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“双减”背景下学校发挥促进青少年体质健康育人

主阵地作用的对策研究
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（湖北大学  体育学院，湖北  武汉  430062）

摘  要：“双减”政策的实施旨在减轻学生的课业负担和校外培训负担，为青少年营造更加平

衡的教育环境。随着该政策的推进，学校在促进青少年体质健康方面的育人功能逐渐

受到重视。本研究在分析“双减”政策对青少年体质健康影响的基础上，探讨了学校

在此背景下应如何发挥其主阵地作用，提出诸如优化体育课程设置、提升教师专业素

养、丰富课余体育活动以及推动家校合作等策略，期望能为推动青少年体质健康的全

面发展提供一定的参考。
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“Double Reduction” Background: Strategies for Enhancing the Role of Schools as 
the Main Platform for Youth Physical Health Development
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Abstract: The implementation of the “Double Reduction” policy aims to reduce the academic burden and extra-

curricular training burden on students, providing a more balanced educational environment for young people. With the 

policy’s advancement, the educational function of schools in promoting the physical health of adolescents is gradually 

being given more attention. This study analyzes the impact of the “Double Reduction” policy on the physical health 

of adolescents and explores how schools should play their main role in this context, proposing strategies such as 

optimizing the setting of physical education courses, improving the professional competence of teachers, enriching 

after-school physical activities, and promoting cooperation between schools and families. The study hopes to provide 

certain policy references for the comprehensive development of the physical health of young people.
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随着我国经济的快速发展和社会竞争的加剧，青少年

的学业负担不断增加，课外培训已然成为普遍现象。然而，

长期过重的课业压力和缺乏运动的生活方式导致青少年体

质健康水平持续下降。青少年的肥胖率、视力不良率以及

体能测试不合格率依然处于较高水平，许多学生存在体质

虚弱、运动量不足的问题。为缓解这一问题，2021年教育

部等多部门联合发布了《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》。该意见旨在减轻学

生的课业和校外培训负担，为青少年提供更多的自主时间，

并将培养“德智体美劳”全面发展的教育理念贯穿于学校

教育全过程［1］。这一政策的出台，不仅是对教育资源配

置的优化，更是对青少年身心健康的长远关怀。

在“双减”政策实施后，学校逐渐减少了日常作业量，

同时增加了课后服务和体育活动时间，使学生能够在校

内获得更多的锻炼机会。不少学校还专门设立了“体育+”

活动时段，以确保学生每天进行至少一小时的体育锻炼。
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和灵活性等体能指标仍不够好，不少学生在日常生活中

