教育（HPE）课程以来就一直受到倡导，并且此后也得到了全球政策的认可（联合国教科文组
织，  2015）。教育问题不再是体育活动是否能促进儿童的身心健康，包括认知维度（参见第1
页），因为循证研究（主要为定量研究）已经证实了这一点。收集到的数据支持了这些研究；教师
教育讲师在谈话中提到了儿童认知维度的发展，一位中学体育教师分享了他在过去五年里亲眼见
证自己所教小学生认知发展所带来的满足感。此外，案例研究二中的健康、体育和健康教育专家
教师提到，体育教师需要具备更强的元认知能力才能实现高质量的体育教育：“这确实需要特殊
的组织方式，掌握特殊的策略，让各队实力均衡��能够开展包容性游戏。”

参与者对心智的三大传统组成部分��认知、情感和动机��的回答各不相同。建构主义教育方法在
历史上已明确指出认知维度（包括元认知）与生理维度之间的联系。“元认知指的是更高层次的
思维，它涉及对学习过程中认知过程的主动控制”（Livingston，  2003，第3页）。神经科学的最
新研究也支持这一观点，即我们的大脑连接（称为可塑性）会随着年龄的增长而增强（参见第5
页），从而提高认知（思维）能力（Greenfield，  2012）。

3.  学校的文化、风气和环境会影响学生的身心健康和学习准备情况。

4.  学生的学业成绩与体育活动水平之间存在正相关关系。

校长们还指出，体育教师需要具备良好的元认知能力，才能为孩子们创造学习机会；“需要具
备与课堂教师建立良好关系的能力，以及⋯⋯”

190 T·林奇

研究结果与讨论

Machine Translated by Google



更重要的是，“我们需要具备课堂教学技能的人，而不仅仅是运动员！”

研究证实了体育课对所有课程领域都具有根本价值。

激励/支持/争取“同事”的支持，让他们热情地支持体育课程。主要参与者认为，这不仅
对体育/健康教育专科教师有益，对所有教师也同样重要。“我的经验表明，一位对体育/
健康教育感兴趣的优秀通才教师可以成为一名杰出的专科教师。”此外，教师“需要具
备反思自身教学效果的能力。在小学，教师需要对其他课程领域有深入的了解。”

通过体育活动，儿童的大脑认知功能可能会得到改善，包括注意力、集中力、记忆力和空间
感知能力（Flöel  等人，  2010；  Greenwood  等人，  2009；  Sibley  和  Etnier，  
2003）。

在案例研究三的学校中，低年级的孩子们表现出他们喜欢发挥创造力，运用想象力在
体育活动中创造游戏。因此，从学校收集到的数据证实了这种身心联系；孩子们表示，“起
身活动、伸展和锻炼”实际上“让他们感觉更好，工作效率更高”。这有助于他们的元认知
能力，例如“集中注意力”、“成为团队成员”、“玩游戏”、“学习新游戏”、“学习新
技能”和“享受乐趣”。此外，校长们认为，儿童的元认知能力可以通过以下方式发展：
“丰富多样的活动��提供挑战，帮助孩子更好地了解自己。培养积极的态度��即使面对
挑战也要坚持不懈[韧性]”。另一条评论指出：“需要将体育与大脑发育、神经通路发展、
最大限度提高所有孩子的参与度、乐趣和挑战等研究联系起来”。因此，“拥有合适的（训
练有素的）教师至关重要”。有充分的理由认为体育课应该特别注重⋯⋯

然而，校长们非常重视体育教师的专业能力，“体育是一个被低估的领域，并非每个人
都能像教其他科目那样教好体育。”  还有一位校长表示，“我认为专业的体育教师是
一笔宝贵的财富��大多数普通教师的体育教学水平都很差！”  另一位校长还指出，“以
我的经验来看，最好的小学体育教师也都是或曾经是优秀的普通教师。他们拥有相同的
技能，只是教学环境不同。”
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一些校长证实，体育课有助于提高学生的学业成绩，许多孩子也认为体育课
能让他们在课堂上表现得更好；“它能释放压力”，“回来后感觉很放松，做作
业也更容易”，“它让我感觉很好”。研究也支持这一观点；Raney等人（2017）
发现，即使是1‑5分钟的短时重复体育活动，融入到课堂教学中（被称为“活力
运动”），也能增进学生的健康和注意力。此外，研究还发现，规律的体育活动与
数学等学科成绩的提高呈正相关（Sallis等人，  1999；  Telford等人，  
2012） ，体育课还能使学生在学习和完成任务时更加高效、更有动力、更有条
理、更有效率（Kidd，  1999）。

校长们也认可体育课培养的元认知技能，包括协作和韧性，并将“团队精神”
和“情商”列为体育课的重要成果。此外，体育课“教授协作技能和韧性”，这
“极其重要。我们提倡团队合作、自信和协作，并将这些视为重要的技能和素
质”。

专家们认为，HPE（健康、体育和健康教育）学习领域的优先事项是：“我们需要继续
推进在每所学校都配备一名  HPE  专家的运动”。

此外，孩子们还讨论了他们对团队运动/游戏的偏好，认为这有助于培养“良好
的团队精神”。一位女孩说：“知道和小组里的其他人一起玩得很开心，感觉真
好。”这与一项研究结果相符，该研究发现，在体育课中使用战术游戏方法是“提
高元认知行为的有效途径”（Chatzipanteli  et  al.,  2015,  p.  28）。

孩子们觉得体育课既有意义又有趣，“因为可以做更多、更好、更刺激的事
情”。他们还说，“几乎每周我们都会做不同的事情，这让体育课变得很有趣”。
因此，校长们认为需要“更多跨学科教学，以提供更积极的学习方式”。这样一
来，体育锻炼“不仅作为每周的体育课，也融入到日常的学校活动中”。校长们
重视参与度，“如果体育课有趣，孩子们就会乐于参与，希望这种积极性能够延
续到家庭/社区的体育活动中”。此外，“早期的经历会塑造和影响孩子们一生
对运动和体能/活动的态度。因此，对他们进行良好的教育至关重要”。
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