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Abstract
The scientific setting of exercise intensity in physical education classes in primary schools has a positive effect on improving students’ 
attention in class. Reasonable exercise intensity can activate students’ nervous systems, enhance their concentration, duration and 
transfer ability of attention, and optimize teaching efficiency. At present, there are problems in teaching such as the disconnection 
between intensity setting and student differences, the fragmentation of teaching links, and the lack of monitoring mechanisms. 
Constructing a teaching model that integrates attention cultivation, dynamically adjusting the intensity of exercise, and improving 
the evaluation and feedback system can achieve the coordinated optimization of cognitive development and physical exercise, and 
promote the all-round physical and mental development of students.
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小学体育课运动强度对学生课堂注意力的影响分析
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摘  要

小学体育课运动强度科学设置对提升学生课堂注意力有积极作用，合理运动强度能激活学生神经系统，提高注意力集中
度、持续时间与转移能力，优化教学效能。当前教学存在强度设置与学生差异脱节、教学环节割裂及监测机制缺失等问
题，构建融合注意力培养的教学模式，动态调节运动强度，完善评价与反馈体系，可实现认知发展与体育锻炼协同优化，
促进学生身心全面发展。
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1 引言

核心素养导向在基础教育领域持续推进，小学体育教学

功能从传统体能训练转向认知能力与心理素质并重的综合育

人目标，注意力是学生学习效率的重要心理基础，其提升成

为体育课堂价值延伸的关键。运动强度是调节身体负荷的重

要变量，直接影响学生兴奋水平与认知状态，构建运动强度

与注意力培养的协同路径，可增强课堂有效性，推动体育课

程向多维融合发展，实现健康教育与学业支持双向赋能。

2 小学体育课运动强度的概述

小学体育教学中，运动强度是衡量学生身体负荷水平

的重要指标，常以心率为评定依据，每分钟心跳次数反映个

体运动状态。运动强度依据生理参数分四类：基于平均速度

的物理计算、相对代谢率（RMR）、运动与静息摄氧量比

值（MET）及最大摄氧量百分比（VO₂max），这些分类方

式为教师提供科学调控依据，让教学有实效性，也确保安全

性，小学阶段学生处于身体和神经系统发育关键期，运动强

度设计应遵循适度负荷、逐步推进、动静结合的原则 [1]。教

学中结合学生年龄、体能水平与课程特点分层设置，避免单

一强度划一处理，借助游戏化、小组合作等形式提升参与度

并调节强度，运动强度受多种因素影响，学生性别、体质、

运动能力、教学目标与内容类型等，不同项目如投掷、跳跃、

体操等自身负荷差异明显，教学组织方式也会显著改变学生

身体活动密度，教师根据课堂实际动态调整强度水平，确保

实现教学目标同时促进学生认知与身体的协调发展。

3 小学体育课运动强度对学生课堂注意力的
影响

3.1 不同运动强度对学生注意力集中度的影响
恰当的运动强度水准，可以激活中枢神经体系，让学
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生的兴奋水平上扬，带动多巴胺等神经递质往外释放，使学