运动量不足，存在体能偏弱的问题。部分城市的青少年，

由于课业压力减轻后腾出的时间未被充分用于运动，而

是耗费在电子设备上，进而导致久坐不动、体能下降等

问题愈加严重。青少年的体质健康与其生长发育的特殊

阶段密切相关。青少年阶段是体能提升、骨骼生长和肌

肉发育的关键时期，如果在此阶段得不到充分的体能锻

炼，未来的健康隐患可能会进一步加剧。根据世界卫生

组织的建议，青少年每天应至少进行 60 分钟中等至高强

度的体育活动，然而我国大部分学生在平日难以达到这

一标准。在这种情况下，政策带来的课业减负为青少年

健康改善提供了时间资源，但能否转化为实际的体质健

康提升效果，还需要学校和家庭的共同努力。

1.3  影响青少年体质健康的主要因素

青少年体质健康受学校、家庭和社会等多方面因素

的影响，在相关政策实施后，各因素间的协同效应更加

重要［4］。就学校教育层面而言，学校的体育课程和活动

安排直接影响学生的运动机会和质量。因受限于教学资

源，部分学校的体育课程仍以基础项目为主，缺乏对学

生兴趣和体质差异的针对性设计；一些学校在场地设施、

教学器材和专业师资上也存在不足，这在一定程度上限

制了学校在体质健康促进方面的作用。家庭因素在青少

年体质健康中同样举足轻重，家庭的健康意识、家长的

生活方式等都会对学生的健康行为产生深远影响。许多

家长更倾向于注重孩子的学业成绩，忽视了日常运动的

重要性，导致部分学生在课外时间仍未能养成运动习惯。

部分家庭仍依赖校外培训，或是出于对孩子升学的高期

望，将孩子的课余时间安排在补习班，未能充分利用政

策减负所带来的时间资源，进而影响了学生的运动时间

和体能发展。社会环境也对青少年体质健康产生了间接

影响，从现有的研究和实施状况来看，社会对健康意识

的普及程度和运动习惯的倡导力度均不高，许多社区缺

乏适合青少年活动的场地，使得学生的锻炼机会受到限

制。同时，社会媒体对电子产品、网络游戏的广泛宣传

和便利获取，使得众多青少年逐渐被这些久坐型活动所

吸引，进一步削减了其运动频率和运动量。因此，在推

进青少年体质健康改善过程中，需要社会各界加强合作，

为青少年营造有利的运动氛围并提供条件支持。

2  学校在促进青少年体质健康中的作用和挑战
2.1  学校作为青少年体质健康促进主阵地的独特优势

学校是青少年成长的重要场所，具备集中教育资源的

天然优势，是开展体质健康教育的理想平台。学校通过系

统化、科学化的体育课程和课外活动，为学生提供日常的

运动锻炼机会。根据《体育与健康课程标准》，义务教育

学校由此具备了更为广阔的自主空间来优化教育资源，

进而为青少年提供多元化的体育活动。然而，在该政策

的推动进程中，也面临着多重挑战：部分学校的师资力

量和体育设施相对有限，难以满足多样化体育活动的需

求；有些家庭对政策的理解不足，仍然依赖课外培训；

社会上对青少年体育锻炼的重要性认识不够统一。故而，

本研究的意义在于分析当前青少年体质健康的现状和影

响因素，提出适合具体实施的对策，帮助学校更好地发

挥促进青少年体质健康的主阵地作用，为国家青少年体

质健康水平的提升提供一定的理论支持。

1  “双减”政策实施后青少年体质健康现
状分析

1.1  “双减”政策的实施现状及主要影响

自“双减”政策实施以来，学生过重的作业负担、校

外培训负担、家庭教育支出负担以及家长相应的精力负担

均得以有效减轻，学生的睡眠、运动、实践时间普遍有所

增加，家长也愈发关心孩子的身心健康成长。许多中小学

明确缩减了日常书面作业量，并在学校内部提供丰富的课

后服务，力求让学生在校内完成大部分学习任务，进而减

少课外培训的需求。在接下来的几年内，教育部又提出要

保障中小学生每天综合体育活动时间不低于2小时，深化

体教融合，有效控制近视率和肥胖率。部分地区将中小学

课间活动时间由10分钟增加到了15分钟，虽然是“小切口”，

但其意义重大，它延展的是“五育”的形式和内容，体现

的是以学生发展为中心的育人导向，更加注重学生的全面

发展［2］。然而，政策实施过程中仍存在地域差异：部分发

达地区学校的课后服务和体育活动安排相对完善，但一些

教育资源有限的地区，仍面临落实课后服务师资不足、场

地紧缺等问题。尽管作业和课外培训负担有所减轻，但部

分家长对学生学业的高期望仍然存在，导致许多学生的课

外时间依旧被安排用于补习或自学，未能完全实现政策的

初衷。政策的实施对学生的生活和健康带来一定的积极影

响。学生的自主学习时间增加，部分学校为学生提供了更

多体育锻炼的机会。但由于推行时间较短，其影响尚未完

全显现，学生整体生活习惯、运动时长的变化还需进一步

观察。为了更有效地实现政策目标，仍需各界进一步探索

如何让学生真正从减负中获益，增加自由活动的机会和选

择，确保政策能够在青少年体质健康提升上产生实际成效。

1.2  青少年体质健康现状分析

从 2022 年相较于 2018 年的数据来看，全国儿童青

少年总体近视率由 53.6% 下降到 51.9%，6 岁幼儿近视率

由 14.5% 下降到 12.7%［3］。从数据上看，青少年体质健

康水平有一定程度的好转，但总体上尚未达到理想水平。

全国学生体质健康标准测评中，许多学生的耐力、力量
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阶段的学生每周应至少进行3节体育课，并通过课后服务

