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改善儿童青少年体力活动水平是实现健康中国的重要保障

尹小俭ꎬ任珊珊

上海应用技术大学经济与管理学院ꎬ上海 ２０１４１８

【摘要】 　 儿童青少年健康对于实现“健康中国”意义重大ꎬ但目前儿童青少年健康问题呈现多发、高发和低龄化趋势ꎬ环
境、家庭和个人生活行为方式等影响因素日益复杂多样ꎬ给保护和促进儿童青少年健康带来诸多难题ꎮ 新型冠状病毒肺炎

疫情的暴发与蔓延更是对儿童青少年健康促进带来更为严峻的挑战ꎮ 鉴于体力活动对改善儿童青少年健康所具有的重要

意义ꎬ应该紧握“体力活动”抓手ꎬ积极探索通过体力活动改善儿童青少年健康的途径和方法ꎬ为实现“健康中国”的目标提

供重要保障ꎮ
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究方向为儿童青少年体质健康与影响因素ꎮ
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　 　 增进健康是提高社会人口素质的基础ꎬ儿童青少

年健康状况的促进关系到国家和民族昌盛ꎮ 随着我

国社会经济发展和人民生活水平提高ꎬ儿童青少年营

养不良率逐渐下降ꎬ生长发育水平不断提高ꎬ但与此

同时ꎬ课业负担重、电子产品普及等导致的体力活动

不足情况已成为威胁我国儿童身心健康的重要公共

卫生问题[１] ꎮ 鉴于儿童青少年身心发展的特殊性ꎬ通
过增加体力活动改善其健康水平已经成为世界范围

内的共识[２－３] ꎮ 我国陆续出台了«中共中央国务院关

于加强青少年体育 增强青少年体质的意见» «关于进

一步加强学校体育工作若干意见» «关于深化体教融

合 促进青少年健康发展意见» «关于全面加强和改进

新时代学校卫生与健康教育工作的意见» [４－７] 等政策

措施以确保儿童青少年群体的体育锻炼时间、锻炼形

式、锻炼条件ꎮ 为统筹推进疫情防控下的体育教育教

学活动ꎬ教育部印发«关于在常态化疫情防控下做好

学校体育工作的指导意见» [８] 创新体育教育活动形

式ꎬ激发学生参与体力活动的主观能动性ꎬ并增强其

免疫力ꎬ从而养成良好的体力活动习惯ꎬ以减弱新型

冠状病毒肺炎疫情给儿童青少年带来的消极影响[９] ꎮ
关注儿童青少年体力活动水平的发展ꎬ并深入探讨与

健康促进之间的关系以及影响因素ꎬ对于改善儿童青

少年健康水平ꎬ促进其全面发展ꎬ以及进一步促进“健

康中国”目标的实现具有重要的价值ꎮ

１　 儿童青少年体力活动的严峻形势

儿童青少年健康问题历来广受社会关注ꎬ随着生

活方式的巨大改变ꎬ该群体超重肥胖率快速增长、近
视率居高不下、体力活动水平严重下滑等现象更是引

发全民担忧ꎮ « 中国居民营养与慢性病状况报告

(２０２０ 年)» [１０]显示ꎬ我国 ６ ~ １７ 岁儿童青少年超重肥

胖率接近 ２０％ꎬ６ 岁以下儿童达到 １０％ꎮ ２０１９ 年发布

的«全国儿童青少年近视调查报告» [１１] 显示ꎬ我国儿

童青少年近视率为 ５３.６％ꎬ问题非常突出ꎮ ２０２１ 年 ９
月第八次全国学生体质与健康调研结果数据显示ꎬ我
国学生营养状况改善ꎬ身体形态指标持续向好ꎬ肺活

量上升ꎬ中小学生柔韧、力量、速度、耐力等素质出现
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好转ꎬ但仍存在视力不良和近视率偏高、超重肥胖率

