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“双减”背景下，小学生生活实践能力培养策略初探

1 王京兰  2 张桂梅

（北京市石景山区金顶街第二小学，北京  100041；北京市石景山区金顶街第二小学，北京  100041）

【摘　要】新一轮基础教育课程改革以培养学生的创新精神和实践能力为重点，然而当前我国中小学生生

活实践能力普遍偏低，如何培养学生的生活实践能力以适应未来社会的生存是教育工作者必须思考的问题。“双

减”政策要求教师和家长要引导学生科学利用课余时间，以养成良好的学习生活习惯。为此，本文从学科渗透、

生活实践活动作业设计、评价机制、校园广播和主题教育四方面阐述了培养小学生生活实践能力的策略，旨在

为广大教育工作者提供一条可行的路径。
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一、研究背景

《国家中长期教育改革和发展规划纲要（2010-

2020 年）》明确指出：培养人才要“注重知行统一。

坚持教育教学与生产劳动、社会实践相结合。开发实

践课程和活动课程。” 2017 年，教育部部长陈宝生

在全国教育工作会议讲话中表示：实践是培养人的

主要途径，要将教育与生产劳动和社会实践相结合，

以知促行，以行促知，学以致用。可见，培养学生

的实践能力是社会发展的需要，更是深化教育改革

培养学生创新精神和实践能力的必经之路。然而，

当前的中小学生大多数是独生子女，父母和长辈对

孩子过渡宠爱，导致孩子参与生活实践的机会很少，

生活实践能力有待提高。我国 2021 年下发的《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》指出要引导学生科学利用课余时间。学

校和家长要引导学生回家从事力所能及的家务劳动，

帮助其养成良好学习生活习惯。这一文件的发布，为

培养学生生活实践能力提供了时间保障，也为教育

者提供了重要的思路即：科学利用课余时间，引导

学生积极参与生活实践（力所能及的家务劳动等），

掌握一定的生活技能，以养成良好的生活习惯，为学

生今后走向社会打下坚实的基础。

二、生活实践能力的内涵

关于生活实践能力，不同的学者从不同视角做出

定义。《实践能力含义及辨析》一文将实践能力定义

为：个体在生活和工作中解决实际问题所显现的综合

性能力，是个体生活、工作所必不可少的；它不是由

书本传授而得到的，而是由生活经验和实践活动磨

练习得的 [1]。《实践能力 :含义、结构及培养对策》

一文将实践能力定义为：保证个体顺利运用已有知

识、技能去解决实际问题所必需具备的那些生理和

心理特征。[2]《加强小学生生活实践技能课程研究的

重要性》一文认为小学生生活实践技能课程就是一

种以生活自理能力为主，以提高学生独立生活、与

人交流、自我保护、合理消费能力的综合性的课程。
[3] 综合以上定义，我们可以这样理解：小学生的生

活实践能力即小学生运用已有生活实践知识、生活实

践技能在生活中解决实际问题所必备的综合性能力，

是以生活自理能力为主，经过生活经验和实践活动磨

练习得的，学生生活必不可少的能力。

为准确了解我校学生的生活实践能力现状，我

们从“学生基本的生活技能”这一层面对我校三——

六年级学生共 149人进行了调查。结果如下：

基于以上数据，我们不难可以看出：我校近 50%

的学生从未或很少做洗碗、收拾房间等家务。也有

42% 的家长没有教过孩子或只教过一些做家务的技

能。在家里，家长往往包办孩子的一切，导致孩子动

手机会少，生活自理能力差，自己的事情不会做或不

内容 在家主动做家务 父母教过你做家务的技能 和父母一起进行

家庭劳动

自己收拾房间 帮助家人洗碗 选用合适的线

缝扣子

经常 偶尔或从不教过很多教过一些或没教过 经常偶尔或从不经常偶尔或从不经常 偶尔或从不 会 不会
人数 77 72 86 63 79 70 90 59 75 74 80 69

百分比51.7% 48.3% 57.7% 42.3% 53% 47% 60% 40% 50.3% 49.7% 53.7% 46.3%
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愿做。调查结果在一定程度上说明：我校中高年级学