增加体育活动，在日常锻炼中提高体能和健康水平［5］。

学校的体育课程经过专业设计，与青少年各个年龄阶段的

身体发展特点相匹配，能够针对学生的健康需求进行分层

教学，从而保障学生的身心健康。学校还具备专职的体育

教师资源，这使其在体质健康教育中展现出独特的专业性

和权威性。相较于家庭和校外培训机构，学校拥有一批经

过专业培训的体育教师，他们熟知青少年的生理特点，能

够科学地指导学生进行运动，从而降低运动损伤的风险。

教师不仅能够教授学生基础运动技能，还能对学生的体质

进行动态评估，及时发现学生在锻炼过程中出现的健康问

题［6］。从硬件支持来看，学校配备的体育场地和设施为

学生提供了重要保障。大多数学校拥有操场、跑道、篮球

场、足球场等基础设施，能够满足学生进行多种形式运动

的需求。在“双减”背景下，学校通过课后服务延长了活

动时间，并开放场地供学生使用，进一步增强了学生的运

动积极性。相比之下，家庭和校外机构往往受限于成本或

空间等因素，难以持续满足青少年的锻炼需求。从课程设

计到教师专业性，再到设施支持，学校在促进青少年体质

健康方面的独特优势不言而喻［7］。

2.2  学校在实施过程中面临的主要挑战

尽管学校在促进青少年体质健康方面具有显著优势，

然而在实际推行过程中仍面临一些重要挑战。时间和课

程设置之间的冲突是学校推广体育活动时所面临的一个

突出难题。当前，许多中小学校的课程安排仍侧重于学

科类教学，体育课程所占时间相对较少，体育活动时间

常常受到学科课程的影响而被缩减［8］。部分学校在应试

压力下，甚至会将体育课临时改为其他学科的辅导或自

习课，导致学生的运动时间大打折扣。部分地区的相关

数据显示，体育课程仍被视为可调整课程项目。师资不

足以及教学质量的参差不齐，同样影响了体质健康教育

的效果。尽管政策推动了课后服务的扩展，但许多学校

缺乏足够数量的体育教师，以至于体育课只能由非体育

专业教师代为完成。体育教师在专业素养提升方面也面

临瓶颈，他们在体质评估、运动康复等方面的知识相对

匮乏，导致课程的科学性和针对性有所欠缺［9］。硬件设

施不足及其维护问题也影响了学校在健康教育中的实际

成效。农村或偏远地区的学校，往往缺少必要的体育场

地和运动器材，学生的体育活动只能局限于课间的简单

活动，其运动强度无法达到促进健康的效果。即便是在

设施相对较为完备的学校，由于经费不足或管理不到位，

部分运动器材出现了损坏或者老化的情况，这在一定程

度上也增加了学生在运动过程中的安全隐患［10］。

2.3  学校在体质健康促进中开展协同工作的必要性

学校作为关键的教育机构，在提升青少年体质健康方

面的作用毋庸置疑，但仅凭学校一己之力，仍难以实现青

少年健康水平的全面提升。因此，学校需要与家庭以及社

区共同协作，形成促进青少年体质健康的合力［11］。通过

家校合作，学校能够帮助家长充分认识到学生体质健康的

重要性。通过家长会、健康讲座以及家校沟通平台等途径，

向家长普及科学运动的重要性及其益处，纠正家长将课外

时间全部投入学科辅导的错误观念，并且通过发放学生健

康报告和政策解读等方式，帮助家长树立科学的育儿观，

进而确保学生在课外时间也能够获得足够的运动机会。社

区合作能够为学校补充极为宝贵的外部资源，为学生提供

多元化的锻炼选择。在“健康中国”行动的号召下，部分

城市学校和社区体育场所实现了资源共享，以此确保学生

在课后和假期同样能够利用社区健身设施进行锻炼［12］。

在体育资源匮乏的农村地区，学校也可以与公共体育场所

建立合作关系，定期组织学生参与集体运动，以此弥补设

施不足的劣势。学校还能发挥桥梁作用，将学生引入到更

为广泛的社会体育活动中，增强学生的运动兴趣和健康意

识，丰富学生的锻炼方式，增强学生的运动积极性，使得

他们在成长过程中更容易养成健康的生活习惯。通过学校、

家庭以及社区的协同努力，学校在促进青少年体质健康方

面的成效将会进一步显现。

3  学校发挥育人主阵地作用的策略研究
基于对当前政策和实践现状的分析，本研究提出了

四项策略，旨在充分发挥学校的育人主阵地作用，涵盖

课程优化、课后服务提升、家校合作深化以及社区资源

整合，构成了一套系统性的解决方案，具体如图1所示。

图 1  学校发挥育人主阵地作用的策略图
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3.1  构建科学全面的体育课程体系