上升、握力水平下降、身体素质下滑等学生体质与健

康状况亟待解决的问题[１２] ꎮ 此外ꎬ近些年各种报道和

研究显示ꎬ儿童青少年心理问题频出ꎬ且近年来呈现

低龄化趋势[１３－１４] ꎮ 导致以上结果的原因是多方面的ꎬ
诸如经济水平的变化、地理环境的差异、营养摄入的

改变等ꎬ但对于儿童青少年群体ꎬ缺乏体力活动却是

引发这些负面结果的主要因素之一ꎬ这在研究中已经

得到了明确显示[１５－１７] ꎮ
在世界范围内ꎬ体力活动不足已经成为全球公共

卫生领域的重要健康威胁因素ꎬ由此引起的身体素质

下降、心肺功能减弱ꎬ以及慢性疾病风险增高等健康

问题也已成为各国高度关注的问题ꎮ 有研究表明ꎬ缺
乏体力活动已成为全球范围死亡的第四位主要健康

危险因素(占全球死亡归因的 ６％)ꎬ仅次于高血压、烟
草使用和高血糖[１８] ꎮ 一项对人群体力活动的跟踪研

究发现ꎬ体力活动水平持续性下降在最近十几年内明

显呈低龄化趋势发展ꎬ已经严重影响世界范围内儿童

青少年身心健康发育水平[１９] ꎮ 该趋势在我国同样得

到体现ꎬ有研究显示ꎬ我国儿童青少年体力活动水平

从 ２０ 世纪 ８０ 年代左右已经开始出现下滑趋势ꎬ距离

至今的三十多年中ꎬ体力活动水平虽略有起伏ꎬ但总

体呈现出的下降趋势却未被遏制[２０] ꎮ 即使从横向角

度比较ꎬ我国儿童青少年体力活动水平也与部分发达

国家存在相当差距ꎮ 数据显示ꎬ我国儿童青少年中高

强度体力活动水平为 ３７.６６ ｍｉｎ / ｄꎬ而美国儿童青少年

为 ４８ ｍｉｎ / ｄꎬ加拿大为 ５９ ｍｉｎ / ｄꎬ英国儿童青少年为

６０.５ ｍｉｎ / ｄ[２１] ꎮ 必须意识到ꎬ以上提到的国家ꎬ只有英

国儿童青少年接近世界卫生组织( ＷＨＯ)推荐的体力

活动标准(６０.０ ｍｉｎ / ｄ) [２２] ꎮ
鉴于儿童青少年体力活动水平面临的严峻形势

以及低龄化趋势发展的危险性ꎬ为深入了解我国儿童

青少年体力活动水平及其影响因素ꎬ进而为改善体力

活动水平提供支持ꎬ本课题组研究人员于 ２０１８ 年 ９—
１２ 月在华东区(上海市)、西北区(新疆维吾尔自治区

乌鲁木齐市)、华北区(山西省太原市)、华中区(湖南

省长沙市)、西南区(云南省昆明市、四川省成都市)和

华南区(广东省广州市)ꎬ按班级整群抽样方式在中小

学各个年级随机抽取样本ꎬ采用中国 ７ ~ １８ 岁儿童青

少年体力活动水平评价问卷[２３] 对被试进行体力活动

状况、个人信息调查ꎬ同时对被试进行体质健康测试ꎬ
共获得 ４ ２６９ 份有效数据ꎮ 根据前期研究基础以及测

试结果ꎬ研究组成员撰写了包括本述评在内的 ４ 篇研

究论文[２４－２６] ꎬ分析和探讨体力活动与儿童青少年健康

促进之间的关系ꎬ为深入了解我国儿童青少年体力活

动状况提供参考借鉴ꎮ

２　 体力活动与儿童青少年健康之间的关系

