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动作技能学习“窗口期”及理论建构 

——基于一体化体育课程建设的核心理论 

 

于素梅2 

（中国教育科学研究院，北京  100088） 
 

摘      要：基于人的动作发展规律、认知发展规律、身体发育规律、身体素质发展敏感期、运
动技能形成规律以及体育课程教学实践的需要等，提出了动作技能学习“窗口期”的概念；建构了
动作技能学习“窗口期”理论框架，包含存在形式、本质特征、内部规律三层结构体系，其中，存
在形式是年龄段即窗口期，本质特征包含稳定性、递进性和叠加性，内部规律包含稳定性是按发
展匹配度确立，递进性是据动作难易度排列，叠加性是依功能重合度定位。动作技能学习“窗口期”
及理论为破解一体化体育课程体系建设的理论难题提供指导，为进一步深化体育课程教学一体化
改革提供理论保障。 
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The “window period” of movement skill learning and its theory establishment 
——Based on the core theory of integrated physical education curriculum construction 

YU Su-mei 

（National Institute of Educational Sciences，Beijing 100088，China) 

 

Abstract: Based on human movement development laws, cognition development laws, body development laws, 

physical quality development sensitive periods, movement skill formation laws, and the needs of physical education 

course teaching practice, etc, the author put forward the concept of the “window period” of movement skill learning; 

established the theoretical framework of the “window period” of movement skill learning, which includes a struc-

tural system with three layers: the existence form, essential characteristics and internal laws, in which, the existence 

form is the age group, i.e. the window period; essential characteristics include stability, progression and superposi-

tion; included in internal laws, stability is established according to the degree of development matching, progression 

is arranged according to the degree of movement difficulty, superposition is oriented according to the degree of 

function coincidence. The “window period” of movement skill learning and its theory provide guidance for solving 

theoretical conundrums in the construction of the integrated physical education curriculum system, and provide 

theoretical assurance for further deepening the reform of physical education course teaching integration. 

Key words: school physical education；theory of the “window period” movement skill learning；integrated physical 

education curriculum system 
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大中小(幼)一体化体育课程的构建，是推动体育
学科发展的重要且关键性理论体系建设。在建构过程

中，当设置课程内容的时候，尤其在试图把各运动项
目安排到各学段与年级中去学习的时候，突然遇到一
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大难题：从哪儿开始排列？先安排哪些内容？意味着
不知道哪个运动项目应该从哪个年龄段进入课程。这
些问题得不到解决，后续的哪个学段、哪个年级学什
么，先学什么、后学什么，学到什么程度等一系列问
题都无从谈起。查阅国内外相关研究文献，发现“素质
发展敏感期”研究[1-12]和“运动员选材”研究[13-21]等相对
较多，动作技能学习“窗口期”的研究目前尚无人问津。
然而，培养学生终身体育技能，体育课上学生是按动
作技能进行学习的，仅有身体素质发展敏感期等理论，
依然无法彻底解决哪个学段学什么的问题。后续走访
学校体育领域的专家学者，包括从事多年的体育课程
教材研究的专家，有着丰富经验的体育特级教师、教
研员，还对国家队个别项目教练、运动员进行了访谈，
大家一致认为：一是动作技能学习应该存在“窗口期”，
但一直是一项理论空白；二是为了更科学、更精准、
更有效地开展体育教学与训练，急需这项理论成果。
一体化体育课程建设团队现已启动了该项研究，不仅要
深入探讨“窗口期”的内涵与外延，要确定各专项运动的
动作技能学习“窗口期”，还要系统分析动作技能学习“窗
口期”理论的结构体系。本研究率先提出动作技能学习
“窗口期”概念，创建“窗口期”理论架构，将为后续完善
各专项运动的动作技能学习“窗口期”的建设做好基础
性研究和方向性引领。 

 