生主动参与生活实践的意识不强、生活实践技能有待

提高。基于此，依据不同年龄学生设计生活实践作业，

开发生活实践课程，为学生创造参与生活实践的机

会，提高实践的实效性，培养学生主动参与生活实践

的意识，进而提升小学各年级学生的生活实践能力就

显得至关重要了。

三、小学生生活实践能力培养的策略

结合生活实践能力的内涵及我校育人目标：好品

质、好思维、好身体之生活自理、解决问题、自我保

护等要素，我们从学生的衣、食、住、用、行等方

面开展了相关教育实践，努力实现将理论与实践相结

合，促进学生知行统一。

（一）在学科教学中渗透生活实践知识、技能 ,

助力学生生活实践能力发展

培养学生生活实践能力，离不开掌握相应的知识

与技能。学科教学是学生获得知识与技能的重要途

径，而学科知识来源于生产生活实践，同时又为生产

生活实践服务。在学科教学中，我们积极关注学科中

有关生活实践的知识与技能，并以真实的学生生活为

素材开展教学，从而实现学生在学习学科知识的同时

掌握一定的生活实践技能。

例如：我校开设的劳技课，更加关注学生在日常

生活实践中的能力需求，从简单的系鞋带到常用工具

的使用、再手工缝纫，无不体现着教学着眼学生生活

实践能力发展这一基本理念，学生从最开始的不会系

鞋带，不敢或不会正确使用工具，到开始有意识地自

己独立完成这些操作，学生体验到了学习与动手实践

的乐趣，这种积极的体验也增强了他们参与生活实践

活动信心。

此外我校开设的烹饪课则更加着眼于学生的“饮

食”。课上，同学们学习制作青团、面包等食物，掌

握了相应的烹饪方法后，他们兴高采烈地系上围裙，

在老师的带领下开始亲手制作美食，最后同学们互相

交流心得体会，通过生生交流，深化烹饪技法。学生

在这样轻松愉快的氛围中既体验了制作美食的乐趣

又增长了厨艺。

科学课上，学生学习了简单电路、地震、食物发

霉、人体系统等知识，在此基础上，教师有意识地引

导学生学习生活中安全用电、地震逃生、食品安全、

珍爱生命、垃圾分类的知识和方法，让学生意识到学

以致用是我们的宗旨。

数学课上，我们学完“元、角、分”这一内容后，

让学生从家带5元钱（其中有面值不同的纸币、硬币）、

自己看过的书籍，在教室里开展真实的“购物”体验。

同学们把自己带来的书标上价钱，摆在桌子上，分组

进行买、卖书的活动。学生依次经历：挑选自己喜欢

的书籍——关注图书的价格——决定是否买书——

计算需要找回多少钱——交易完成——津津有味地

阅读“新书”这样的趣味实践，从中不但经历了真实

的购物体验，还巩固了所学知识，这些知识和实践技

能正是学生生活中必须具备的。此外在学完百分数、

小数以后，我们还引导学生将自己的压岁钱存入银

行，按月制定消费计划，并到超市独立挑选、购买学

习及生活用品，引导学生合理消费。

（二）巧妙布设生活实践活动作业，给学生参与

生活实践的机会，落实“双减”政策

1.“双减”关于学生“作业”与“实践”的要求

中办、国办 2021 年下发了《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》，

文件指出：提高作业设计质量。将作业设计纳入教研

体系，系统设计符合年龄特点和学习规律、体现素质

教育导向的基础性作业。科学利用课余时间。学校和

家长要引导学生放学回家后完成剩余书面作业，进行

必要的课业学习，从事力所能及的家务劳动，帮助其

养成良好学习生活习惯。可见，“双减”文件强调要

给学生减负，且学生的作业要体现素质教育导向。而

《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》提出：

素质教育要以培养学生创新精神和实践能力为重点。

所以，我们设计的作业也要以培养学生创新精神和实

践能力为重点。

2. 巧设生活实践活动作业

结合我校育人目标及生活实践能力的内涵，我校

设计了“金顶街第二小学金色童年教育生活实践能

力与作业”体系。按照低、中、高学段，从校园生

活实践和家庭生活实践两方面设计了生活实践能力、

生活实践作业、培养途径、评价标准四个维度内容。

(参照表 1)

   结合表 1,我校引导学生开展了丰富多彩的生活实

践活动，贯穿在学生的平时课余时间和寒暑假。在平

时课余时间，我校设计了系列生活实践作业，以“月”

为单位，每月培养学生一项生活实践技能。如“机洗

衣服”这一项技能的学习。（参照表 2）

寒暑假，我校借助《石景山区中小学生寒（暑）
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假生活实践手册》引导学生积极参与生活实践。以一

