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儿童青少年体力活动与身心健康研究进展
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【摘要】 　 近几十年ꎬ儿童青少年体力活动水平下降趋势明显ꎬ导致其健康水平下降ꎬ新冠肺炎疫情的暴发与蔓延进一步加

重了该趋势ꎮ 在疫情防控常态化背景下ꎬ为深入解析体力活动与儿童青少年身心健康之间的关系ꎬ促进儿童青少年身心健

康水平ꎬ追踪梳理了国内外相关主题文献ꎬ分析了体力活动对儿童青少年健康体适能、认知和心理健康的积极影响ꎬ发现相

关健康效应存在显著的体力活动类型、强度和时间差异等ꎬ进而提出了体力活动相关研究的若干问题ꎮ
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　 　 近几十年ꎬ伴随着社会快速发展以及生活方式的

巨大改变ꎬ儿童青少年体力活动水平已在世界范围内

呈现出明显的下降趋势ꎮ 世界卫生组织(ＷＨＯ) ２０１８
年发布报道称ꎬ在全球范围内约有 ８１％的在校儿童青

少年存在体力活动不足ꎬ改善其体力活动水平已迫在

眉睫[１] ꎮ 随着新型冠状病毒肺炎(ＣＯＶＩＤ－１９)疫情的

暴发与蔓延ꎬ儿童青少年长期处于防疫常态中将加剧

这一下降趋势ꎮ 诸多研究表明ꎬ目前儿童青少年体力

活动水平相比疫情前下降明显ꎬ超重肥胖[２] 、心肺耐

力[３]等问题愈加严峻ꎬ罹患焦虑、沮丧等心理疾病的

儿童青少年比例大幅上升[４] ꎬ严重影响儿童青少年的

健康成长ꎮ 客观、全面地阐述体力活动与儿童青少年

身心健康之间的关系ꎬ探讨影响两者关系的各类因

素ꎬ将有利于在疫情防控常态化背景下对儿童青少年

体力活动水平提出更为科学的建议ꎬ并系统规划儿童

青少年体力活动水平的合理区间ꎬ从而达到提高我国

儿童青少年健康水平的目的ꎬ为实现“健康中国”的目

标提供参考借鉴ꎮ

１　 体力活动概念界定

２０ 世纪 ８０ 年代ꎬＣａｓｐｅｒｓｅｎ 等[５] 指出ꎬ体力活动

(ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙꎬＰＡ)是由骨骼肌收缩导致能量代谢

高于基础水平的身体活动和任何身体活动ꎬ与运动

(ｅｘｅｒｃｉｓｅ)是不同的概念ꎮ ９０ 年代ꎬ美国卫生部对体

力活动进行了更为精确的定义:体力活动是通过骨骼

肌收缩产生能量消耗并提高健康受益的身体运动[６] ꎬ
这个概念中提及到了一个关键理念ꎬ即“健康受益”ꎮ
就目前进行的体力活动研究而言ꎬ大多采用或者依据

本概念作为其概念界定的基础ꎬ然后依据“属加种差”
对操作定义进行界定ꎮ 在此定义基础上ꎬ多数学者和

机构赞同体力活动强度应该划分为久坐、轻度、中度

和剧烈等类型[７] ꎮ 本文即是在上述概念界定与分类

基础上进行体力活动与身心健康之间的探讨ꎮ
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２　 体力活动与儿童青少年健康体适能

健康体适能是指个体执行日常生活和工作中体

力活动的能力ꎬ与人体的健康密切相关ꎬ由身体成分、
身体呼吸循环系统、肌肉骨骼系统(肌肉耐力ꎬ力量ꎬ
柔软ꎬ平衡)组成[８] ꎮ
２.１　 体力活动与体质量指数(ＢＭＩ) 　 ＢＭＩ 因其计算

