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促进运动技能迁移的教学策略研究
印 丛 董加森

首都体育学院 北京 100191

【摘 要】：运动技能迁移是运动学习中的核心现象，体现了个体将既有经验应用于新情境的能力。迁移不仅是学习效果的重要

指标，也是体育教学和运动训练中提高效率、促进全面发展的关键环节。在中小学体育课堂中，学生往往通过学习某一项目的基

本技能，逐步形成对其他项目的适应与理解，这一过程正是迁移规律的体现。然而，研究表明迁移效果常受到不对称性、任务特

征和学习方式的制约，尤其在双侧迁移中，优势侧向非优势侧迁移更为显著，而反向迁移则较弱。近年来的运动科学研究发现，

通过“训练+暴露”的方法，即在主要训练后为另一侧肢体安排精细运动任务，可以有效改善迁移不对称现象。这一发现为体育教

学提供了新的思路。本文在总结迁移理论的基础上，结合中小学体育教学实例，提出了优化任务设计、重视双侧协调、引入训练

与暴露环节、强调认知策略以及实施分层教学等策略。研究认为，通过科学利用迁移规律，能够提升学生的运动学习效率，促进

双侧均衡发展，并为中小学体育教学改革提供切实的借鉴。
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引言

在中小学体育课堂上，教师常常面临的挑战是如何在有限

的课时内让学生掌握更多的运动技能，并在不同的项目之间灵

活运用（Orangi,Ghorbanzadeh,&Basereh,2025）。例如，一名

初中生在学习篮球运球的过程中，如果能够将已有的控球经验

迁移到足球盘带或手球传球中，那么学习效率就会显著提高。

这种“举一反三”的能力，正是运动技能迁移的体现。

然而，迁移并非自动发生。在小学低年级的体育教学中，

学生的动作协调性尚未发展完全，往往表现出明显的单侧依

赖。如果教师过度强调优势手的训练，学生可能会形成单手熟

练、另一手笨拙的现象。这种不均衡不仅限制了技能的发展，

也会影响学生的身体协调性。近期的研究表明，通过科学的训

练设计和合理的辅助任务安排，可以有效打破迁移的限制，实

现学生运动能力的全面提升。因此，探索在中小学体育教学中

促进运动技能迁移的策略，具有重要的现实意义。

1 运动技能迁移的教学意义

运动技能迁移对于中小学体育教学的意义主要体现在三

个方面。

首先，它能够显著提高课堂教学的效率。中小学体育课的

课时有限，如果教师能够有意识地设计相互关联的任务，就能

让学生在学习一个技能的同时，为另一个技能打下基础（Lorås，

2020）。例如，小学三年级学生在学习拍皮球时，往往会逐渐

掌握手眼协调和手部发力的规律，这种经验可以顺利迁移到篮

球运球的学习中，从而缩短学习曲线。

其次，迁移有助于学生的全面发展。小学阶段是身体协调

能力发展的关键期，如果教师只注重学生优势肢体的训练，就

会导致身体发展不均衡（部义峰,2013）。相反，如果通过迁移

规律安排双手交替练习，学生在左右手灵活性和双侧协调上都

会得到明显提升。例如，安排小学生在学习投掷实心球时要求

左右手交替练习，可以帮助他们克服“惯用手依赖”，促进均

衡发展。

最后，迁移还能提高学生在多变情境中的适应能力（周珂

等，2025）。初中阶段的学生常常面临跨项目的学习，如从篮

球转向排球、从田径转向球类。如果他们在早期形成了较强的

迁移能力，就能够更快地适应新项目。例如，初中篮球课中强

调“三步上篮”的节奏感，这种经验能够帮助学生在手球突破

投篮中快速找到动作节奏，从而提升整体学习效率。

2 促进运动技能迁移的教学策略

在中小学体育教学中，如何促进运动技能迁移，是教师亟

待解决的重要问题。以下几个方面具有实践价值。

2.1优化任务设计，强化动作相似性

在小学体育教学中，教师可以利用动作之间的结构相似性

来实现“一项技能促进另一项技能”的效果。例如，小学四年

级学生在学习跳绳时，教师可以引导他们体会脚踝的弹性发

力，并将这一规律迁移到篮球的垫步移动中。通过类比，学生

不仅掌握了动作要领，还在不同项目之间建立了联系。
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在初中阶段，教师可以通过比较羽毛球高远球与排球发球

