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双减政策下促进青少年课余体育锻炼习惯养成的实践探索
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[摘　要]在国家实施的双减政策背景下，青少年学业负担减轻，课后业余时间的增多，体育锻炼成为课后业余生活的一种

方式，本文通过内化、外在等因素的分析介绍促进青少年养成体育锻炼行为习惯的方法，使青少年更加主动、自觉、积极参与

到体育锻炼中，为家长课后指导青少年体育锻炼上提供帮助。
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一、研究背景

7月24日，中共中央办公厅、国务院办公厅连夜发布了一

份红头文件《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和

校外培训负担的意见》，文件中规定取消课后学科制培训，

增加学生课后活动时间。2020年发布的《关于深化体教融

合，促进青少年健康发展的意见》中提出，应深化符合中国

特色的体教融合发展方式，让青少年课业文化学习和课余体

育锻炼协调发展，促进青少年健康成长。政府、社会、学校

方面近年来对青少年体育锻炼惯养成日益关注，使得青少年

体育锻炼习惯养成的研究成为炙手可热课题。

当前义务教育最大问题就是学习负担过大，学生整天埋

头于作业，睡眠不足，缺乏锻炼，体力下降，单体引体向上

做不到几个，跑步晕倒。从历年全国学生体质健康测试调研

结果显示，我国青少年体质状况令人担忧，肥胖率上升、身

体素质逐步下降己成为危害青少年健康的重要因素（杨桦，

2014），特别是肺活量、耐力、力量等素质持续出现下滑趋

势。运动不足、久坐等是学界推测的直接原因。体育是健康

促进的有效手段，培养青少年对体育兴趣爱好，使青少年学

生爱上 一、两项体育项目并积极参与，养成终身体育的体育

锻炼习惯。

二、研究对象

本文的研宄主要对象界定为青少年，从《中国共青团章

程》 对青年团员的年龄界定方式来看，认为年龄在14岁至28

岁的人群均被称为青年。

根据世界卫生组织确定的年龄分段，年轻人（young 

people）的年龄范围为10～24岁，青年（youth）为15～24

岁，青少年（adolescence）为10～19岁。

三、影响青少年体育锻炼习惯养成的因素

1.家庭原因

第一、父母的体育价值观陈旧。虽然双减政策已实施，

但父母传统教育观念仍存在，他们“望子成龙”“望女成

凤”，都希望自己的孩子长大后有一番作为。目前我国人才

评价体系认为文化课学习成绩好决定一切[1]。很多家长受应

试教育的影响，认为学习文化课才是主。现在中考体育分值

有所增加，家长有所意识，但都是以考试分值为主，不是以

培养孩子终身体育锻炼习惯为主。

第二、父母的体育意识直接影响青少年的行为。青少年

对父母的模仿是最直接、最经常的，通过模仿父母的行为，

他们容易养成这些不健康的体育行为习惯。但父母不健康的

体育行为会传染给青少年，影响他们良好体育行为的养成

[2]。现在家长运动意识有所提高，但由于工作等其他原因往

往导致参与度不够。

2.学生主观参与体育锻炼意识不强。

第一、青少年学业压力大。双减政策后青少年学生的课

外时间较多，但当今社会对人才的要求越来越高，给青少年

带来过重的学习压力，使他们花更多时间在学习上，没有主

动锻炼的意识，养成体育锻炼的习惯。

第二，内在驱动力不足引起逃避性体育行为。青少年内

驱力不足在锻炼中缺乏持之以恒意志，在心理上产生懒惰情

绪，不愿意从事体育行为和活动，引起其逃避体育行为。特

别是在耐力性体育运动时常常半途而废，没有坚軔性[3]。

3.学校体育教学单一，未建立学生体育锻炼兴趣。

第一、学校体育教学过程体制化、规训化。体育教育

仍是以应试教育为主，教师在教学中将体育成绩和体质达标

作为体育教学的目标，忽略了体育教学是为了提高青少年身

体素质的重要目的，让学生养成终身运动的习惯[4]。在使用

教学方法和手段上没有更好的吸引学生的兴趣。第二、体育

教学评价不合理。在学校体育教学评价上采用传统的评价模

式，教师在教学过程中沿用传统的教学方式，老师讲解，学

生模仿等，使课堂显得机械、呆板、没有活力，体育课缺乏

生机，影响学生学习的主动性和自觉性。

4.社会大环境对青少年运动习惯培养机制不够

双减政策实行，虽增加了青少年课后活动时间，但对青

少年参与体育运动未提出具体实施的办法和机制[5]。青少年

来虽对体育锻炼的兴趣浓厚，但是对体育知识的了解匮乏且

不科学，缺乏正确的科学健身认识指导，造成运动动作不规
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范、技术不过硬、能力不达标等都会产生不合理体育技能，