年级暑假生活实践作业为例。（参照表 3）

以其中“我的衣服自己洗”这一实践内容来说明。

第一部分“学一学”设计了洗袜歌，用儿歌的形式呈

现如何洗袜子。小朋友，真懂事，袜子首先要打湿，

接着我们擦肥皂，第三步搓一搓，搓完以后用水洗，

千万可别少一只。最后一步晒一晒，袜子穿脏自己洗。

第二部分“做一做”，学生开始洗袜子实践，并将过

程拍照保存下来。第三部分，学生自评和家长评。

综上所述，通过假期及平时的生活实践作业，引导

学生参与生活实践活动，是我校培养学生生活实践能力

的重要途径。在这过程中，学生逐渐成为爸爸、妈妈的

小帮手。如 :摆餐具，收拾碗筷，抹桌椅、扫地、浇花、

洗衣服、独立做一道菜等。在新冠疫情防控这一特殊时

期，我校还开展了“舌尖上的防疫”“我是生活实践小

能手”等多姿多彩的实践活动，不但丰富了学生的课余

生活，还给学生创造了提升实践能力的舞台。

（三）完善评价机制，激发学生参与生活实践活

动的内在动力

俗话说兴趣是最好的老师。对学生参与生活实践

活动进行及时评价和鼓励，是激发学生兴趣的重要

方式。因此，我校在设计生活实践作业的同时 , 也

开展学生自评、家长跟评、教师阶段评三位一体的评

价方式，以此来激发学生参与生活实践活动的兴趣，

评价学生参与实践活动的效果。 

此外，我校将学生生活实践活动纳入学校阳光

少年十项评比中。每学期结束时学生会将自己平时

参加生活实践的素材整理，呈现在学生评价手册中，

教师根据学生参与实践的情况给学生过程性评价，以

此激发学生积极参与生活实践的热情。

相信通过学生自评、家长评、教师阶段评、学生

十项综合评、阳光班级评等一系列多样的评价方式，

  表 1：金顶街第二小学金色童年教育生活实践能力与作业
内容

学段   

一级

目标

二级

目标

校园 家庭
培养途径 评价标准

生活实践能力 生活实践作业 生活实践能力 生活实践作业

低段

（一、

二年

级）

劳动

与习

惯

学会

自理

1. 自己的物品摆

放有序

2. 在校用餐吃饱

吃好、吃完自己

收拾餐具

1. 自己课桌上及课桌里的

物品摆放整齐

2. 自己的小柜子里物品摆

放得当有序

3. 做到不挑食、不偏食

4. 不浪费粮食，做到光盘

完成个人物品

整理、清洗

1. 整理自己的穿戴

2. 根据需要整理书

包

3. 学会洗自己简单

的衣物

道德与法治课

主题班队会

手拉手互助班

班主任及家长

1.有主动参与劳动的

意识和劳动安全意识

2.培养学生初步劳动

本领与劳动习惯

3.自己的事情能够自

己做

4.感知劳动的快乐

5.爱惜劳动成果

6.做到垃圾分类

7.关爱生命，热爱自

然

简单

劳动

本领

1.学会打扫教室

卫生

2.学会垃圾分类

1. 会使用劳动工具

2. 当好班级小值日生

3. 日常校园生活垃圾分类

1. 简单的家庭

清扫

2. 家庭垃圾分

类

3. 照顾身边的

动植物

1. 打扫自己的房间

2. 饭后收拾碗筷洗

碗

3. 学会使用简单的

劳动工具

4. 洗菜、择菜

道德与法治课

主题班队会

手拉手互助班

班主任及家长

中段

(三、

四 年

级 )

劳动

与体

验

学 会

生存

1.积极面对困难

2.敢于迎接挑战

3.学会保护自己

4.主动参与各项

运动

1. 想办法解决困难

2. 为自己设定努力的目

标

3. 了解安全自护的方法

4. 有安全防范的意识

5. 有自己的运动计划并

努力完成

参与家居收纳

整理、增强自

理能力

1. 会收拾整理自

己的房间

2. 学会更换床上

用品

3. 根据需要自己

装行李

4. 学会合理购物

综合实践活

动

科学课

信息技术课

美术课

1. 初步养成热爱劳

动的态度

2. 体会劳动光荣

3. 尊重普通劳动者

4. 每年学会 1-2 项

生活技能

5. 学会简单的手工

制作

6. 懂得安全自护知

识

7. 坚持锻炼

适 中

劳 动

本领

1.校园卫生保洁

2.做到垃圾分类

3.初步体验养殖

1. 参与校园维护

2. 结合课程参与养殖活

动

1. 学 会 安 全

使用简单的家

用电器

2. 勤 俭 节 约

意识

1. 会用洗衣机

2. 学会煮饭和做

简单的菜

高段

(五、

六 年

级)