近年来ꎬ随着对体力活动之于健康的益处认知逐

步深入ꎬ诸多研究就体力活动与儿童青少年健康指标

存在的关联进行了详细论述ꎬ特别是体力活动与心肺

功能之间的关系成为研究热点ꎮ Ｗａｒｂｕｒｔｏｎ 等[２７] 研究

显示ꎬ定期且具有一定强度的体力活动是 ２５ 种以上慢

性疾病和过早死亡的有效预防措施ꎬ其中对于心血管

疾病的干预最为有效ꎬ对儿童青少年健康成长的功效

不可低估ꎮ 一项实验研究表明ꎬ因心血管功能的复杂

性ꎬ把心血管疾病发生致因单纯地归结于体力活动不

足是片面的ꎬ但积极进行中低强度、长时间、高频率的

体力活动确实可以减少儿童青少年心血管疾病的发

生概率[２８] ꎮ 此外ꎬ体力活动与营养状况之间关系的研

究也比较丰富ꎮ 李晓彤等[２９] 通过对 ２８８ 名 １２ ~ １４ 岁

青少年测量 ７ ｄ 体力活动水平ꎬ探求体力活动对营养

状况的影响ꎬ结果显示ꎬ中高强度的体力活动水平与

肥胖呈负相关ꎮ Ｄｉｍｉｔｒｉ 等[３０]进行的追踪研究发现ꎬ持
续和有规律的体力活动有助于改善儿童青少年的瘦

体重和减少脂肪量ꎬ并改善其成年后的长期健康状

况ꎮ 还有一些研究针对体力活动与儿童青少年骨健

康关系ꎬ如 Ｂｌａｎｄ 等[３１] 进行的研究显示ꎬ儿童青少年

体力活动水平与骨强度呈正相关ꎬ尤其是与髋部和股

骨的骨结构之间存在显著的正相关ꎮ 还有研究证实ꎬ
参加体力活动有助于在儿童青少年时期最大限度地

增加骨量ꎬ同时还有助于儿童青少年保持健康体重ꎬ
并减少与体重有关的关节磨损和降低其他疾病的患

病率[３２] ꎮ
其次ꎬ随着儿童青少年心理问题日趋受到关注ꎬ

诸多研究开始聚焦体力活动与儿童青少年心理之间

的关系ꎮ 如李婷婷等[３３]研究指出ꎬ抑郁与体力活动之

间存在负相关关系ꎮ Ｃｏｎｎ[３４] 综合了 ３ ２８９ 名被试的

数据ꎬ得出焦虑与体力活动之间存在负相关ꎮ 但一项

疫情期间的研究显示ꎬ研究者选取 １ ６４７ 名儿童青少

年进行问卷调查后发现ꎬ被试在疫情期间体力活动不

足明显ꎬ但抑郁状况并无明显增加[３５] ꎮ 还有一篇研究

综述指出ꎬ体力活动干预可以改善儿童青少年的心理

健康程度ꎬ但只是体现在“自尊”维度ꎬ即自尊水平与

体力活动不足呈负相关ꎬ长时间的久坐行为导致儿童

青少年自尊水平较低ꎮ 至于其他心理问题ꎬ如抑郁症

状、进食障碍症状和焦虑症状等ꎬ各类研究尚未形成

统一结论[３６] ꎮ
综上所述ꎬ多数研究结果证明体力活动对儿童青

少年的生理健康改善具有一定作用ꎬ但是具体到强

度、频率、时间等指标的量化结果ꎬ需要更为精确的探

讨ꎮ 而在心理健康与体力活动关系层面ꎬ各类研究结
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果并不一致ꎮ 因此ꎬ基于国情的体力活动与健康关系

