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“双减”政策后家、校、社对青少年体育锻炼改观分析 
王亚梅 

(哈尔滨师范大学体育科学学院  150025) 

摘要：随着社会的飞速发展，人们健康意识逐渐提高，青少年健康发展更是被社会高度重视，而健康发展是真正意义上的德智

体美劳全面发展。随着“双减”政策的提出，我国青少年一下释放了家庭作业和补习班的重担，青少年身体锻炼再次成为社会关注

的热点。本文对“双减”政策提出后学校、家庭、社会对青少年参加体育锻炼的改观进行分析，希望能为学生体质健康发展提供相

关建议。 

关键词：双减；青少年；体育锻炼 

 

1 相关概念 

1.1 双减政策 

为深入贯彻党的十九大和十九届五中全会精神，切实提升学校

育人水平，持续规范校外培训（包括线上培训和线下培训），有效

减轻义务教育阶段学生过重作业负担和校外培训负担。2021 年 7 月

24 日，中共中央办公厅、国务院办公厅印发《关于进一步减轻义务

教育阶段学生作业负担和校外培训的负担的意见》以下称“双减”），

并通知务必落实。“双减”政策指出：要提高家庭作业质量，减少

完成作业时间，丰富课后活动，开展体育、艺术等活动。在减轻作

业量的同时，孩子们能够有更多时间可以自由支配。鼓励孩子参与

到音体美等活动当中，在艺术中提高审美，在体育中增强体魄，促

使中国新一代青少年能够全面发展。 

1.2 青少年 

我们一般把青少年时期定解为 11-18 岁这发展阶段，相当于中

学的教育阶段。其中 11-15 岁这一阶段为少年期又称为青春期，

14-18 岁称为青春初期。西方大多数发展国家对青少年的界定更为

宽松，一般认为青少年是指从青春发育期开始，13 岁至大学完成毕

业，这一阶段也就是 11-22 岁，这是一个人生大概的发展经历。我

们国家青少年是指上初中到高中毕业，初中阶段为 13-15 岁，高中

阶段为 16-18 岁。具体的分类主要是要看青少年的发育状况，有些

地方发育得早，有些地方青少年发育得成熟，有些地方发育得相对

比较慢，因人而异。 

1.3 体育锻炼 

体育锻炼是指人们根据身体需要进行自我选择，运用各种体育

手段，并结合自然力和卫生措施，以发展身体，增进健康，增强体

质，调节精神，丰富文化生活和支配余暇时间为目的的体育活动。

体育锻炼的形式丰富，可以独自锻炼，也可以集体锻炼；锻炼内容

多样，可以分为健身运动，健美运动，娱乐性运动等；体育锻炼的

方法手段也是灵活多样。常参加体育锻炼对促进生长发育，培养身

体美、心里美、健康美，提高机体机能，调节情感等有重要作用。

在参加体育锻炼时要因地制宜，因时制宜，循序渐进，注意负荷量

与负荷强度的关系，充分方法会体育锻炼的效益。 

2“双减”政策后家庭、学校、社会对青少年体育锻炼的改

观 

2.1 学校对青少年体育锻炼的改观 

2.1.1 学校体育政策方面 

学校体育当前阶段需要克服的问题有：青少年体育思想观念落

