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2020新年伊始，一场突如其来的新冠肺炎疫情引起了

大家对健康与生命的再思考，也唤醒了无数个家庭探寻健

康之道，多数家庭通过体育锻炼增强免疫力、增进健康，

同时也重新认识了体育锻炼的价值和对人生的意义。在

此期间，各地教育主管部门、学校、体育教师及体育名师

工作室等纷纷面向学生推出了各种居家锻炼指南与方案、

线上体育课程等，满足了广大青少年学生在疫情这一特殊

时期的锻炼需求。居家体育锻炼作为家庭体育锻炼的一种

形式，经历疫情的“洗礼”，其科学性与有效性得到了极大

的提升，也促进了家庭体育锻炼的快速发展。疫情终将过

去，面对其后学生身心健康全面发展的可持续性需求，家

庭体育锻炼理应受到更充分的重视，理应成为加强青少年

体育增强青少年体质，促进青少年健康成长全面发展的时

代呼唤。

一、强化家庭体育是促进学生健康的当务之急
疫情期间的居家体育锻炼在提高学生身体免疫力、促

进体能增强方面发挥着重要作用，“停课不停练”是有组

织的体育锻炼，大大提高了学生居家体育锻炼的科学性和

实效性。而疫情过后的久久为功的家庭体育更要重视和

强化。家庭体育是作为一种由家庭成员自主、自愿、自发在

家内、外组织或参与的娱乐身心、强身健体的体育活动，

是家庭教育的重要组成部分。提倡“走出家门、走向社区、

走进公园、走到阳光下”自主、持久、有效参与体育锻炼。

家庭是个体身体发育和体育锻炼的起点，更是培养习惯和

助力身心健康全面发展的“摇篮”。家庭体育是对学校体

育的一个很好的拓展和补充，家庭成员经常参加体育锻炼

也是《全民健身纲要》贯彻落实的集中体现。《“健康中国

2030”规划纲要》提出：全民健康是建设健康中国的根本

目的。家庭成员人人健康是全民健康的重要标志，由此，家

庭体育在促进全民健康、助力实现健康中国方面肩负着重

要的历史使命。《国务院办公厅关于强化学校体育促进学

生身心健康全面发展的意见（国办发〔2016〕27号）》中强调

“中小学校要合理安排家庭‘体育作业’”。说明国家已经

对家庭体育开展的形式有了足够的重视。家庭体育与“五

育”并举的学校体育和为国争光的竞技体育在健康中国和

体育强国建设中有着几乎同等重要的地位和意义。重视家

庭体育，组织开展丰富多彩的家庭体育锻炼，在促进学生

身心健康方面已成为当务之急。

二、建立“家、校、社”联动机制为学生健康保驾护航
家庭、学校和社会在组织开展体育活动方面各有不

同，但却有着共同的目标：促进学生身心健康全面发展。对

学生而言，家庭体育、学校体育、社会体育是三个相互独立

又密切联系的体育教育系统。然而在现实中对学生体育教

育的影响，三者内在的联系不够紧密，发展不够协调，更未

形成合力共同促进亿万青少年学生的健康发展。同时，强

化家庭体育也是家庭教育发展的关键所在，要充分发挥家

庭体育的教育意义和对健康的促进价值。

家庭体育、学校体育、社会体育三者虽然侧重在不同场

所进行体育教育，但最终的目的都是为了促进人的身心健

康，为了充分体现体育的健身功能、娱乐功能、社会功能，

其共同拥有的核心概念是“体育”，其相对一致的目标是促

进“健康”。三者各负其责并要协同发挥作用，学校需要进

一步提高体育教育质量，保障学生能够“学得会”；家庭要

提高对体育的认识，家长要支持学校布置家庭“体育作业”

并督查学生认真完成，从而便于学生养成锻炼习惯、促进

健康，所以家庭要“督得紧”；社会在促进家庭体育有效开

展方面也要能够发挥助推作用，不仅可以组织一些喜闻乐

见的体育活动让家长带着孩子们参与其中，还可以注重场

馆建设，为孩子们参加体育锻炼提供更优质的环境，提高

孩子们的运动兴趣，满足孩子们的运动需求，所以社会无

论是注重活动还是优化场馆，应做好“用得上”的工作，并

重支持学校体育和家庭体育有条件地开展。

三、新时期强化家庭体育促进学生健康的策略
家庭体育锻炼不局限于居家锻炼，有着更广阔的空

间，更丰富的内容，更多样的形式，因此，既要有政策制度

保障，国家、地方、学校、家庭也要贯通，共同围绕家庭体

育锻炼科学、适宜、有效地开展，最大限度地满足学生的

家庭体育锻炼：新时期学生健康发展不可缺失的一环
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运动需求，促进学生健康。

