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习近平总书记一直高度关注青少年健康问题，曾强调

“要树立健康第一的教育理念，开齐开足体育课，帮助学生

在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志。”

居家期间学生缺乏体育锻炼，学校体育就更要充分发挥其作

用，针对目前产生的问题，进行教学和政策上的改革，倡导

家庭和社会与学校结合，共同推动青少年参加体育锻炼，促

进青少年体质健康发展。

1 目前学校体育促进青少年健康发展的困境

目前在校与居家期间，学校体育无法衔接线上与线下

教学，无法充分促进青少年健康发展，主要原因有以下几点。

1.1 应试教育的压力

应试教育使得青少年要花费大部分时间进行文化课的

学习，在校期间有体育课和大课间安排学生锻炼，但居家期

间过量的文化课作业使得学生没有时间进行体育锻炼，体育

课没有与文化课一样布置作业，导致青少年将体育锻炼置之

脑后。假期家长与学生只想提高文化课成绩，选择了补习班

等辅导教育，忽视了青少年体质健康的发展。

1.2 学生缺乏主动性

在学校进行体育锻炼，主要的途径是体育课、课间操、

课间活动时间等，青少年大部分是在教师的引领和指导下进

行体育锻炼。而在居家期间，青少年没有很好地去主动进行

体育锻炼，缺乏终身体育的意识，仅仅只是完成教师布置的

任务，为了完成作业而去进行锻炼，而不是增强体质健康。

因此，青少年缺乏对体育运动的兴趣和主动参加体育锻炼的

意识。

1.3 家长的不重视

在应试教育的时代，家长更关心的是青少年的文化课
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成绩，无论是在校还是居家期间，家长对孩子的体育锻炼不