1  动作技能学习“窗口期”的内涵 

动作技能学习“窗口期”，既是一个重要的创新性学
术观点，更是体育课程教学改革的重大理论问题，也
是体育课程建设与顺利实施的“关卡”，是学生参与什么
样的内容学习与锻炼，促进健康与技能掌握的 主要
依据。那么，什么是动作技能学习“窗口期”呢？是指
专项运动的动作技能学习开始的 适宜年龄段。该“窗
口期”不是泛泛地指开始接触某一项目，更不是将某项
目所使用器材“游戏化”或“操化”，而是正式开始学习某
专项运动的动作技能。这里必须强调的是：非建立在
动作技能学习的游戏化教学与建立在动作技能学习的
游戏化教学有着本质区别，前者是以游戏为主，为游
戏而游戏，如幼儿启蒙期的游戏化[22]，多数情况并不
直接指向动作技能学习，而是通过游戏发展孩子们的
基本动作和增加他们的乐趣；后者是以动作技能为主，
是为动作技能学习而游戏，游戏服务于动作技能的学
习，如小学基础期的趣味化[22]，学习某项专项运动时，
会采取游戏的方式组织练习活动，但这类游戏是为动
作技能学习而游戏。明确两者之间的本质区别，有助
于理解和建构“窗口期”。 

2  动作技能学习“窗口期”的理论框架 

动作技能学习“窗口期”理论，是体育学科课程建
设的关键性核心理论，是“窗口期”的存在形式、本质
特征和内部规律逻辑关系的呈现。具体包含内外三层，
核心层是存在形式，即“窗口期”本身，呈现的是某动
作技能学习 适宜的年龄段；中间层是本质特征层，
包含发展的“稳定性”、难度的“递进性”和功能的“叠加
性”； 外层是规律层，与特征对应的“窗口期”的三大
规律，即稳定性是按发展匹配度确立、递进性是据动
作难易度排序、叠加性是依功能重合度定位。三层结
构及各要素的关系如图 1 所示。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

图 1  动作技能学习“窗口期”理论框架 

 
2.1  “窗口期”的存在形式 

动作技能学习“窗口期”以什么形式存在，是单一
年龄还是跨年龄段？判断“窗口期”的存在形式，是“窗
口期”理论研究的逻辑起点，也是客观反映“窗口期”本
质特征的关键。基于人的发展的个体差异性，既便是
同龄孩子的动作发展、认知发展、身体发育有着极其
相似或一致的规律，但个体之间有差异依然是绝对的，
而无差异是相对的。对于专项运动的动作技能学习而
言，孩子接受能力有的稍强、有的稍弱，有的稍快、
有的稍慢，强弱与快慢都由个体差异所决定。因此，“窗
口期”的存在形式，应该是跨年龄段，而无法确定到固
定的某单一年龄上，如某专项运动的动作技能学习“窗
口期”确定为 7~8 岁等。 
2.2  “窗口期”的本质特征 

作为跨年龄段存在着的“窗口期”具有什么特征？
归纳起来，有 3 个：一是稳定性。任何一项运动，一
旦确立了动作技能学习的“窗口期”，无论是处于哪个跨
年龄段，都有其相对的稳定性，即发展上的稳定性。
因为，尽管人与人之间存在一定差异，但个体自身发
展的特点是相对稳定的，且不同的发展阶段具有一定
的规律性。基于此，在一体化体育课程建构与实施时，
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要充分考虑“窗口期”的相对稳定性，合理规划哪个年
龄段要学什么的内容体系。二是递进性。不同专项运
动的动作技能学习的“窗口期”之间是有一定先后次序
的，也就是说，先学什么、后学什么是有规律可循的。
因为，不仅人的综合发展当中，在不同的年龄段其素
质发展有先后顺序，即存在敏感期，而且，各专项运
动在促进学生身体发育、素质发展、健康促进等方面
也存在一定差异。当不同专项运动功能促进在对应人
的不同年龄段的发展需求基本吻合的时候，动作技能
学习的先后顺序自然就有了排列方式，动作技能学习
的逻辑链就能形成。因此，决定着“窗口期”具有难度
上的递进性。三是叠加性。基于各专项运动的多元化
功能，有些专项运动的动作技能学习“窗口期”的年龄
段相对比较接近，有的出现交叉，有的可能完全重合
(或一致)。如某项运动其动作技能学习“窗口期”通过研
究被确定为 5~6 岁，另一项运动的是 6~7 岁，那么，
这两项运动动作技能学习的“窗口期”就在 6 岁这里出
现交叉。假如，还有一项运动的“窗口期”也是 5~6 岁，
那么，就呈现出了两个专项运动的动作技能学习“窗口
期”完全重叠。因此，不同专项运动其动作技能学习“窗
口期”与“窗口期”之间的关系还存在功能上的叠加性。 
2.3  “窗口期”的内部规律 