体育课程是促进青少年体质健康的核心途径，其内

容、形式和实施效果直接影响学生的健康水平和运动兴

趣。学校应结合“双减”政策的要求和青少年的身心发

展特性，优化体育课程设计，使其更加科学、全面和多

元［13］。在课程目标上，不仅要关注学生的身体健康，

还要兼顾心理健康以及社会适应能力的提升。课程内容

应覆盖多种运动项目，如球类运动、田径项目、体操项

目和户外拓展活动等，以此满足不同学生的兴趣和需求。

课程的强度和难度需适配学生的年龄特点和个体差异，

避免一刀切式的教学方式。课程中还应融入健康教育内

容，加强对学生健康知识的普及，例如合理的饮食搭配、

科学的运动方法和基本的急救技能等［14］。尤为重要的

是，学校应该构建体育课程的动态评估机制，通过科学

评估学生的体质健康状况和运动能力，为学生提供更加

个性化的课程建议。根据体测数据分析，对于体质相对

偏弱的学生，推荐其参与柔韧性或耐力性较强的项目；

对于运动能力较强的学生，则鼓励其参加更具挑战性的

运动竞赛［15］。动态评估机制不仅能提高课程的针对性，

还能及时发现学生的健康问题，帮助他们更好地参与体

育活动。

3.2  优化课后服务内容，提高运动时长和质量

“双减”政策要求学校通过课后服务延长学生的运

动时长，这为学生提供了更多的锻炼机会。然而，仅延

长时间尚显不足，还需要通过优化课后服务内容来提升

运动的质量和效果。学校应注重活动的多样性、指导的

专业性以及学生的主动参与性，确保课后服务真正成为

促进学生体质健康的有效途径。优化课后服务的首要任

务是丰富活动内容，拓宽学生的选择空间。单一的体育

项目难以满足所有学生的兴趣和需求，因此学校应根据

学生的年龄特点和兴趣偏好，设计多元化的课后活动［16］。

例如，可将篮球、足球、羽毛球等团队竞技类项目与健

身操、跑步、跳绳等个人项目相结合，引入太极拳、瑜

伽等蕴含中华文化内涵的运动形式，让学生尝试不同的

运动项目，培育全面发展的运动能力。课后服务还需要

保证专业性和安全性，确保活动有专业体育教师或教练

予以指导，以便提供科学的运动建议，避免学生因运动

方式不当而受伤。对于运动场地和器材的管理，应定期

检查设施设备，消除潜在的安全隐患。在机制上，通过

激励举措增强学生的参与感和成就感，将课后活动与体

育成绩评定结合起来，组织校内运动竞赛，为学生提供

展示运动技能的平台［17］。奖励和表彰机制能够显著提

升学生的积极性，促使他们更加主动地参与体育锻炼。

在这些策略的综合作用下，课后服务将不只是时间的延

长，更是质量的提升，最终为青少年的体质健康提供切

实有效的保障。

3.3  深化家校合作，共建健康教育生态

学校和家庭作为学生生活的重要场所，在健康教育

中各自承担着不可替代的角色。通过深化家校合作，构

建起一个共同关注学生健康的教育生态，增强促进体质

健康的整体合力。在家校合作中，需注重信息互通。学

校可通过家长会、健康讲座或线上平台向家长传达学生

的体质健康状况以及运动参与情况，同时通过微信公众

号等平台定期推送健康科普类内容，包括科学的运动方

法、均衡的饮食搭配等方面，以帮助家长提高健康素养。

学校和家长之间还应构建起分工协作的模式。学校负责

拟定学生的运动目标和计划，家长则负责在家庭中对其

执行情况予以监督。父母的参与和支持对于学生运动习