对青少年体育锻炼习惯养成上没有产生更大的影响。

四、青少年体育锻炼习惯养成实践方法

1.家长体育锻炼行为影响。良好行为的养成教育还在于

家庭，家长要给青少年树立正确的仿效榜样，如家长每天早

上坚持晨跑、或双休日爬山、或每天做健身操等等，让孩子

建立良好的体育锻炼意识，在这种耳濡目染下，他们也会参

与到体育锻炼中来，由被动参与到自觉主动参与的过程。

2.在社会体育行为规范下，青少年积极参与体育行为。

在我国体育大国的大环境下，特别是在双减政策实施下，青

少年采取务实的态度，结合个人实际，积极参与体育锻炼，

立足体育大环境，利用课内与课外相结合，将学校所学的现

代体育教学理念和手段实施到二课堂中的体育锻炼中[6]。

3.运用体育的力量，塑造积极向上的价值观，内化于

心。通过情感上熏陶感化，精神塑造，使青少年感受体育带

来的魅力。如“为国争光的中华体育精神，苏炳添、女排等

展现的运动员的体育精神，他们在运动中展现的优良的体育

道德品质，让青少年形成正确的荣誉观、责任观、审美观、

娱乐观和强身观[7]。从而使他们对体育锻炼产生浓厚的兴

趣，他们会积极主动投入到运动锻炼中，对养成锻炼习惯起

到促进作用。

4.利用同龄同伴的影响，让青少年养成体育锻炼的行

为。个体体育态度的形成是整个同伴群体共同体育态度迫使

的结果，同龄伙伴的影响，是无形的“压力”促成的，青少

年个体需要在同伴团体中立足，获得认同，实现自身的社会

归属感。需在集体的影响下进行共同活动。如：一个拥有良

好体育运动风气和氛围的学校，全青少年在学校接触最多的

除了老师之外就是同学，同伴在很多方面多会影响其成员的

言行思想，体育学习态度也不例外。

5.在学校教育中创设运动情境激发体育锻炼的兴趣[8]。

体育教学借用体育教学情景，使个体在“情景”里玩，“情

景”里学，如体育教师给予青少年适当的赞赏、表扬和奖

励，将传统障碍跑训练设计成“送信”的 游戏[9]。把铺报纸

视作“草地”，栏架视为“跳高架”等对活动中表现积极的

青少年给予肯定和表扬。这样的体育教学活动中，参与项目

练习的情绪饱满、态度积极，学习的效果显著，对培养体育

锻炼习惯起到积极作用。

五、总结

体育锻炼习惯的养成是青少年健康生活方式的重要组成

部分，希望通过加强体育锻炼、养成运动习惯的方式促使青

少年健康成长。青少年体育锻炼习惯的养成应该从呈现给青

少年创造更多的身体锻炼的机会、开发更多的场地资源、拓

展课外活动的娱乐性和培养青少年的乐群性几个方面着手。

能够使青少年体育锻炼习惯可以在个人、学校、家庭和社会

因素方面得到全方位发展并形成互补和互动促进青少年体育

锻炼习惯的形成，从而促进健康生活方式的形成。学校、家

庭和社会形成合力对青少年进行引导和教育是形成健康的生

活方式和良好的体育锻炼习惯的重要保障。同时建议政府对

青少年步行的途径和强度等多方面进行规划和设计，完善

零星时间的体育锻炼形式。随着现代社会的发展，青少年的

生活方式发生了深刻的变化。新媒体的迅速发展使青少年对

媒体的依赖性增强，沉迷于网络和手机等媒体的青少年越来

越多，导致运动不足，人际交流减少，影响了青少年身心的

健康发展，需要通过体育运动使青少年减少对虚拟世界的依

赖，更多地参与社会活动，加强人际交流，建立良好的生活

方式。
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