后，将大量时间、金钱、精力投入到文化课考试科目中的问题；教

育模式落后，学校、老师对体育课程重视度不够的问题；体育教学

模式、教学方法单一，体育课程千篇一律、枯燥乏味的问题；体育

教师缺乏、体育器材设施老旧问题。 

“双减”政策主要是为了减轻孩子们的学科负担，学生的精力

和时间是固定的，学科负担减轻后学生的体育锻炼才能加上来。学

校是青少年学生成长发育的摇篮，青少年体育锻炼的习惯一般是在

学校养成。为了贯彻“健康第一”的体育教学理念，促进学生全面

发展，不少学校还做出了相关体育政策改变。 

体育为中考的必考科目，增加体育课时量，减少霸占体育课现

象，增加学生体育课负荷强度，提高体育课程质量，健全体育锻炼

制度，广泛开展普及性体育运动，定期举办运动会，开展体育项目

兴趣班，推动学生参与体育竞赛与体育锻炼的兴趣，引进体育人才，

置办体育器材。不仅如此，学校体育更是联合社会、家庭充足学生

可利用的体育资源，从各个方面都体现出学校对青少年体育锻炼的

重视。 

2.1.2 体育文化方面 

学校体育文化，一种特殊的文化现象，是学校文化的重要组成

部分。校园体育文化对塑造青少年健康体制和完整人格有重要意

义。双减政策后学校体育文化色彩突出在物质方面，发生明显变化

的就是学校围墙上的壁画，多以体育为色彩；在精神方面，更多的

给青少年灌输体育思想、道德、情感、意识；在制度方面，建立体

育科研小组，对体育课程、课外活动组织有新规划。 

2.1.3 体育教师方面 

按照中共中央办公厅、国务院办公厅在去年 10 月印发的《关

于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》，到 2022 年，配齐

配强体育教师，开齐开足体育课。这实际上也表明，目前我国各级

学校不同程度存在体育教师缺编状况。“双减”政策提出后学生的

学科压力减小，更加积极的参加体育锻炼。体育教师“生病”的现

象减少，培训增多，专业知识与技能要求越来越高，压力增大。在

遵循“以人为本”的教学理念下，增强课堂趣味性，增加教学模式，

不断变换使用教学方法，丰富教学手段，在体育课堂中大显身手，

慢慢打破了传统体育课“放羊”式的课堂模式，更多的加入科技化、

信息化元素，让学生“玩”着学，努力让学生不再感觉体育课枯燥

无味，让体育课变得丰富多彩。体育课作业也慢慢进入学生课后作

业的一部分。 

2.1.4 场地器材方面 

“双减”政策后体育课程质量提高相应的学校体育设施器材需

求增加，学校体育设施器材建设计划努力满足学生体育课程需求，

符合国家学校体育卫生条件基本标准。学校为鼓励青少年体育锻炼

创造了满足学生需求的场地设施、专用教室，配齐配好体育教学所

需设备。学校还推出了体育器材设施共享，假期期间对外开放。农

村学校建起了新操场、购齐了教学所需的新器材。 
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2.2 家庭对青少年体育锻炼的改观 