的简便性以及科学性ꎬ被国际上作为衡量人体营养状

况的常用指标ꎮ 诸多学者基于不同角度和不同的研

究设计ꎬ探讨体力活动对儿童青少年 ＢＭＩ 的影响ꎮ
Ｌａｒｓｅｎ 等[９] 在研究中发现ꎬ与不参加体力活动的儿童

相比ꎬ参加 ＰＡ 较多(尤其是参与球类运动) 的儿童

ＢＭＩ 更趋近于正常范围ꎮ 此外ꎬ体力活动与肥胖的相

关性随着体力活动强度的增加而增强ꎬ且在不同性别

中均表现出交互作用[１０] ꎮ 但并非所有的研究结果都

支持体力活动与儿童青少年营养状况之间具有上述

关系ꎬ如 Ｔａｍｂａｌｉｓ 等[１１] 研究表明ꎬ由于儿童青少年处

于生长发育的关键时期ꎬ并没有足够的证据表明体力

活动水平一定是影响儿童青少年 ＢＭＩ 的主要因素ꎮ
此外ꎬ一些针对特定运动项目的研究对体力活动与儿

童青少年营养状况 的 相 关 性 同 样 持 质 疑 态 度ꎮ
Ｋｒｓｔｅｖｓｋｉ 等[１２]研究表明ꎬ每周练习≥３ 次的青少年篮

球运动员相较于一般运动员具有更高的身高、更长的

臂展、更低的体脂率和更高的肌肉占比以及更符合健

康标准的 ＢＭＩꎮ 而能否表明体力活动一定是造成该结

果的主要原因ꎬ仍需要进行更为深入的探讨ꎮ
２.２　 体力活动与心肺耐力　 心肺耐力综合反应人体

摄取、转运和利用氧的能力ꎬ牵涉到心脏泵血功能、肺
部摄氧及交换气体能力、血液循环系统携带氧气至全

身各部位的效率ꎬ以及肌肉等组织利用这些氧气的效

率ꎬ是体质健康中的核心要素[１３] ꎮ 研究表明ꎬ中高强

度的体力活动(ＭＶＰＡ)可使儿童青少年心肺器官产生

适应性变化ꎬ同时随着体力活动量的增加ꎬ心血管疾

病危险的累积效应也会减弱ꎬ对促进儿童青少年的身

心健康具有重要意义[１４] ꎮ 张海平等[１５] 在对中学生最

大摄氧量(ＶＯ２ｍａｘ )的研究发现ꎬ进行心肺耐力运动干

预后ꎬ实验组 ＶＯ２ｍａｘ的绝对值和相对值均得到了显著

提高ꎮ Ｍｅｎｇ 等[１６] 研究发现ꎬ与中等强度持续训练相

比ꎬ高强度间歇性训练在改善 ６ ~ １７ 岁健康儿童和青

少年心肺功能方面更为有效ꎮ Ｐｏｊｓｋｉｃ 等[１７] 对在校学

生群体的研究中也得出相似结论ꎬ即心肺耐力水平与

体力活动不同强度间表现显著相关ꎮ 但也有部分研

究呈现出不同的结果ꎬＲｅｎａ 等[１８] 在体育活动对小学

生心肺适能影响的研究中发现ꎬ在多变量模型、预编

程体重状况下实验组和对照组学生的心肺耐力水平

虽然都有进步ꎬ但两组之间的进步差异不大ꎬ最终结

论倾向于无论儿童的初始体重类别如何ꎬＢＭＩ 总体情

况、心肺功能变化与是否参与体力活动均无显著相

关ꎮ Ｐｏｊｓｋｉｃ 等[１７]对波斯尼亚和黑塞哥维那等地区儿

童的研究中发现ꎬ符合标准 ＰＡ 时长的儿童占比相对

较高ꎬ但超过 ８０％儿童的心肺耐力水平仍较低ꎬＰＡ 总

时长与学龄儿童心肺耐力间并不具有独立相关关系ꎬ
并提出应更加深入探讨体力活动与心肺耐力间的生

理学机制ꎮ 综上所述ꎬ当前研究普遍支持体力活动可

以作为改善儿童青少年心肺功能的有效手段之一ꎬ但
体力活动的方式和强度类型对于改善心肺耐力水平

的效果则呈现不同的结果ꎮ
２.３　 体力活动与力量　 力量素质是指肌肉工作时克

服阻力或对抗负荷的能力ꎬ是肌肉进行各种工作的基

础ꎬ是身体完成各种动作的动力来源ꎬ也是判断儿童

青少年身体发育状况的重要指标之一[１９] ꎮ Ｌｅｐｐａｎｅｎ
等[２０]研究表明ꎬ在儿童 ４.５ ~ ５.５ 岁成长发育阶段中ꎬ
参与中等强度以上的体力活动量与未来上、下肢肌肉