动作技能学习“窗口期”是有规律可循的，并呈现
出三大规律：一是从功能上，动作技能学习“窗口期”
是满足与服务于学生的发展需求而确定的，随发展需
求的变化而做出适当的调整。该规律与“窗口期”所具
有的发展上的稳定性相呼应。二是从外形上，动作技
能学习“窗口期”呈递进式线性排列，其先后顺序受动
作技能本身的难易度影响，呈现由易到难、由简到繁
的规律。该规律与“窗口期”的难度上的递进性特征相
吻合。三是从连点上，专项运动功能一致性高低，决
定着不同专项运动的动作技能学习“窗口期”重合度大
小。总体上可以划分为：有连点和无连点。其中，有
连点的又分为只交叉和全重合。无论是有无连点，还
是交叉重合度高低，都与专项运动的功能范围有着直
接关联。所呈现出的这一规律，与“窗口期”在功能上
的叠加性相对照。 

基于以上分析，动作技能学习“窗口期”的本质特
征与内部规律呈一一对应关系， 创建“窗口期”需要充
分考虑其自身存在形式、本质特征和内部规律，确保
“窗口期”的建设科学而精准。 

总的来说，“窗口期”是个跨年龄段(即年龄区间)，
能够共同构成一条逻辑链，有的有交叉，有的完全重
合。建立了各专项运动的动作技能学习的“窗口期”，才

能真正发挥体育课程服务于学生发展的作用。各运动
项目 终要作用在人身上才真正富有价值。 
 
3  动作技能学习“窗口期”理论建构背景 

动作技能是各运动项目学习的核心内容，动作技
能学习的质与量决定着运动项目运动技能“会”或“掌
握”的程度。诸多文件中都明确提出重视运动技能的培
养。如《国务院办公厅关于强化学校体育促进学生身
心健康全面发展的意见》(国办发[2016]27 号)明确提
出：“遵循教育和体育规律，以兴趣为引导，注重因材
施教和快乐参与，重视运动技能培养，逐步提高运动
水平，为学生养成终身体育锻炼习惯奠定基础。”[23]但
大量的研究发现，目前，技能学习还存在若干亟待解
决的问题。当前技能学习存在的若干问题，呼唤动作
技能学习“窗口期”理论的建构。 
3.1  动作技能学习逻辑不清晰现象 

长期以来，体育学科教育领域，始终未理出一条
逻辑，即先教什么、后教什么的内在顺序。有专家曾
说：“体育没有逻辑。”也有专家表示：“体育理不出逻
辑。”这两种认识似乎表明，动作技能学习逻辑不清晰
是客观存在的、是必然的。实则不然，体育的逻辑聚
焦在动作技能学习上，不仅有简单与复杂之分，有对
人体发展影响的侧重点不同，还有基础与提高之别，
更有发展学生身体素质类型的先与后。例如，走、跑、
跳的学习是具有递进性的，是有序的。从动作发展的
角度来看，“会走”是“会跑”的基础，“会跑”又有助于完成
行进间“跳跃”动作，后者完成的质量优劣，与前者打
下的动作技能基础关系密切。又如有些项目是需要力
量的，有些项目是需要柔韧的，还有些项目是需要平
衡的，有些项目需要多项素质共同支撑。人的各种素
质发展的敏感期决定了一些项目的学习不能过早出
现，否则，就很有可能影响孩子们的生长发育，不利
于动作技能的学习和掌握，甚至影响到对运动的兴趣。
动作技能学习“窗口期”的确定需要做出综合研判。研
究创设“窗口期”过程中，尊重教育规律，尊重发展规
律，探寻动作技能逻辑等尤为重要。 
3.2  动作技能学习过程不充分现象 