生在后续课堂里表现出更显著的警觉性以及专注水平，当学

生处在心率每分钟 140 ～ 160 次的这一强度区间阶段，神经

系统调节的效率得到增进，注意力资源实现了更有效的分派

利用。若运动强度处在低弱范畴，难以产生充分的生理激发，

学生极易出现倦怠情形，难以聚焦注意力；当运动强度超出

合理范围偏高，大概会引发身体劳累、呼吸急促之类的应激

反应，反而导致学生的注意力分散了，让其对后续学习任务

的专注本事下降，教师应结合学生水平的高低差异，采用阶

段式、层级式的强度设定，促使学生运动后达到最理想的注

意力唤起状态。

3.2 运动强度对学生注意力持续时间的影响
合适的运动强度足以大幅延长学生注意力集中的时长，

这是鉴于适度的运动能激发大脑前额皮质功能走向活跃，提

升神经血流灌注，以此延缓认知层面疲劳的产生，在课堂施

行阶段，若学生经历了某段时长的中等强度运动，大脑转入

兴奋与稳定的情形，认知的效率显著上扬，信息加工本领变

强，注意力长时间都可维持较高水准。运动强度若过低，就

缺乏充足的刺激力，学生很容易就会分心，注意力可集中的

时长变少；而强度变得过高，会引发身体负担急剧加重，大

脑皮层兴奋一阵后旋即转入抑制态势，造成注意力短期内快

速衰减 [2]。体育教师应按照课时的安排以及内容的强度，恰

当调控运动强度的韵律，勿采用“高负荷量 - 高度疲倦 - 低

延续”模式，促成“恰当强度 - 较低疲劳 - 持久延续”的良

性运转，加长学生后续课堂活动里专注的时间区间。

3.3 运动强度对学生注意力转移能力的影响
在强度各异的运动里，大脑需不间断协调身体行动与

空间认知，这般多通道信息处理能力的训练，强化了学生认

知上的灵活性，相对高强度的对抗性比拼、小组合作工作，

可高效锤炼学生从个体动作掌控到全局战术思维的快速转

换本领，而这背后恰是注意力由单一目标朝多目标快速转移

的情况。依托这一过程开展，大脑执行功能的转换效率实现

上扬，学生转入文化课程学习的阶段，可更迅速地契合不同

任务要求，从而缩短注意力切换的空歇时段，在体育教学

实践里，经合理规划安排从低强度到高强度的分段式操练，

不但增进学生生理的承载本事，进而提升其注意力在各异认

知任务间转换的表现水平，有益于构建更为全面的学习调控

格局。

4 小学体育课运动强度与学生课堂注意力关
系中存在的问题

4.1 运动强度设置与学生个体差异不匹配
在小学体育课堂这个情境下，学生的身体素养、性别

的分别、年龄差距、运动经验多寡和心理状态有着明显不同，

由于这些个体的差异表现，同一运动强度对不同学生产生的

生理负荷与心理反应是有区分的，一些教师教学时采用统一

强度要求，忽视掉学生于协调、力量、耐力等能力上的层次

区分，使得能力稍弱的学生在高强度训练里出现疲劳聚集、

动作错乱甚至反感情绪，能力强一些的学生于低强度训练时

觉得十分乏味，不能得到可起功效的刺激。该设置的失衡，

对教学的精确性与有效水平产生了削弱，还对学生注意力的

调节与迁移能力的培育有妨碍，为增进教学适应性，教师必

须熟知学生运动能力的谱系范畴，结合有别的项目特性实施

分类指引与分层授课，让强度设定契合个体负荷的承受水

平，达成教学目的，令公平参与与有效进步共举。

4.2 运动强度安排与课堂教学环节脱节
小学体育课一般由准备活动、主体部分以及结束活动

组成，每一环节的教学目标跟身体负荷方面的要求不一样，

然而在实际实施之际，运动强度大多时候未和各教学环节功

能进行恰当关联，在准备活动那阶段安排过强的运动负荷，

易引发学生体能提前过度损耗，核心课程表现大受影响；若

基本部分运动强度设得太低，更难以实现运动负荷的既定目

标值，使锻炼效果与注意力刺激强度下降。一部分教师未按

课程节奏合理地调配运动强度的高峰与变化规律，引发课堂

整体的节奏错乱，学生的兴奋程度跟认知效率有了波动迹

象，结果对注意力的留存与转化产生干扰，推动运动跟教学

环节的深度整合，得按照课程设定合理安排运动强度在时序

上的分布，营造合乎学生认知节律及身体耐受规矩的教学过

程体系，优化教学连贯水平，提高认知激活能力。

4.3 运动强度监测与调整机制不完善
教师一般凭借自身经验，判断学生的呼吸情况或面部

模样来粗略估计运动强度，这类主观判定易受个体差别、周

遭环境及活动事项的影响，引起强度评估结果偏离实际，客

观数据支撑的缺失，也使得教师无法即时优化教学方案，应

对学生运动当中呈现出的疲劳或兴奋状况 [3]。课堂开展期间，

学生自我反馈与师生互动强度调控的机制未形成，也造成运

动负荷管理在灵活性与个性化引导上不足，若想提高教学整

体的科学性，要引入便于拿取的心率监测物件、体能追踪器

械以及基于数据的动态强度调控手段，结合课后思索与数据

研析，构建周全的监测评估调整闭环构架，实现体育教学跟

学生注意力增进的协同前行。

5 优化小学体育课运动强度以提升学生课堂
注意力的策略

5.1 基于学生个体差异的运动强度个性化设计
合理的个性化设计需考虑学生性别、年龄、身体素质、

运动经验及心理状态，构建多层次、多样化的强度梯度体系，

教学实施中，分组教学、分层任务与差异化练习内容可精细

匹配学生个体特点。协调性差的学生适合低强度重复练习，

提升基本动作控制能力，体能储备较强的学生应参与挑战性

更高的中高强度活动，刺激神经肌肉系统与认知调节能力，

基于差异的强度配置能激发参与兴趣，提高注意力集中程度
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和学习效能，达成“因人施练”教学目标，让运动干预对注