惯的养成具有显著作用［18］。家长可以通过陪伴孩子进

行简单的家庭运动项目，如散步、跳绳等，进一步增强

亲子互动，同时为孩子提供锻炼的动力和支持。此外，

还可以通过家长委员会等形式深化互动，家长能够直接

或间接参与学校健康教育的规划与监督工作，并为学校

体育设施的完善、课后活动的丰富等事项提供建议和资

源支持。部分学校已经通过家长捐赠或引入社会资源的

方式，完善了学校的体育设施，从而为学生提供了更好

的锻炼条件。通过学校和家庭的紧密协作，学生能够在

学校和家庭这两个场域中获得更加全面的健康教育支持，

健康促进的效果也将得到显著提升。

3.4  借力社区资源，拓展体育活动空间

社区资源是学校健康教育的重要补充。通过与社区

开展合作，不仅能够拓展学生的运动场地，还能够丰富

体育活动的内容，为青少年提供更为多元的锻炼机会。

学校与社区的合作有效解决了场地资源不足的问题。社

区内的公共健身场地和设施，如体育公园、健身广场等，

为学生的课后运动提供了理想选择。部分学校已与社区

合作，共享公共体育场地，通过错时使用的方式，让学

生在课余时间能够利用社区健身资源进行锻炼［19］。这

一模式不仅缓解了学校场地不足的状况，还促进了教育

资源与社会资源的融合。此外，社区资源的引入还能够

丰富体育活动的形式。学校可以邀请社区体育协会或专

业教练开设兴趣班和培训课程，如羽毛球、跆拳道或舞

蹈等课程，让学生能够接触到更专业的指导，激发其运

动兴趣。同时，社区组织开展的体育赛事和活动，如青

少年篮球联赛、亲子趣味运动会等，也为学生提供了锻

炼技能和展示自身才华的平台。双方的合作还能延伸到

体育教育的宣传和倡导层面，通过共同举办健康主题日

或公益活动，向更多家庭传递科学运动的重要性，可以

定期举办“全民健身日”活动，邀请学生及家长共同参与，

营造全社会关注健康的氛围，加强家庭、学校与社区的
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联动效应。通过充分借力社区资源，学校的体育教育工

作将更加立体化和多样化，进而为青少年体质健康提供

更为全面的支持。

4  结语
“双减”政策的实施为提升青少年体质健康水平

提供了重要契机，同时也对学校在育人方面提出了更

高的要求。作为促进青少年健康的主阵地，学校需要

充分认识自身的关键作用，从课程建设、课后服务、

家校协作到社区资源利用等方面开展全面而系统的工

作，以实现对青少年体质健康的长效保障。通过构建

科学全面的体育课程体系，学校能够为学生提供更丰

富、更具针对性的运动体验；优化课后服务内容，可

为学生创造出更多高质量的运动时间；深化家校合作，

共建健康教育生态，增强家庭与学校的协同作用，共

同促进学生健康行为的养成；借力社区资源，能够有

效弥补学校资源不足，拓宽学生参与体育锻炼的渠道。

这些策略相互结合，不仅能解决当前青少年体质健康

促进工作中的实际难题，还能为学校在“双减”背景

下的健康教育工作指明方向。未来，推动青少年体质

健康的提升仍然是一项需要多方参与、长期努力的系

统工程。学校应以政策为指引，不断创新育人方式，

整合多方资源，形成协同合力，为青少年的全面发展

和终身健康奠定坚实的基础。
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