动作技能的学习和掌握是需要一定时间保障的，
《中共中央 国务院关于加强青少年体育增强青少年
体质的意见》中就明确提出：“中小学要认真执行国家
课程标准，保质保量上好体育课，其中小学 1~2 年级
每周 4 课时，小学 3~6 年级和初中每周 3 课时，高中
每周 2 课时；没有体育课的当天，学校必须在下午课
后组织学生进行一小时集体体育锻炼并将其列入教学
计划。”[24]但现实情况是开不足、开不齐体育课的现象
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较为突出。既便是都能开足开齐了，各学段年级按照
规定的课时实施体育课堂教学，大多数学生都难以完
整掌握动作技能。按照动作技能形成的规律即泛化、
分化、自动化过程，靠有限的体育课上的学习，很难
达到自动化阶段，学生对动作技能似懂非懂、似会非
会现象普遍存在。早在 2009 年笔者就提出，学生动
作技能学习的“前自动化阶段”[25]存在的必然性，就是
因为受体育课时量的限制，动作技能学习过程不够充
分的缘故[26]。那么，如何才能做得更充分？建立一体
化课程，把握规律，提倡联合，助推技能形成。动作
技能学习“窗口期”的建构尽管与动作技能学习不充分
不是直接的关联，但找准技能学习“窗口期”后合理分
配学习内容，确定每个阶段学习的程度，把控好学习
的过程，将有利于动作技能的掌握。 
3.3  动作技能学习结果不理想现象 

动作技能学习不仅要把握过程，更为重要的是要
体现理想的结果。《国务院办公厅关于强化学校体育促
进学生身心健康全面发展的意见》(国办发[2016]27
号)强调：“研究制定运动项目教学指南，让学生熟练掌
握一至两项运动技能，逐步形成‘一校一品’、‘一校多品’
教学模式，努力提高体育教学质量。”[23]早在 2004 年
教育部办公厅下发的《教育部办公厅关于开展“体育、
艺术 2＋1 项目”实验工作的通知》(教体厅函[2004]33)
中就明确提出：“在全国中小学全面实施‘体育、艺术 2
＋1 项目’，即通过学校组织的课内外体育教育和艺术
教育活动，让每个学生在九年义务教育阶段能够掌握
两项体育运动技能和一项艺术特长，为学生的全面发
展奠定良好的基础。”[27]但现实中，学生对技能的掌握
并不理想。义务教育阶段学生能够掌握两项技能的并
不多见。高中课程改革，推行选项教学模块化，但经
调研获悉，能够坚持做选项教学的学校屈指可数。这
种现象与不理想的结果，都不得不让我们重新思考，
动作技能学习的 根本问题在哪里？动作技能学习
“窗口期”理论的缺失是课程有效实施的关键性影响因
素。因此，要想达到理想的动作技能学习结果，确立“窗
口期”，建构“窗口期”理论势在必行。 
 
4  动作技能学习“窗口期”的创建依据 

4.1  基础理论研究为“窗口期”确立打下坚实基础 

动作技能学习“窗口期”的确立，基于人体的发展
与变化，离不开动作发展规律、认知发展规律、身体
发育规律、素质发展敏感期、运动技能形成规律等的
支撑。 

第一，动作发展是有一定规律的，一是按照从上
到下的顺序发展，即先发展头部动作，再发展躯干部

动作， 后发展脚部动作；二是按照由近及远的方向
发展，即接近身体中心(躯干)部分的肌肉和动作先发
展，肢端部分的动作后发展；三是按照整体到部分，
再到整体的规律发展，即混合大肌肉群动作发展，再
到分立小肌肉群动作发展，进而到小肌肉群动作归并
发展[28]。动作技能的学习以及“窗口期”的创建要符合
动作发展的规律。 

第二，认知发展的规律性也十分明显。所谓认知
发展是指个体自出生后在适应环境的活动中，对事物
的认知及面对问题情境时的思维方式与能力表现，随
年龄增长而改变的历程。皮亚杰将认知发展划分为 4
个阶段：感知运动阶段(0~2 岁)、前运算阶段(2~6、7
岁)、具体运算阶段(6、7~11、12 岁)、形成运算阶段
(11、12 岁及以后)[29]。这 4 个阶段与之对应的认知发
展是从感知运动图示到能够进行表象与具体思维，再
到抽象思维， 后发展为能够进行逻辑思维与演绎。
动作技能的学习受认知水平发展的影响，动作技能学
习“窗口期”的建设需要充分考虑人在不同年龄段的认
知发展特点。 