的挥臂动作，引导学生在已有经验的基础上理解新技能。

2.2重视双侧协调，避免优势手依赖

小学阶段是培养双手协调性的关键时期。如果学生过早依

赖优势手，可能会限制他们的整体运动发展。因此，教师应在

课堂中安排左右手交替训练。例如，在小学篮球课中，教师可

以设计“左右手交替运球接力赛”，让学生在游戏中培养双手

能力。在初中排球教学中，要求学生在发球和垫球时尝试使用

双手交替练习，不仅有助于提升技能水平，也能打破动作的单

侧限制。

2.3引入“训练+暴露”方法，促进迁移平衡

近年来的研究发现，在完成非优势手的训练后，如果立即

让学生进行优势手的精细运动任务，如在电脑上进行鼠标追

踪、用优势手打字，能够显著改善迁移不对称现象。在中小学

课堂中，这一方法可以通过简单的小任务实现。例如，在小学

低年级学生完成左手拍球训练后，教师可以安排他们用右手完

成一些“找球游戏”或精细手指动作，从而帮助优势手激活并

巩固学习效果。在初中阶段，教师可以在非优势手投掷训练后

安排优势手的快速反应练习，使迁移更为平衡。

2.4注重认知策略与概念性学习

迁移不仅是动作经验的迁移，更是规则和概念的迁移。在

小学教学中，教师应通过生动的语言和直观的演示帮助学生理

解动作的本质。例如在学习篮球上篮时，教师可以用“三步跳

房子”的比喻让学生建立清晰的节奏感，这一规则不仅适用于

篮球，也可以迁移到其他需要步伐配合的运动中。在初中阶段，

教师应强调概念性理解，如讲解羽毛球击球中的“击球点”概

念，这一认知策略同样可以迁移到排球和网球的击球动作中。

2.5实施分层教学，关注学生个体差异

在中小学课堂中，学生的运动能力差异显著。对于基础较

差的学生，教师应强调基本技能的相似性，让他们通过简单的

迁移建立信心；而对于运动能力较强的学生，可以引导他们在

不同项目之间寻找更复杂的动作联系。例如，小学低年级学生

可以通过拍皮球向篮球运球迁移，而高年级学生则可以通过学

习足球带球节奏向篮球突破动作迁移。初中阶段，运动基础好

的学生可以在篮球、手球、橄榄球之间实现跨项目迁移，从而

提升战术素养和综合能力。

3 教学改革的实践启示

将迁移规律融入中小学体育教学，对于课程改革具有重要

意义。在课程设计上，应注重不同项目之间的衔接与融合。例

如小学课程中，可以通过“球类基本技能”模块，将篮球、足

球、排球的基本控球动作融合教学，形成迁移效应。在教学方

法上，应注重情境化和游戏化，利用接力赛、团队对抗和跨项

目练习，让学生在真实情境中自然实现迁移。在评价方式上，

除了考察学生单一技能的掌握情况，还应关注他们在新任务中

的适应表现。例如，在测试篮球上篮的同时，可以安排学生尝

试手球突破投篮，以检验迁移效果。

迁移规律的运用还可以为中小学体育教学的跨学科发展

提供支撑。教师可以结合心理学和脑科学的研究成果，为学生

解释动作迁移的科学原理，从而提高学习的趣味性与自我效能

感。此外，这一规律还可以服务于体育与健康教育的融合，例

如通过双侧迁移的培养来改善学生体态不平衡或书写姿势偏

斜等问题。

4 结论与展望

运动技能迁移在中小学体育教学中的作用不容忽视。它不

仅能显著提高学习效率，还能促进学生身体协调性与综合运动

素养的提升。然而迁移的发生受制于不对称性、注意分配与任

务特征，教师必须通过科学的教学策略加以引导。通过优化任

务设计、强化双侧协调、引入“训练+暴露”（Yin et al.,2016）、

注重认知策略以及实施分层教学，迁移的潜力能够得到充分释

放。

展望未来，中小学体育教学应更加系统地运用迁移规律。

在课程设置上，应强调不同项目之间的联系与衔接；在教学方

式上，应增加跨项目和双侧训练的比重；在研究方向上，应通

过教育实验与神经科学结合，更深入揭示迁移的机制。最终，

迁移规律的科学运用，将使中小学体育课堂更高效、更全面，

也能为学生终身体育素养和全面发展奠定坚实基础。
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