2.2.1 家长思想方面 

家庭是每个学生出生以后呆得最久的地方，家长的一切言行通

过家庭生活作用在子女身上，家长的体育行为和家庭的体育氛围对

孩子的潜移默化要比学校教育开始得更早更深远。家长思想方面在

当前存在的问题：家长大多认为只有文化课成绩好，考上好的大学，

才能实现自我价值、社会价值，体育就是四肢发达、头脑简单这种

思维从根本上推动了教育的“内卷”，让教育培训的热潮不断。家

长将大量的时间、精力、金钱 成本投入青少年考试科目和学习成

绩中，导致青少年感受不到学习的乐趣，也没有精力去学习体育运

动，无法发展自己的兴趣爱好，对体育失去信心。 

“双减”政策后家长对教育有了新的认识，教育思想和理论更

突出了“以人为本”。青少年在家的空闲时间增多了，为了防止青

少年沉迷于电子产品，大多数家长都开始注重学生的身体状况，尤

其是对患有近视眼、肥胖、脊柱侧弯等身体疾病的学生，催促他们

进行体育锻炼。 

2.2.2 经济支持方面 

对青少年体育经济支持取决于家庭本身经济状况、更取决于家

庭对青少年体育锻炼的认可度。青少年没有经济来源，参与体育运

动的经济来源是家庭。“双减”政策颁布后，家长更加认可青少年

参与体育锻炼体育，对运动装备的购买也更注重品牌,跑鞋、运动服、

电子产品、运动配件、参加比赛等是运动过程中必备的运动装备，

现在家长会主动给孩子购买运动器械。家长对青少年在运动消费方

面更舍得也更愿意。 

2.2.3 家庭环境方面 

家庭体育环境方面主要是指家庭内部体育氛围，双减政策后，

青少年在家空闲时间增长，家长为了防止青少年陷入电子产品的

“花花世界”会主动参与到体育运动，渲染家庭的体育氛围，让青

少年参与体育锻炼。家长的主动体育参与，能够促进青少年校外锻

炼效果，提高学生对校外体育锻炼的信心和乐趣，帮助学生了解体

育相关认识方面，提高学生的综合身体素质，提高学生对校外体育

锻炼的积极性。 

2.3 社会对青少年体育锻炼的改观 

“双减”政策落地后，体育行业大变。在学科类培训遭遇重锤

的同时，越来越多的机构开始加码布局素质教育。体育教育作为素

质教育领域的重要赛道之一，被重新审视。体育行业被国家政策支

持，市场未来可期，体育市场不再被冷落。社会注重的青少年体育

健康，从各个体育产业表露出来，社会上公共体育锻炼场所增加，

体育培训机构竞争压力增加，社会更加注重青少年体育锻炼。 

2.3.1 体育设施方面 

《“十四五”时期全民健身设施补短板工程实施方案》发布以

来，城乡全民体育场地设施器材得到基本保证。体育公园社、会公

共运动场地、全民健身中心等地方，在“双减”政策颁布前是大爷

大妈的场地，“双减”政策颁布后注入了新鲜血液，青少年现在是

运动场地的主要人群。社会体育设施进一步的完善为青少年体育锻

炼提供了保障。 

2.3.2 体育产业 

“双减”政策为体育产业提供了发展的基础，社会对体育市场

需求变大，体育产业短期激增。体育培训机构的增多为青少年体育

锻炼提供了更多接触自己兴趣爱好专业的机会，增加了青少年体育

爱好，助长了体育信心，增添了体育学习兴趣。体育赛事也是国家

注重的部分，可以激发青少年对体育的热爱。 

3 相关建议 

3.1 强化家、校、社三位一体联动青少年体育锻炼机制 

趁着当前“双减”政策颁布后的“体育热”，强化家庭、学校、

社会联动发展青少年体育锻炼机制，青少年体育锻炼不是学校一方

面负责的事情，家庭和社会也是培养青少年体育锻炼习惯的重要场

所，家庭学校社会的联合有助于资源合理的利用，培养青少年终身

体育，促进青少年学生身心健康全面发展。 

3.2 专业程度增高 

学校应当适当的人才引进，提高教师学历，增加正式体育教师

人数，适当引进女体育教师，教师要分工明确，加强对学生的体育

活动的指导。教师应多参加教育部组织的培训，加强自身专业技能

和理论知识的学习和掌握，要“一专多能”掌握不同专业技能，满

足学生多不同运动项目的需要，要充分提升学生的身体素质、运动

素质、运动技能，对学生的课余体育活动给予明确的指导。  

3.3 增大体育宣传力度 

随着体育事业的发展，未来青少年 体育发展在宣传力度势必

要比现在更广 泛，涉及青少年体育发展方面的相关文 件也会越来

越多，教师、青少年、家长 对体育的认识也会在这种影响下越来

越 深刻、到位。这种宣传在很大程度上会 引导更多的青少年积极

参与体育运动， 有非常积极的意义 

3.4 青少年体育锻炼项目多样化 

青少年参加的体育项目应要符合中学生身心发展特点，充分体

现体育活动的内容广泛性、空间广阔性、形式多样性、方法灵活性

等特点。学校多组织趣味性运动会，避免体育活动单一枯燥，抓住

中学生身心发展的特点，满足学生体育锻炼的需求，注重传统体育

项目注入青少年的体育锻炼中。 

4 结语 

“双减”政策的出现让家长、教师、青少年重新认识了当前的

教育，学业和作业的重担对青少年来说是否完全重要，成绩是不是

衡量好学生的唯一标准，更加注重“以人为本”，注重青少年的全

面发展。学校会用更多的精力来培养学生的综合素质，注重体育教

学质量。家庭氛围会变得越来越活泼。社会体育市场将得到一定的

发展。青少年体育锻炼将在“双减”政策下得到充分的推动。 
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