力量及下肢暴发力的发展呈正相关ꎮ 该研究还发现ꎬ
自幼儿阶段起ꎬ持续保持或提升 ＭＶＰＡ 可延续力量素

质对健康的积极影响ꎮ Ｍｙｅｒｓ 等[２１] 研究发现ꎬ青少年

在经过抗阻训练后产生了一系列生理和代谢层面的

适应性变化ꎬ肌肉力量和质量表现出总体增加趋势ꎮ
还有学者选用具体运动项目作为体力活动对儿童青

少年力量素质影响的干预手段ꎬ如 Ｍｃｌｅｏｄｉ[２２] 选用大

肌肉群参与度较高的游泳作为干预手段ꎬ发现由于水

中任务直接刺激相关大肌群ꎬ使儿童青少年相应的大

肌肉力量素质得到显著提高ꎮ 张腾等[２３] 在游泳对幼

儿力量素质发展影响的研究中发现ꎬ幼儿参与游泳可

在一定范围内对大肌肉动作发展产生促进作用ꎬ且对

幼儿的移动性、技能稳定性及大肌肉动作方面均有一

定的积极影响ꎮ
２.４　 体力活动与柔韧性　 柔韧性是指人体在运动过

程中完成大幅度运动技能的能力ꎬ对于快速、有力、轻
松、富有表现力的高难度运动技能的学习和掌握有重

要影响[２４] ꎮ 该类研究大多以具体的运动项目为干预

手段分析体力活动与柔韧性之间的联系ꎮ Ｓｕａｒｅｚ
等[２５]在乒乓球专项运动员的训练内容中加入有氧运

动干预(越野训练和基础健美操)ꎬ结果发现ꎬ有氧运

动干预对运动员柔韧性及灵活性的发展具有积极影

响ꎮ 张丽[２６]在跆拳道教学研究中发现ꎬ柔韧素质练习

可提高专项技术动作的协调性与优美性ꎬ提升高难度

技术动作的完成质量ꎬ还能够辅助学生力量素质和动

作速度的提升ꎮ 王小娟[２７] 在关于平衡素质影响因素

的研究中发现ꎬ一般体能训练对学生平衡素质的发展

具有积极影响ꎮ

３　 体力活动对儿童青少年认知与心理健康的影响

心理健康是一种健康或幸福状态ꎬ在这种状态
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下ꎬ个体可以实现自我、能够应对正常的生活压力、工
作富有成效和成果以及有能力对所在社会做出贡