1.政府明确的政策导向对家庭体育锻炼是强有力的

引领

新时期在强化家庭体育锻炼方面，政府决策至关重

要，有无专门性的政策制定，对家庭体育锻炼受重视程度

影响极大。因此，从国家层面来看，结合《“健康2030”规

划纲要》提出的健康中国建设目标要求，出台专门强化家

庭体育锻炼的政策十分必要。尽管国办发〔2016〕27号文

件中强调了“体育作业”，但家庭“体育作业”仅仅是家庭

体育锻炼的一种形式，与更广范围的家庭体育不能等同，

而且该文件也不是专门针对家庭体育，其引起重视的程度

难以得到充分显现。国家如果能够下发专门性的文件，将

能引起地方政府、学校与家庭的共同关注，并形成共鸣，

促进家庭体育锻炼迅速开展。

从地方政府层面，要加大执行力度，可以增设家庭体

育的专项培训，培养一批家庭体育指导员；可以配置新型

体育器材等加大对学校体育的支持力度，提高体育教育质

量，让学生在学校打好科学锻炼的基础；可以研制区域性

家庭体育实施方案，推进家庭体育有序开展；可以将家庭

体育锻炼工作推进成效记录于健康文明城市建设评选指

标体系之中，以“评”促“建”；可以鼓励学校举办多种形

式的亲子运动，充分调动社会、学校、家庭各方力量，有力

推进家庭体育锻炼，同时也能更好地完善家庭教育；可以

组织区域间的家庭体育竞赛活动，发挥以“赛”代“练”功

能，大大提高家长和孩子们积极参与家庭体育锻炼的热情

2.学校系统的管理制度对家庭体育锻炼是强有力的

推动

家庭体育锻炼工作开展的优劣，与学校的管理制度

是否健全关系密切。为更好地推动家庭体育锻炼更有成

效的开展，学校要建立健全组织机构和进行制度化建设，

尤其是加大对家庭体育指导、管理、评价制度的建设十分

必要。具体来讲，可以在学校成立家庭体育俱乐部，鼓励

家长和孩子一起在学校利用课余时间或节假日参加体育

锻炼等。可以增设家庭体育培训，主要是加强家庭体育指

导培训，体育教师和家长均可参加。可以将学生参与家庭

体育锻炼情况纳入班级、年级学期或年终考核内容，充分

调动班主任和任课教师支持并督促学生加强家庭体育锻

炼。还可以每年举办一次全员参与的亲子运动会，强化

体育健身，培养体育精神，从而更全面地促进学生身心健

康。除此之外，体育教师的专业化程度与对学生家庭体育

锻炼的科学化设计及指导不容忽视，尤其是家庭“体育作

业”的布置要能够充分考虑到学生的个体差异，最好能够

留有让学生自主选择的机会，只有这样，学生才能更加积

极主动地参与锻炼。

3.家庭积极的协调配合对家庭体育锻炼是强有力的

保障

家庭是保障学生参与家庭体育锻炼的关键，无论政

策如何明确、制度如何健全，家庭不积极参与、不协调配

合，政策与制度都难以发挥应有的作用。家庭是否积极配

合突出表现在如下3个方面：一是家长“重智育、轻体育”

的观念是否得到了根本性的扭转，这是能否开展好家庭体

育的前提；二是家长对学校开展的各项体育活动是否有高

度的认同及认同的程度与孩子们的家庭体育锻炼密切相

关；三是家长自身的锻炼习惯、运动水平及对体育的兴趣

爱好等，也直接影响孩子们的锻炼习惯的养成。国外对家

庭运动行为的调查显示，父母热爱运动的家庭培养出热

爱运动的孩子，而父母久坐少动的家庭多培养出同样不积

极参加体育活动的孩子。只有父母经常参加运动，孩子自

觉自愿地参加体育锻炼的良好习惯才能养成。除此之外，

学生自身的自觉自愿参与体育锻炼的主观能动性也要调动

起来，要转变观念注重全面发展，要提高认识积极养成习

惯，要掌握技能力求让体育伴随终生。

疫情期间的居家锻炼十分必要，但疫情过后的家庭体

育锻炼更要持久。强化家庭体育锻炼是新时代落实全民

健康目标的新呼唤，也是学生运动习惯养成和身心健康促

进不可或缺的重要一环，重视家庭体育锻炼也是实现健康

中国伟大梦想，达成体育强国宏伟目标的关键。全面提高

对家庭体育的认识，大力推动家庭体育锻炼工作，尽快提

高学生的身心健康水平迫切且可行。

于素梅
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