劳动

与责

任

学 会

服务

（ 服

务 于

自己、

他人）

1.规划自己的生

活

2.控制自己的情

绪

3. 公益劳动

1. 学会自主管理

2. 制定目标并努力完成

3. 学会分享

4. 懂得正确的发泄方式

5. 积极参与学校及社区

志愿服务活动

1. 懂 得 生 活

用品、食品来

之不易

2. 照顾家人

3. 积 极 参 与

公益劳动

1. 珍惜别人的劳

动成果

2. 知道简单的照

顾家人的方法

3. 走进社区参与

环保、公共卫生等

公益劳动

劳技课

综合实践

科学课

美术课

心理健康课

1. 初步养成热爱生

活的态度

2. 懂得珍惜劳动成

果

3. 初步具备生活自

理能力

4. 具有家庭责任感

5. 具有公共服务意

识

复 杂

劳 动

本领

1.参与种植、绿

化、美化校园

2.与他人合作劳

动

1. 会简单的种植方法

2. 知道与他人合作的方

法

1. 参 与 家 居

清洁

2. 制 作 简 单

的家庭餐

1. 学会擦玻璃

2. 清洁厨房

3. 为家人准备一

顿健康的美食
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学生参与生活实践活动的兴趣将更浓，参与生活实践

活动的效果更好，生活实践能力也将越来越强。

（四）利用校园广播和学校主题教育活动强化生

活实践技能

自我保护也是生活实践能力中一项非常重要的

内容。在生活中如果遇到危险，我们该怎么办？这是

学生没有办法进行真实演练的。所以，结合我校班

容量大，班级多等特点，我们设计了每学期的主题

教育活动。其中包括全校范围的消防安全主题教育。

即先由有经验的消防人员对全校师生进行安全教育，

然后进行不定期的消防安全疏散演练，学生在这过程

中认识到火灾的危害，掌握了逃生的方法。 

    此外，我校的校园广播也在培养学生生活实践能

力方面发挥了重要的作用。周一至周五，午休结束

全校师生就开始收听“十分钟校园广播”。周四广

播内容正是“自护自救”。学生通过收听校园广播，

学习一些自护自救的知识。如：遭遇自然灾害我们

该怎么办、如何预防流感、“诺如”病毒等。同时，

值周生会评价全班学生的收听状况，并将成绩直接

纳入阳光班级的评比中。学生通过校园广播不但掌

握了相关的自我保护知识，还养成了专注的好品质，

同时增强了集体荣誉感。

四、未来及展望

在“双减”的大背景下，在后疫情时代这一特殊

历史时期，我们教育者肩负着培养社会主义建设者和

接班人的重任。我们必须思考这些问题：如何能够促

进学生全面发展，如何落实“双减”政策以实现学校

教育的“提质增效”，如何让我们的学生学会生存，

如何让学校教育真正走向学生生活并服务于生活。实

践是检验真理的唯一标准，只有为学生提供充足的时

间、空间、资源，让他们在实践中不断探索，学习，

反思，提高，才能真正促进他们实践能力的发展。这

就需要学校、家庭、社会携起手来，为学生开辟一片

广阔的“实践”天地，让学生在其中自由地汲取生活

的营养，日益丰满他们的羽翼，助力他们展翅高飞。
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表 2：金顶街第二小学生活实践能力作业——“机洗衣服”

时间 任务 活动
评价

学生自评 家长评

第一周 学习如何“机洗衣服”
1. 洗衣标识我知道

1. 知道及洗衣服的具

体方法

2. 最满意的方面

3. 还可以更好的方面

1. 能将要洗的衣物简单分类

2. 能够主动用洗衣机清洗衣物

3. 能独立操作洗衣机清洗衣物

2. 我会操作洗衣机

第二周
在家长陪同下，实践

“机洗衣服”

1. 将家庭衣物分类

2. 在家长陪同下，操作洗衣机洗衣服

第三周 独立实践“机洗衣服” 1. 独立操作洗衣机洗衣服

表 3：中小学生寒（暑）假生活实践手册（节选）

生活实践作业维度 生活实践作业内容
生活实践作业评价

学生自评 家长评

衣 自己的衣服自己洗

暑假洗了 5次以内的衣服 ☆

暑假洗了 5~10 次的衣服 ☆☆     

暑假洗了 10 次以上的衣服 ☆☆☆      

食 我是小小厨师

暑假学会了做 1道菜 ☆

暑假学会了做 2道菜 ☆☆

暑假学会了做 3道及 3道以上的菜 ☆☆☆

住 自己的被子自己叠

暑假叠了 5次以内的被子 ☆

暑假叠了 5~10 次的被子 ☆☆

暑假叠了 10 次以上的被子 ☆☆☆

行
出行安全记心间

出门买菜我能行

对问候语还不熟练 ☆

基本掌握问候语 ☆☆

熟练掌握问候语 ☆☆☆