献[２８] ꎮ 通过梳理各类体力活动与儿童青少年心理健

康及认知间关系的研究发现ꎬ当前研究主要聚焦于体

力活动对儿童青少年的认知改善、自尊提升、抑郁和

焦虑减缓等方面[２９－３０] ꎮ
３.１　 体力活动对认知能力的影响　 认知能力是指人

脑加工、储存和提取信息的能力ꎬ是个体认识客观世

界ꎬ获得各种知识的主要能力之一ꎬ对于儿童青少年

反应速度的提升、警觉性和注意力改善等方面具有重

要作用[３１] ꎮ 研究表明ꎬ有规律的体力活动可以刺激神

经ꎬ对于改善个体认知能力存在显著的积极影响[３２] ꎮ
在此基础上ꎬ部分研究对体力活动影响认知能力的生

理机制进行了进一步的探讨ꎬ如 Ｊａｃｋｓｏｎ 等[３３] 研究认

为ꎬ体力活动在动作的启动、过程控制、适应、调节、监
测等方面对高级认知功能有积极影响ꎮ Ｌｉｏｙｄ 等[３４] 研

究表明ꎬ无论自愿还是强制的体力活动均会使控制认

知和情绪行为的大脑区域 ｍＴＯＲ 信号增强ꎬ而 ｍＴＯＲ
已被证实与认知、记忆和抑郁水平直接相关ꎬ同时青

少年认知能力和学习成绩与体力活动存在显著相

关[３５] ꎬ体力活动对青少年注意力的集中与保持、记忆、
反应速度以及认知控制等方面具有积极影响ꎬ但对信

息任务的处理速度影响较小[３６] ꎮ
３.２　 体力活动对自尊的影响　 自尊是儿童青少年人

格特质的一个重要组成部分ꎬ其水平在很大程度上将

会影响儿童青少年的社会行为和心理健康发展ꎮ 研

究表明ꎬ自尊较高的个体被认为具有更好的选择和判

断能力ꎬ能够更好地避免压力性事件的有害后果[３７] ꎮ
一项荟萃分析显示ꎬ无论观察性研究还是实验性研

究ꎬ体力活动与自尊的改善均呈现正相关ꎬ并且是增

强自尊的重要因素ꎬ如从事体育活动较为频繁的学生

相比从事体育活动较少的群体ꎬ有着更高的自尊水

平[３８] ꎮ 但是鉴于自尊具有多维度和层次化的特点ꎬ并
非所有研究结果都支持体力活动与自尊水平之间呈

直接的相关关系ꎬ而是需要某些中介因素为前提条

件ꎮ 如 Ｆｅｒｎａｎｄｅｚ￣Ｂｕｓｔｏｓ 等[３９] 研究认为ꎬ身体意象是

体力活动与自尊间最重要的中介因素之一ꎬ身体意象

直接决定了个体尤其是儿童青少年个体自尊的建

立[４０] ꎮ 也有研究认为ꎬＢＭＩ 和身体不满意度也属于体

力活动与自尊间的重要中介因素[４１－４２] ꎮ 另外ꎬ体力活

动与个体自尊间的相关程度ꎬ在性别和运动项目间有

显著差异[４３－４４] ꎮ
３.３　 体力活动对焦虑的影响　 焦虑是最常见的心理

健康障碍之一ꎬ严重影响个体注意力、睡眠和执行日

常任务的能力ꎮ 伴随着学业、升学等压力的不断增

大ꎬ焦虑已经成为儿童青少年群体中最为普遍的心理

问题与疾病之一ꎮ 新冠肺炎疫情的暴发ꎬ更是进一步

加剧该趋势的发展ꎮ 在 ＣＯＶＩＤ－１９ 疫情暴发期间ꎬ我
国青少年焦虑性情绪障碍患病率较非疫情期间上升

４.１％[４５] ꎬ儿童青少年的心理障碍和创伤后应激障碍

程度同样高于疫情前水平[４６－４８] ꎮ 对于儿童青少年群

体来讲ꎬ体力活动对于预防和控制焦虑症状具有不可

替代的作用ꎮ Ｃｈｅｎ 等[４９] 研究指出ꎬ保持规律的体力

活动有助于青少年从 ＣＯＶＩＤ－１９ 疫情隔离期间出现

的心理健康问题中恢复ꎬ特别对焦虑作用更为显著ꎮ
部分研究从生理学的视角进行了阐释ꎬ适当的体力活

动可 对 身 体 内 啡 肽 水 平[３０] 、 体 温[５０] 、 线 粒 体 功

能[３６ꎬ５１] 、神经递质分泌量[５２] 等方面造成影响ꎬ进而改

善情绪状态和焦虑水平[５３] ꎮ 必须强调的是ꎬ在以上提

及的研究中ꎬ并未讨论有氧运动和非有氧运动的影响

差异ꎮ 提示体力活动可以有效改善焦虑症状ꎬ并且可

能是治疗焦虑的一种可行的辅助治疗方法ꎬ且在业内

已经得到普遍认可ꎮ
３.４　 体力活动对抑郁的影响　 抑郁是一种自我无助