“本土化”研究必须被高度重视ꎬ既遵循儿童青少年发

展的规律ꎬ又要适应我国经济社会发展水平ꎻ既要参

照国际上的先进经验ꎬ又要符合我国的国情ꎬ其中特

别体现在体力活动与儿童青少年心理健康板块ꎬ更要

遵循以上原则ꎮ

３　 改善儿童青少年体力活动水平

基于体力活动对儿童青少年健康的重要性ꎬ世界

诸多组织、国家和地区致力于改善儿童青少年体力活

动水平ꎮ ＷＨＯ 制定的«儿童青少年(５ ~ １７ 岁)体力活

动指南»认为ꎬ儿童青少年体力活动包括玩耍、游戏、
体育竞赛、交通、日常生活活动、休闲、体育锻炼等活

动ꎬ并且推荐了改善儿童青少年健康水平的体力活动

标准:改善健康更加有益的体力活动ꎬ每天至少累计

６０ ｍｉｎꎻ每周应进行至少 ３ 次增长肌肉力量、促进骨骼

健康的高强度体力活动[２２] ꎮ 美国相关学者和机构为

促进儿童青少年健康、改善体力活动水平开展了大量

研究ꎬ从教育、临床等多角度关注儿童青少年在学校、
家庭以及社会环境中的体力活动ꎮ 美国疾病控制与

预防中心在«５ ~ １７ 岁儿童青少年体力活动指南»最新

发布的要求中ꎬ每天进行至少 ６０ ｍｉｎ 以上的有氧体力

活动ꎬ每周进行 ３ 次以上的促进肌肉力量和增强骨骼

发育的高强度体力活动[３７] ꎮ 日本 ２０１７ 年出台的«体

育基本计划(２０１７—２０２２ 年)»对儿童青少年的体力活

动时间、强度和内容提出了要求ꎬ认为儿童青少年应

该保证每天 ６０ ｍｉｎ 以上的中等强度以上的体力活动ꎬ
有氧运动和肌肉力量促进的活动对于儿童青少年健

康都很关键[３８] ꎮ 英国健康发展委员会对 ５ ~ １８ 岁儿

童青少年提出的体力活动的推荐量为每天中高强度

体力活动至少 １ ｈꎻ强壮肌肉的体力活动及强壮骨骼

的体力活动要达到至少每周 ３ 次ꎻ尽可能减少长时间

的静坐活动[３９] ꎮ 加拿大发布的体力活动指南指出 ５ ~
１７ 岁的儿童青少年每天至少积累 ６０ ｍｉｎ 的中等至剧

烈体力活动ꎬ包括各种有氧活动ꎻ每周至少 ３ ｄ 应进行

剧烈的体育活动以及肌肉和骨骼强化活动ꎻ每天应有

几个小时的各种结构化和非结构化的轻体力活动ꎻ每
天视屏时间不超过 ２ ｈꎻ用额外的适度到剧烈的身体

活动取代久坐行为和轻度身体活动[４０] ꎮ 我国研究人

员结合我国儿童青少年身心发育特征、锻炼习惯、课
程学习等特点ꎬ制定了中国儿童青少年身体活动指

南ꎬ推荐身体健康的 ６ ~ １７ 岁儿童青少年ꎬ每天应积累

６０ ｍｉｎ 以上中高强度体力活动ꎬ每周 ３ ｄ 以上高强度

体力活动和增强肌肉力量、骨健康的抗阻活动[４１] ꎮ
国内外儿童青少年体力活动指南和标准均为儿

童青少年健康促进推荐了体力活动水平强度、时间、

频率以及项目ꎮ 对于儿童青少年群体ꎬ体力活动水平

应为中高强度ꎬ每次活动要保证 ６０ ｍｉｎ 左右ꎬ每周的

频率应在 ３ 次ꎬ且项目包含有氧运动和肌肉力量练习ꎮ
这些科学论证在一定程度上保证了制定改善儿童青

少年体力活动水平措施的科学性ꎬ具有较强的可行

性ꎮ 但鉴于我国各地区经济发展水平差异较大ꎬ地形

地貌复杂多样ꎬ各少数民族地域分布广阔的实际状

况ꎬ应该制定更为适合我国国情的儿童青少年体力活

动水平指南ꎬ以便可以更为精准地改善我国儿童青少

年体力活动ꎮ 鉴于以上分析ꎬ在目前疫情防控常态化

的背景下ꎬ应该紧握“体力活动” 这一抓手ꎬ以“家校

社”联动的方式ꎬ进一步提高儿童青少年进行体力活

动的意识ꎬ保障儿童青少年体力活动的条件ꎬ提升儿

童青少年体力活动的氛围ꎬ最终形成儿童青少年体力

活动水平的改善机制ꎮ 通过这样的机制和具体措施ꎬ
从儿童青少年体力活动和健康意识的层面筑牢防线ꎬ
为疫情常态化防控背景下改善儿童青少年健康水平

提供支持ꎬ从而为推进“健康中国” 目标的实现贡献

力量ꎮ
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文献快报(１):全学校免费果蔬政策是否有利于调节儿童青少年超重
２００８ 年 ８ 月至 ２０１４ 年 ６ 月ꎬ挪威联合全国所有中小学依据“学校免费果蔬(ｆｒｅｅ ｆｒｕｉｔ ａｎｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅꎬＦＦＶ)政策”ꎬ在午餐

