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“双减”背景下家庭体育教育赋能青少年终身体育发展：影响与路径 
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[摘要]在“双减”政策的背景下，家庭体育教育在促进青少年终身体育发展方面的重要性愈加显著。基于此，本研究运用文

献资料法、逻辑分析法，从家庭体育赋能青少年终身体育方式培育的现实依据出发，探讨了“双减”背景下家庭体育教育在

青少年终身体育发展中的多维优势。通过分析家庭体育教育在环境优化与个性化教育、情感支持与榜样角色建模、资源整合

与跨学科学习、以及社会适应性培养与健康生活方式倡导等方面的优势，讨论了家庭体育教育赋能青少年终身体育发展的可

行路径选择，以期从家庭体育教育视角为青少年终身体育发展与健康生活方式的培育提供重要支持。 
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Abstract: Against the backdrop of the "double reduction" policy, the importance of family physical education in promoting the 

lifelong physical development of young people has become increasingly significant. Based on this, this study uses literature review and 

logical analysis methods to explore the multidimensional advantages of family sports education in the development of lifelong sports 

for adolescents under the background of "double reduction", starting from the practical basis of empowering adolescents with lifelong 

sports through family sports. By analyzing the advantages of family physical education in environmental optimization and 

personalized education, emotional support and role modeling of role models, resource integration and interdisciplinary learning, as 

well as social adaptability cultivation and promotion of healthy lifestyles, this paper discusses the feasible path selection of family 

physical education to empower the lifelong physical development of adolescents, in order to provide important support for the lifelong 

physical development of adolescents and the cultivation of healthy lifestyles from the perspective of family physical education. 
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引言 

为切实提升学校育人水平，持续规范校外培训，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 月中共中央办公厅、国务院办公厅印发了《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》（以下简称“双减”）
[1]
。在这一政策背景下，

体育教育也面临着新的要求和挑战。政策明确强调要将体育

教育纳入学校教学计划，确保学生每天有足够的体育锻炼时

间。同时鼓励学校开展丰富多彩的体育活动，培养学生的运

动兴趣和健康生活方式。在“双减”政策的大背景下，家庭

体育教育在促进学生终身体育发展方面发挥着愈发重要的

作用。家庭作为学生生活的重要环境，其体育教育理念和行

为方式，会深刻影响学生的运动习惯、兴趣爱好以及健康意

识的形成。加强家庭体育教育，有助于培养学生的终身体育

意识，为他们未来的健康生活奠定基础。本研究旨在探讨“双

减”政策背景下家庭体育教育对学生终身体育发展的影响，

并在此基础上寻求优化家庭体育教育的有效路径。 

1 “双减”背景下家庭体育教育理念的强化与

扩充 

1.1 家庭环境学习理论的内涵界定与强化 

家庭社会学习理论简介家庭社会学习理论是社会学

习理论的一个分支，其核心观点在于家庭环境对个体学习

和发展的深远影响，强调家庭环境对个体学习和发展的重

要性。
[2]
该理论认为，家庭是一个重要的社会化机构，通

过家庭成员之间的互动和社会交往，个体能够获得知识、

技能和价值观，并形成自己的认知、情感和行为模式。家

庭成员的行为、态度和价值观，可以通过观察学习、强化

与惩罚、模型效应和自我效能发展深刻影响儿童的学习动

机、行为模式以及社会适应能力
[3-4]

。基于家庭社会学习

理论的视角，重点探讨家庭成员的行为、态度和价值观对

儿童体育认知与参与程度的影响，以及其在儿童健康成长

中的发展路径尤为重要。相关文献支持表明，积极的家庭
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教育环境有助于儿童在体育教育中的全面发展，进而促进

其终身体育意识的形成
[5]
。因此，深入了解和研究家庭社

会学习理论，对促进家庭教育、增强儿童在体育活动中的

参与意识和长期发展具有重要意义。 

1.2 “双减”背景下家庭体育教育在青少年终身体育

发展中的优势扩充 

在“双减”政策背景下，学校体育教育可能面临一系

列挑战，例如课时的压缩、体育资源的匮乏以及教学内容

的单一性等。这些困境可能会影响学生体育兴趣的培养和

体育技能的提高。然而，家庭体育教育可以作为学校体育

教育的重要补充，并具有以下几个方面的优势： 

1.2.1 家庭环境的优化与个性化教育 

家庭环境构成了儿童早期接触社会的关键场所，家庭

环境的优化被视为支持儿童体育活动参与的关键因素
[2,6]

。

在此环境中，家庭成员的行为模式和态度对儿童的学习与

成长起着至关重要的作用。在体育教育实践中，孩子通过

观察家庭成员的运动表现和参与态度，获得体育技能以及

相关价值观的传递。例如，家长在家庭生活中展现出积极

的体育参与和积极向上的心态，可以有效激发孩子对体育

活动的兴趣和热情，从而促进他们在体育锻炼中的主动参

与。“知子莫若父”，家长在制定体育教育计划时，应深刻

洞察孩子的年龄特征、兴趣偏好和身体能力，从而设计出

符合个性化需求的体育活动方案。这种量身定做的教育策

略，不仅能够精准地提升孩子参与体育活动的积极性，还

能够显著提高他们体验运动乐趣的可能性
[7-8]