意力的正向效应在不同学生身上最大化。

5.2 结合课堂教学环节的运动强度动态调整
小学体育课不同教学环节有启发、训练与放松等功能，

运动强度设置要体现节奏变化与递进，不能单一或割裂，准

备活动用低强度，慢慢唤醒学生身体机能。基本部分强度随

技能难度与学生状态提高，推动注意力从泛化转向集中。结

束阶段以缓和为主，帮助学生生理与心理恢复。动态调整时，

教师看学生即时表现，心率变化、动作质量、精神状态都算，

灵活调控练习强度与节奏，教学中设定“强 - 缓 - 强”或“缓 -

强 - 缓”等强度波形，让课堂始终在激活与稳定交替的节奏

循环里，顺应教学流程与认知波动的动态调节，能维护学生

注意力高效运作，促使他们在多种任务转换中保持认知灵

活性。

5.3 建立运动强度实时监测与反馈机制
小学体育教学常见问题是没有系统化监测机制，强度

把控多靠经验，难掌握学生生理负荷真实情况，建立实时监

测机制，要引入便捷心率监测设备、动作识别工具等可视化

手段，及时了解学生运动状态，还得构建数据采集、分析与

反馈链条，方便教师根据数值变化快速调整教学方案 [4]。学

生主观感受也要进反馈系统，用简单评分、自我评估或表情

卡片等方式，提高他们参与意识和反馈主动性，实现师生动

态联动，这种监测机制提升教学科学性，为评估注意力指标

提供客观依据，也为优化教学策略带来持续动力。

6 小学体育课运动强度与学生课堂注意力的
协同优化路径

6.1 构建运动强度与注意力培养的融合教学模式
融合型教学模式得突破传统里体育训练与认知培养相

互割裂的局限状况，采用科学安排把运动强度的管控与注意

力的干预整合起来，塑造彼此推动的教学格局，在真实教学

实施阶段，可以借助任务牵动式游戏、节奏感知训练、多人

合作攻坚等样式，实现身体负荷与心理投入的同步增长，让

学生在开展身体动作的阶段，不断调动起感知、判断及反应

的能耐，强化大脑的实际执行能力。教学实施期间，恰当规

划高认知投入的练习项目，像快速应答类游戏、目标筛选任

务、节奏配合练习之类，让运动成为刺激注意力增长的可行

办法，借助“运动 - 反馈 - 再认知”搭建的教学闭环格局，

启发学生在运动结束之后主动去看看自身注意力发生了啥

改变，提高自我认识的水平，此融合设计优化了教学架构，

更为学生注意力的增进提供了长期平稳的干预办法，缔造以

“动促思、思引动”为核心主张的全新体育课堂形态。

6.2 完善运动强度调控与注意力提升的评价体系
目前的评价往往更看重技术动作以及技能是否达标，

忽略运动强度适宜与否这一情况及其对注意力效果的促进

意义，若构建科学精准的评价体系，不妨把运动密度、心率

区间、练习持续的时间这类量化指标纳入评估标准里，并且

联合课堂表现评定量表、注意力行为的观察记载等手段，打

造一个包含生理、行为和认知的多层级评价体系 [5]。在数据

采集相关的情境里，能借助心率带、步频计等器械取得实时

反馈的内容，补充教师观察，同时结合学生的自我鉴定，让

评价信息实现多样化且真实可靠，就结果运用而言，评价结

果不但要反馈给教师，可作为教学调整的依凭，也应用于探

究学生自身认知能力的发展轨迹，真正发挥评价在助力运动

科学开展、维持注意力可持续状态上的支撑意义。

7 结语

小学体育课运动强度科学设置影响学生课堂注意力，

匹配个体差异，调控强度节奏，监测与反馈能提升注意力的

集中、持续与转移。融合运动强度与注意力培养的教学模式，

完善评价体系，强化教师专业能力可实现体育教学认知支持

功能，体育课堂从体能锻炼转向认知激发，提升教育质量和

学生综合素养，优化小学教育结构意义积极。
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