重视，甚至孩子出门进行体育锻炼家长会认为是在玩，是在

浪费时间。尤其是在放假居家期间，家长会担心孩子的文化

课落后于其他人，于是便在家让孩子上网课，做作业，忽视

了体育锻炼。家长只对孩子“有用的方面”重视，给孩子报

钢琴课、书法课、绘画课等，培养孩子的一技之长，却忘记

了进行身体锻炼，长期如此会导致青少年体态严重变形、近

视眼，有时还会产生焦虑、暴躁、抑郁等不良情绪，而体育

锻炼正是解决这方面的良药。

1.4 教学策略的不足

很多教师在制定教学计划的时候还是和传统学校体育

一样，制定在校正常上课的教学目标、教学方法、教学内容，

没有考虑到居家期间的线上教学，并且在校遇到恶劣的天气

没有制定预备方案，而教师目前的很多线上的教学方案不能

与线下教学相衔接，导致青少年在进行线上和线下的学校体

育的时候出现了两段式内容，两个内容相关甚少，导致学生

没有系统的接受体育知识和技能的学习，从而使得青少年在

居家期间出现体能下降，开学需要花费大量时间才能使学生

恢复之前的体能状态。

1.5 场地、器材的短缺

在校期间可以使用学校的场地、器材，但在居家的时

候大部分青少年反映他们其实是很想去进行体育锻炼的，当

他们想要自主的去进行篮球、足球、排球等需要场地、器材

的运动时，没有充足的场地和器材供他们进行锻炼，并且仅

有的场地会有很多成年人，他们与成年人技术相差甚多无法

一起使用设施器材。在社区中，仅有的器材还会因为器材老

旧、人数过多、成年人占据等问题，使青少年没有去使用的

机会。设施器材的短缺是阻碍青少年进行运动的因素。

2 学校体育双线教学的发展策略

2.1 使“云”成为学校体育的一部分

2.1.1 云课堂——使云课堂成为常态化

积极展开线上云课堂的教学，并且将云课堂融入学校

体育之中，使日常的线下体育课也与云课堂相结合。我们进

行线下教学主要是向学生传授体育运动技能与知识，使学生

通过身体锻炼的方式去提高体质健康与运动技术。同时我们

采取云课堂，使同学们课后在云课堂反馈练习情况，并且通

过云课堂可以观看运动竞赛的视频，观看他们喜欢的运动球

星的比赛，以此来提高对规则与技术的掌握，提高青少年对

体育运动的兴趣。这样在遇到特殊情况或者居家的时候，我

们也可以进行线上教学，使得线上教学不是很突兀，此时云

课堂就变为了主要的教学方式，通过云课堂传授体育知识技

能，提高青少年参加体育锻炼的能力，使他们能够自主的进

行体育锻炼。

2.1.2 云运动——鼓励参与打卡云运动

开展云运动，可以随时了解到青少年的体育锻炼情况。

青少年可以通过云运动记录自己的锻炼情况。通过云运动检

查学生的作业情况，作业不是文化课的专利，体育课同样可

以布置作业。在放假期间布置体育作业，使学生通过云运动

记录去完成作业，并将假期的作业作为下学期的考核内容，

在开学时也可以进行体质健康测试，去线下检查学生居家期

间作业完成是否认真，这样家长就不能让孩子一直学习文化

课。教师在课后可以制定一个小目标如跑步两公里、俯卧撑、

篮球运球上篮等，学生可以参与进来，通过数据记录、上传

视频等方式反馈给教师，教师可以观察学生的运动情况，并

适当调整教学计划。这样才能更好地提高学生的技能水平，

学校体育才能有效的促进学生的健康发展。

2.1.3 云竞赛——打造校园品牌云赛事

体育的魅力之一就是因为有竞技体育，而要提高青少

年对体育的兴趣、营造良好的体育锻炼氛围，我们就要开展

体育竞赛。之前传统的体育竞赛就是体育节、运动会等线下

组织形式，而现在我们可以进行一场线上运动会——“云运

动会”。我们可以制定比赛项目，可以通过手机监测、提供

数据的项目，其余无法检测到的项目可以通过上传视频进行

参赛。比赛的组织也可以是多种多样的，校内进行的云赛事、

学校间联合开展的云赛事、班级开展的云赛事等。云赛事是

促进青少年参与体育运动的引擎，青少年在校园很难参加体

育竞赛，校园品牌赛事缺乏，而通过云赛事可以解决组织一

场赛事需要的人力和物力的问题，并且能够提高青少年参加

体育竞赛的积极性，营造良好的竞赛氛围，从而推进我国体

育竞赛的发展。

2.2 线上与线下体能训练的衔接

线下教学中要加强体能训练，线上教学更应该以体能

训练为主。首先，是因为体能是一切专项运动的基础，良好

的体能会促进我们对技能的学习和掌握，缓解我们焦虑的情

绪。其次，在居家期间体能是最容易进行训练的内容，它对

场地、器材要求较小，大部分我们都能在家徒手进行，如深

蹲、开合跳、俯卧撑等，并且通过训练可以全面的对全身各

个部位进行锻炼，比较适合居家锻炼。最后，很多学生在开

学后体能无法适应每节课的教学负荷，而线上的体能训练能
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够与之前的线下课程的体能训练相衔接，使机体一直保持良

好的状态，可以为接下来返校后线下教学奠定一个良好的基

础，使得青少年能够更快的进入到教学中，更好的掌握运动

技术和学习体育知识。

2.3 构建“3-2-1”体育模式

“3”即三种教学环境层面相互交叉融合，分别为家庭

层面、学校层面、社会层面。

首先是家庭层面，家庭是青少年进行体育锻炼最亲密

的支持者，居家期间家长要对青少年的情绪、学习、体质健

康上都给予关心。在家中家长可以根据室内外条件来选择青

少年的锻炼内容，并且能够与青少年一同进行体育锻炼，我

们可以全面的选择训练内容，将有氧与无氧运动加入进来，

参考见表 1。

表 1 家庭层面训练内容

类型 室内运动 室外运动

有氧运动 原地高抬腿、跳绳、跳舞、有氧健身操 快走、跑步、骑自行车、爬楼梯

无氧运动 俯卧撑、仰卧起坐、深蹲、举重物 (哑铃、水桶等 )练习 弓箭步跳跃、青蛙跳、短距离冲刺

其次是学校层面，学校应积极进行线上体育教学，采

取云课堂、云运动等相关举措，向学生传授体育知识、督促

学生进行体育锻炼，不能只补文化课，也要将体育课重视起

来，健全学校体育制度，监督与指导青少年，使他们每天保

持至少一个小时的运动时间，并把他们居家期间的运动情况

记录下来，返校后作为学生素质考核的一项，确保学生能够

自觉主动的参与到体育锻炼中去，使线上教育与线下教育不

脱轨，返校后能够正常进行体育课的教学。

最后是社会层面，一是充分调动社会资源为青少年体

育锻炼提供场地、器材，可以为青少年制定少量的锻炼场所，

使得青少年这一阶段相似水平的人可以去进行运动，使他们

体验运动的乐趣。二是发挥各个部门的宣传作用，通过网络、

动画、视频、传单等方式，营造良好的体育锻炼氛围，使所

有的青少年自主的参与进体育运动中，要带动不锻炼的青少

年人群一同参与进来。

“2”即双线混合，线上教学与线下教学相配合。线下

教学，主要以学校为中心，以班级为单位，教师指导学生进

行体育锻炼。线上教学，主要以家庭为中心，青少年通过云

课堂、电视、微信等网络工具进行体育锻炼，学生充分发挥

主观能动性，家长发挥主导性。进行线上教学有它独特的优

点，单调乏味的体能训练和体育相关知识通过线上教学会取

得更好的效果。所以双线混合不仅可以使学生掌握运动技术，

还可以使学生学习体育知识、调节饮食、从各个方面增进青

少年体质的健康。

“1”即学生是一个独立的主体，我们要尊重学生的个

性发展，充分发挥他们的主观能动性，提高他们的体育兴趣，

兴趣是最好的老师，这一点至关重要。无论是在家庭中还是

在学校中，我们都应该了解每个学生都是一个独立的个体，

在教学过程中要因材施教。居家期间，学校体育要培养青少

年自身的体育兴趣，教会青少年运动技术，使他们能够自发

的去参与体育锻炼，即使没有线下课堂老师的监督，也能够

去坚持体育锻炼，形成终身体育意识，这也才能更好的促进

青少年体质健康发展。

3 结语

现已进入科技迅速发展的时代，我们的学校体育教学

不能只局限于线下课堂，在居家期间学生一直缺乏体育锻炼，

从而导致青少年体质健康出现问题。开展线上活动是推动青

少年参与体育锻炼的一大动力，并且要衔接好线上与线下的

体能训练，家庭要监督学生锻炼、学校要推动学生运动、社

会要鼓励和支持青少年去进行体育锻炼。我们必须共同努力

以帮助青少年在居家期间能够继续健康发展，使他们成为社

会主义的建设者和接班人。
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