。 

1.2.2 情感支持与榜样角色建模示范 

家庭作为儿童成长的核心社会环境，是儿童体育参与

与发展的重要基石。在这一过程中，家庭成员，尤其是父

母的支持与鼓励，在儿童体育活动中扮演着至关重要的角

色。家庭系统的情感支持不仅能够为青少年的成长带来正

面的反馈，而且有助于其自信心和积极的自我形象的塑造，

这是儿童体育能力提升与团队合作意识培养的心理基础
[9]
。

持续的情感支持和积极反馈。通过鼓励和认可孩子的努力

和进步，增强孩子的自信心和自我效能感
[10]

。此外，家庭

成员的主动参与，如共同参与体育活动，能够为儿童提供直

接的帮助与支持，进而增强他们在体育活动中的能力以及团

队合作意识，培养良好的社会适应性
[5]
。角色建模理论强调，

个体通过观察和模仿榜样的行为，学习并内化相应的行为模

式和价值观
[6]
。家庭成员，尤其是父母，作为孩子的榜样和

角色模型，在体育教育中起着至关重要的作用。家长可以通

过自己的行为和言传身教，传递正确的体育价值观和行为准

则给孩子。家长通过自身积极参与体育活动，示范健康的生

活方式。孩子通过观察家长的行为，学习积极的身体活动习

惯和正确的运动态度，不仅能够在体育活动中获得技能上的

提升，更能在心理和社会层面得到全面的发展，为其终身体

育习惯的养成和健康生活方式的选择打下坚实的基础。 

1.2.3 资源整合与跨学科学习 

在现代教育环境中，家庭不仅是儿童体育参与的支持

系统，还是他们获取和整合各种资源的重要渠道。特别是

在“双减”政策的背景下，家庭的作用愈发重要。通过有

效的资源整合，家庭能够帮助孩子接触到多样的体育活动，

拓宽其体育视野和技能发展。家庭可以充分利用社区体育

设施和资源，例如当地的体育馆、游泳池和公园，这些空

间为孩子们提供了参与各种运动的良好场所。此外，“双

减”背景下，互联网学习资富集，在线体育课程和应用程

序的普及为家庭体育教育中多种运动方式的探索与实践

提供了支持。这种丰富的体育体验不仅能提升儿童的运动

技能，还能激发他们的兴趣，使他们在实践中发现自我的

潜能与激情。此外，家庭教育环境还可以通过将体育活动

与其他学科相结合，提升儿童的综合学习体验及相关学习

技能的迁移。通过这样有效的资源整合与跨学科学习，家

庭能够为孩子创造一个全方位、多层次的学习环境，不仅

促进了儿童的身体素质发展，还提升了他们的认知能力和

社交技巧，为他们的全面发展提供了强有力的支持。 

1.2.4 社会适应性培养与健康生活方式倡导 

在儿童成长的过程中，家庭不仅承担着情感支持的责

任，还在社会适应性培养和健康生活方式塑造中发挥重要

作用。通过有意识的引导和积极的参与，家庭教育能够为

孩子的发展打下坚实的基础
[11]

。尤其是在“双减”政策背

景下，家庭的角色愈加凸显，家长可以通过合理安排课外

活动，帮助儿童在减轻学业负担的同时，提升综合素质。

在这过程中，儿童通过参与团队运动及与社区其他儿童的

互动，可以在家庭的引导下发展出重要的社会技能，如团

队合作能力与公平竞争意识。这些社会技能的培养不仅为

儿童未来的学习与职业发展奠定了基础，更在其社会适应

过程中发挥着关键作用。积极的社交互动环境有助于儿童

在动态的社会情境中提升自我意识与他人意识，对儿童未

来的人际关系、情感管理以及冲突解决等能力具有深远的

影响。在“双减”政策的实施下，儿童将有更多时间参与

课外体育活动和社交互动，这将进一步增强其社会适应性。

家庭体育教育也可以致力于健康的生活方式，包括均衡的

饮食习惯与规律的身体活动的引导与塑造。在“双减”政

策的背景下，充足的接触时间，使得家长可以更好地关注

儿童的身体健康，促进其全面发展。这种家庭亲子运动的

共同行为不仅能够促进亲子关系的深化，还可以潜移默化

地培养儿童对健康生活方式的认知与实践。 

2 家庭体育环境视角下青少年终身体育发展路

径选择 

2.1 持续强化“健康第一”理念，提升家庭体育促进

健康生活习惯养成的实践能力 

为了在家庭体育环境中深入贯彻“健康第一”的理念，

需通过系统性的健康教育弘扬健康生活方式。首先，健康
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教育计划可有效应用于深化家庭成员对体育锻炼在健康