第三，身体发育各年龄段特点突出。人的生长发
育四大系统包括一般系统、神经系统、淋巴系统、生
殖系统，一般系统和神经系统与运动息息相关，动作
技能的学习也受这些系统发展程度的影响，属于一般
系统的骨骼、肌肉、内脏、心血管等器官系统，除了
有两个突增期，还随年龄的不同而有明显变化。属于
神经系统的脑与脊髓等神经系统器官和视觉器官等，
在整个生长发育过程中只有一个生长突增期。具体而
言，人体运动是神经系统和一般系统中的肌肉和骨骼
系统协同工作的结果。神经系统控制肌肉系统，产生
对骨骼系统的作用力以完成各种机械动作[30]。一般系
统与神经系统的发育水平直接关系到动作技能学习的
类型与难度。因此，动作技能学习“窗口期”的确立一
定不能违背人的生长发育规律。 

第四，身体素质是人体在运动、劳动和日常活动
中，在中枢神经调节下，各器官系统功能的综合表现，
如力量、耐力、速度、灵敏、柔韧等机体能力[31]。身
体素质发展与年龄关系密切，身体素质的强弱，是衡
量一个人体质状况的重要标志之一。它表现在人们的
生活、学习、劳动和体育锻炼方面。敏感期是指特定
能力和行为发展的 佳时期，在这一时期个体对形成
这些能力和行为的环境影响特别敏感。身体素质发展
敏感期与年龄段的对应性是：柔韧素质敏感期为 5~12
岁；灵敏素质敏感期为 7~14 岁；速度素质敏感期为
7~17 岁；力量素质敏感期为 10~16 岁；耐力素质敏
感期为 12~16 岁[32]。而身体素质发展的敏感期对动作



 
12 体育学刊 第 26 卷 

 

技能学习类型关联度高，动作技能学习“窗口期”的确
定更离不开素质发展敏感期这一重要依据。 

第五，运动技能的形成是有阶段性的，不同的阶
段具有不同的特点，通常把运动技能的形成划分为 3
个阶段，即认知阶段、联系阶段和完善阶段。认知阶
段即泛化阶段，该阶段注意范围较窄，知觉准确性较
低，动作之间的联系不协调，多余的动作较多。联系
阶段即分化阶段，该阶段注意的范围有所扩大，紧张
程度有所减少，动作之间的干扰减少，多余动作趋向
消除，动作的准确性提高。完善阶段即自动化阶段，
该阶段注意范围扩大，主要用于对环境变化信息的加
工上，对动作本身的注意很少。练习者的动作已在大
脑中建立起巩固的动力定型[33]。动作技能学习“窗口
期”的确定需要充分把握运动技能的形成规律。 

以上理论均能为“窗口期”的创建提供重要依据。
尊重规律、崇尚科学、打牢根基，“窗口期”及理论体系
才能凸显出更大的学术价值和实践意义。 
4.2  教学实践研究为“窗口期”确立提供重要依据 

实践是检验真理的唯一标准，也是理论建构的重
要根基。“窗口期”的建立离不开实践，包含已经在大量
的实践中总结的经验，也有大小样本的实验。 

首先，“窗口期”的确立，体育教师长期的教学经验
和专业教练员的训练经验至关重要，极其宝贵，他们
经过长期的教学与训练已经对动作技能学习规律性问
题有了基本判断，访谈专业老师和教练能够得到可靠
的实践性经验材料。 

其次，实验法是“窗口期”建设的重要研究方法。
在“窗口期”的具体年龄区间提出之前，需要先进行小
样本实验，使得假设的提出既建立在了一定的理论依
据基础之上，又初步进行了小样本实验的验证。但“窗
口期”的 终确定，只有小样本实验远远不够，还要经
过大样本的实验过程。大样本实验能真正为“窗口期”
确立提供重要的实践依据。因为，“窗口期”及其理论
终是要用于课程实施、教学实践之中。通过实验验证
后，该理论才能真正对体育课程教学改革发挥推动作
用。尤其是大中小(幼)一体化体育课程的建设与实施
才更具科学性、合理性、专业性、系统性和引领性。 

 
动作技能学习“窗口期”及其理论框架是体育课程

理论的核心，是体育课程改革能否顺利推进的关键，
是体育教育教学内容选择与确定的依据，是学生学习
和掌握动作技能的起点。致力于“窗口期”确定与理论
体系的建设对推动体育课程与教学改革意义非凡，影
响深远。 
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