时间为学生免费供应餐后水果和蔬菜ꎬ主要包括苹果、梨、香蕉、橙子、柑橘、猕猴桃、油桃、胡萝卜等ꎮ
本文选用挪威儿童成长研究(Ｎｏｒｗｅｇｉａｎ Ｃｈｉｌｄｈｏｏｄ Ｇｒｏｗｔｈ ＳｔｕｄｙꎬＮＣＧＳ)和挪威青少年成长研究(Ｎｏｒｗｅｇｉａｎ Ｙｏｕｔｈ Ｇｒｏｗｔｈ

ＳｔｕｄｙꎬＮＹＧＳ)中的 ４ 个全国性队列调查数据ꎬ以捕捉学校免费果蔬政策的风险敞口变化ꎮ ＮＣＧＳ 是一个重复测量的横断面

队列ꎬ主要在 ２０１０、２０１２ 和 ２０１５ 年对 ８ 岁学龄儿童(三年级)进行身高、体重和腰围测量ꎮ 与 ＮＣＧＳ 调查类似ꎬＮＹＧＳ 主要

针对 １３ 岁青少年(八年级)ꎬ但在 ２０１７ 年测量时ꎬ仅包括身高和体重ꎮ 同时在常规国家健康检查记录中调取了 ２０１０、２０１５
年 ０~ ６ 岁及 ２０１７ 年 ０~ ８ 岁的儿童身高、体重测量数据ꎮ 并计算评估 ８.５ 岁儿童的体质量指数标准差( ＢＭＩ－ＳＤＳ)、腰围

(ＷＣ)、体重身高比(ＷｔＨＲ)、超重和肥胖(ＯＷ / ＯＢ)以及 １３ 岁青少年 ＢＭＩ－ＳＤＳ、ＯＷ / ＯＢ 作为结局变量ꎮ 采用准自然实验

设计(ｑｕａｓｉ￣ｎａｔｕｒａｌ ｅｘｐｅｒｉｍｅｎｔａｌ ｄｅｓｉｇｎ)ꎬ调整地区、人口密度和父母教育后ꎬ结果显示ꎬ未在男女童中观察到 ＦＦＶ 政策实施

后 １~ ２.５ 年内ꎬ儿童 ＢＭＩ－ＳＤＳ、ＯＷ / ＯＢ、ＷＣ、ＷｔＨＲ 的有利变化ꎮ 在 ＦＦＶ 政策实施 ４ 年后ꎬ同样未发现 １３ 岁青少年 ＢＭＩ－
ＳＤＳ、ＯＷ / ＯＢ 的显著变化ꎮ 一些未考虑到的混杂因素以及暴露错分均可能对本研究结果造成一定的影响ꎮ 尽管本研究发

现全国性的 ＦＦＶ 政策不太可能对儿童群体结局产生重大影响ꎬ但鉴于其他研究中报告存在营养增强的益处ꎬ未来研究应面

向全人群ꎬ并充分考虑来自不同社会经济地位的男女童以及易感性儿童ꎮ
[来源:ØＶＲＥＢØ Ｂꎬ ＳＴＥＡ Ｔ Ｈꎬ ＢＥＲＧＨ Ｉ Ｈꎬ ｅｔ ａｌ. Ａ ｎａｔｉｏｎｗｉｄｅ ｓｃｈｏｏｌ ｆｒｕｉｔ ａｎｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅ ｐｏｌｉｃｙ ａｎｄ ｃｈｉｌｄｈｏｏｄ ａｎｄ ａｄｏｌｅｓ￣
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公共卫生学院儿少卫生与妇幼保健学系ꎬ合肥(２３００３２)]
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