维护中的核心地位的认知中。致力于提升每位成员对运动

重要性的认知，使其深入理解体育锻炼不仅能增强身体素

质，还能改善心理健康、促进家庭和谐。此外，鼓励家庭

成员设定个人健康目标，并通过共同的锻炼计划实现这些

目标，通过系统性地提升健康认知、培养良好习惯，并兼

顾身心双重发展，家庭体育环境必将焕发勃勃生机，为家

庭成员的健康发展注入源源动力。 

2.2 数字化技术赋能，深耕家庭体育教育内容与形式

拓展 

数字化技术的迅猛发展和广泛应用，深刻影响和重塑

了家庭体育的模式、内容和体验，为家庭体育活动提供了

前所未有的机遇和可能性。数字化技术与家庭体育的深度

融合，不仅能够突破传统家庭体育活动在空间、时间、资

源等方面的局限性，还能够显著提升家庭体育活动的便捷

性、互动性、个性化和科学性，为家庭成员营造更加丰富

多元、沉浸有趣的体育健身体验。在数字化时代，家庭成

员可以充分利用在线健身平台和应用程序，根据自身的时

间安排、运动爱好和健康状况，灵活选择和参与形式多样

的线上健身课程和训练计划，突破了传统家庭体育活动受

场地、器材、指导等条件限制的瓶颈。同时，智能可穿戴

设备和运动装备的普及，使得家庭成员能够实时监测和分

析个人的运动数据和健康指标，并基于数据分析获得科学

的运动指导和反馈，从而提高运动效果，培养规律运动习

惯。数字化技术还能够通过虚拟现实、增强现实等沉浸式

交互技术，为家庭成员营造身临其境的运动场景和对抗体

验，激发运动兴趣和参与热情。此外，数字化技术在促进

家庭成员体育互动和健康教育方面发挥着日益重要的作

用。家庭成员可以通过在线体育社区和社交平台，分享和

交流运动心得、健康知识，组织和参与线上体育挑战赛和

家庭运动会等互动活动，增进情感交流和家庭凝聚力。借

助在线健康教育平台和应用，青少年能够系统学习科学的

健康知识和运动理念，并获得个性化的健康指导和行为干

预，而这一过程中父母角色的缺位也被有效弥补。同时，

数字化技术赋能家长和教育工作者，通过智能化的数据分

析和反馈，更加精准、全面地掌握青少年的身心健康发展

状况，从而因材施教，开展针对性的体育教育实践。数字

化技术与家庭体育的融合发展，正在开创家庭体育的崭新

局面，成为助推家庭体育发展的创新路径和强大动力。通

过数字化技术赋能，家庭体育的内涵不断拓展，功能日益

多元，参与更加便捷，体验更加丰富，效果更加显著，使

家庭体育实现从单一到综合、从静态到互动、从粗放到精

准、从体验到赋能的全方位跃升成为可能。 

2.3 多方协同的支持体系与平台建设，优化家庭体育

教育的环境和实施策略 

为了优化家庭体育教育的环境和实施策略，应建立多

方协同的支持体系。 

政府需加大对社区体育设施的投资，并将家庭体育教

育纳入学校课程，鼓励学生与家庭合作参与健康活动。社区

组织和企业可联合开展家庭体育活动，提供资源和专业指导，

激励家庭成员积极参与。此外，建立信息共享平台，汇集家

庭体育活动的信息和经验，促进家庭之间的互动与交流。同

时，家庭内部也应强化支持机制，通过共同制定运动目标和

计划，以及鼓励开放沟通，增强家庭凝聚力。通过这些努力，

家庭能够获得更丰富、便利的锻炼条件，促进健康生活方式

的形成，从而有利于青少年的身心健康和家庭的和谐发展。 

3 结语 

在"双减"政策背景下，家庭体育教育对青少年体育发

展的影响及其优化路径探索，揭示了家庭教育在塑造青少

年健康习惯和生活方式中的核心作用。本研究强调，家庭

体育教育应超越传统模式，通过个性化的体育活动计划、

数字化技术的创新应用，以及构建多方协同的社会支持体

系，实现对青少年体育兴趣、技能和价值观的全面培养。

展望未来，家庭体育教育的发展需着眼于培养学生的终身

体育意识，探索跨学科融合的新模式，建设积极的家庭体

育文化，并伴随着政策与实践的持续跟进，以适应教育改

革的深入发展和青少年成长需求的不断演变。通过应用型

路径整合，家庭体育教育能够在“双减”政策背景下发挥

出最大的潜力，为孩子提供一个全面、多元和支持性的体

育学习环境。在提高青少年的体育参与技能发展的同时，

还能够促进其身心健康和社会适应能力的发展，为其终身

体育参与和健康生活方式的选择提供有力支撑。 

基金项目：教育部人文社会科学研究青年基金，家庭

环境视角下父母体育行为对青少年学生运动参与影响研

究（编号：20YJC8900204）。 
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