和自我无力状态的情感表达ꎬ易使儿童青少年产生消

极化的思维、情绪和行为ꎬ导致生活满意度、主观幸福

感等指标下降ꎬ甚至导致极端行为的产生ꎬ如自杀、自
虐等ꎮ 研究表明ꎬ体力活动是缓解青少年抑郁症患者

症状较为有效的措施[５４] ꎮ 一项涉及 ４ ２５７ 名调查者

的研究表明ꎬ在青春期早期的久坐时间与其在 １８ 岁时

的抑郁水平呈正相关ꎬ而体力活动量与抑郁水平呈负

相关[５５] ꎮ 此外ꎬＢａｉｌｅｙ 等[５６]研究结果显示ꎬ低等、中等

和大强度体力活动干预均与抑郁症状的减轻存在显

著相关ꎮ Ｍｅｈｒｐｏｏｙａ 等[５７]在对体力活动与抑郁症身心

交互机制的研究中发现ꎬ辅酶 Ｑ１０ 合成紊乱对线粒体

功能的影响是抑郁症的致因之一ꎬ而体力活动对辅酶

Ｑ１０ 合成通路有显著积极影响ꎬ解释了体力活动改善

抑郁症状的生理学机制ꎬ但缺乏针对儿童青少年样本

的研究支持[５８] ꎮ
当前研究虽普遍认为体力活动对个体认知和心

理健康具有一定程度的积极影响ꎬ但有关身体活动在

认知和心理健康发展过程中的作用仍然知之甚少ꎮ
已有证据表明ꎬ心理健康问题可能导致身体活动减少

和久坐行为增加ꎬ因此当前的横断面研究多基于假设

心理健康和身体活动间存在双向关联[５９] ꎮ 而青少年

体力活动与以后的抑郁和焦虑症状之间是否具有前

瞻性的关联仍缺乏研究佐证ꎮ 直接证据的缺乏可能

与体力活动和心理健康结果的测量方式限制有关ꎬ也
可能受干预手段对健康人群的预期影响较小所致ꎮ
总之ꎬ当前研究普遍倾向于认为儿童青少年体力活动

水平与其长期心理健康发展密切相关ꎬ但证据基础普

遍薄弱且存在一定的局限性ꎬ如研究对象样本量不

足、缺乏全球代表性ꎬ也存在样本自述的过度使用以

及测量方式不完善等情况ꎬ因此需要更多高质量的研
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究来深入探讨青少年体力活动对认知和心理健康的

影响[６０] ꎮ

４　 总结与展望

综上所述ꎬ大部分研究支持体力活动可促进儿童

青少年身心健康发展ꎮ 这种正相关关系在部分具有

特定要求的体力活动中非常显著ꎬ如规律且组织性强

的体力活动或高强度间歇性的体力活动往往与儿童

青少年的健康发展呈现出显著相关ꎬ但仍有若干问题

不可忽视:(１)体力活动总量和 / 或体力活动总时长与

儿童青少年身心健康间的关系仍存在争议ꎬ原因可能

在于当前各项研究采用的干预手段、测量标准以及样

本人群均存在较大差异ꎬ也导致不同研究结果间很难

进行横向对比分析ꎮ 同时当前研究缺乏对体力活动

与儿童青少年身心健康间量效关系的探索ꎮ (２)关于

体力活动对儿童青少年心理健康状况影响主要以短

期干预和横断面研究为主ꎬ缺乏深入探讨两者间因果

关系的纵向研究ꎮ 此类研究缺乏对生活幸福感、自我

效能感、焦虑、身体不满意度等其他心理健康构成要

素与体力活动间量效关系的探讨ꎮ (３)具体到体力活

动的干预ꎬ缺乏对体力劳动、非自愿或强迫性体力活

动等其他体力活动方式与儿童青少年健康促进间关

系的研究ꎬ缺乏对以家庭、社会群体等其他群体为单

位开展体力活动的研究ꎬ缺乏特殊儿童青少年群体ꎬ
如抑郁、焦虑症患者及留守儿童等特殊群体的研究ꎮ

在未来开展的相关研究中ꎬ必须考虑以上存在的

诸多问题ꎬ进一步从体力活动强度、频率、方式等方面

探讨体力活动与身心健康之间的关系ꎻ从纵向研究的

角度思考体力活动与儿童青少年身心健康的关系ꎻ从
干预对象多元化ꎬ干预方法多样化和干预内容丰富化

３ 个方面拓展体力活动对儿童青少年健康促进影响方

面的研究ꎬ为更好地促进儿童青少年身心健康发展提

供理论和实践支持ꎮ
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