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　 　 儿童青少年体质与体力活动促进是世界范围内

共同关注的重要议题ꎮ 已有充分证据表明ꎬ体力活动

在促进儿童青少年体质与健康中发挥至关重要的作

用[１] ꎮ ２０１５ 年 １１ 月ꎬ由国家体育总局、教育部联合公

布的“２０１４ 年国民体质监测公报”显示ꎬ与 ２０１０ 年相

比ꎬ我国中小学生身体素质呈现“稳中向好”趋势ꎬ但
因体力活动不足导致的各年龄段学生肥胖等慢性疾

病发病率持续上升、体质健康状况整体下滑的局面仍

未得到根本扭转[２] ꎮ 随着体力活动对儿童青少年健

康益处及学业能力等效益方面的证据积累ꎬ提升儿童

青少年群体的体力活动水平和更广泛的健康生活方

式干预ꎬ已经成为儿少卫生领域的重要研究方向ꎮ

１　 儿童青少年体力活动的广泛健康效益

儿童青少年体力活动促进最初的目标是控制肥

胖流行ꎮ 近年来ꎬ越来越多的证据表明ꎬ体力活动对

青少年健康、认知、学业等方面的积极作用ꎬ体力活动

对健康的重要性已经超越了能量平衡与超重肥胖的

控制ꎬ如在人生各个阶段充足的体力活动对提高心肺

健康水平、代谢功能、脑和精神健康(缓解焦虑与抑

郁ꎬ提高自尊和身体自我概念)、肌肉骨骼健康都具有

保护作用[３－８] ꎮ 因而ꎬ体力活动对青少年近期及远期

健康、健康行为的形成及正常的发育(如动作技能和

认知功能)至关重要ꎮ 从公共卫生的角度出发ꎬ２０１０
年世界卫生组织发布的 “ 运动有益健康的全球建

议” [１]提倡ꎬ５ ~ １７ 岁儿童青少年每天要保证 ６０ ｍｉｎ 中

高强度的体力活动ꎬ每周应有 ３ ｄ 有较高强度体力活

动ꎬ包括有利于强健骨骼、肌肉的运动ꎻ６０ ｍｉｎ 只是健

康获益的基本推荐量ꎬ６０ ｍｉｎ 以上才可以获得更多的

健康效益ꎮ

２　 体力活动与儿童青少年学业能力

动物实验和人体学研究均证实了体力活动的神

经保护作用[９] ꎮ 近期出现的研究也将体力活动与青

少年认知功能和学业能力联系起来[１０] ꎮ 如 Ｂｏｏｔｈ
等[１１]在 Ａｖｏｎ 亲子纵向研究( ｌｏｎｇｉｔｕｄｉｎａｌ ｓｔｕｄｙ ｏｆ ｐａｒ￣
ｅｎｔｓ ａｎｄ ｃｈｉｌｄｒｅｎꎬ ＡＬＳＰＡＣ)中ꎬ对 ４ ７５５ 名儿童采用客

观体力活动评估方法ꎬ测定了儿童 １１ 岁时体力活动水

平ꎬ并收集 １１ꎬ１３ꎬ１６ 岁时英语、数学和科学的标准化

测评成绩ꎬ探讨体力活动与青少年时期学业能力的关

系ꎬ结果显示ꎬ在控制体力活动总量等可能的混杂变

量后ꎬ中高强度体力活动(ＭＶＰＡ)水平与男、女童英语

能力呈正相关ꎻＭＶＰＡ 与 １６ 岁时的数学成绩呈正相

关ꎻ女童 １１ 岁 ＭＶＰＡ 还可预测 １１ꎬ１６ 岁的科学成绩ꎮ
提示较高的 ＭＶＰＡ 水平对青少年学业成绩有积极的

作用ꎮ ２０１６ 年ꎬ美国运动医学会(ＡＣＳＭ)明确提出ꎬ体
力活动对于提高认知功能及学业能力的研究是有前

途性的、可发展的ꎬ即体力活动与学业能力之间存在

积极的相关性[１２] ꎮ 这一令人鼓舞的结论为开展儿童

青少年体力活动促进提供了有力的依据ꎮ
随着认知心理学理论的发展和神经科学技术的

进步ꎬ关于体力活动与青少年学业表现关系的机制研

究取得了巨大的突破ꎮ 最初关于运动与大脑间影响

的证据是通过动物实验获得的ꎮ 据目前所知ꎬ大脑中

的海马区与一些记忆的巩固能力和动作技能相关[１３] ꎬ
而运动作为一种外源性刺激ꎬ可以调节海马内脑源性

神经营养因子( ｂｒａｉｎ ｄｅｒｉｖｅｄ ｎｅｕｒｏｔｒｏｐｈｉｃ ｆａｃｔｏｒꎬ ＢＤ￣
ＮＦ)的基因表达水平ꎮ ＢＤＮＦ 在神经细胞突触传递的

效能中发挥重要的作用ꎬ而运动对于认知学习和记忆

的影响主要与突触可塑性和能量代谢有关[１４] ꎮ 体力

活动可以改善儿童的体质ꎬ促进大脑释放各种神经递

质ꎬ这些递质不仅会使人产生快乐感ꎬ使认知更加灵

活ꎬ还可以提高认知的唤醒程度ꎬ使儿童形成一种积

极的自我概念ꎬ从而提高健康水平和学业成绩[１５] ꎻ体
力活动也可以帮助改善精神健康ꎬ提高自我效能以及

缓解压力ꎬ这些将同样反作用于学习[１６] ꎮ 脑功能成像
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技术为研究体力活动对神经系统功能的作用机制提

供了形态学依据ꎮ 儿童期规律的体力活动可影响大

脑灰质和白质的完整性ꎬ 从而有益于早期认知发

展[１７] ꎮ 因此ꎬ体力活动对学业能力有积极的影响ꎬ这
一观念在注重儿童青少年学业成绩的中国的普遍传

播尤其关键ꎮ
然而ꎬ目前关于体力活动与青少年学业能力的研

究仍存在许多挑战:(１)现有有关体力活动与学业能

力关系的研究多数样本量较小ꎬ多为横断面研究ꎬ混
杂因素未得到有效控制ꎻ(２)大多研究未采用客观体

力活动测量方法ꎬ而青少年日常体力活动多数是低强

度的ꎬ在控制体力活动总量后ꎬＭＶＰＡ 才是使青少年受

益的部分ꎬ今后应对中高强度体力活动的时间、频率、
类型等对青少年学业能力的影响进行进一步研究ꎻ
(３)青少年学业能力影响因素众多ꎬ混杂因素的控制

是研究中一个很大的挑战ꎬ如父母受教育水平ꎬ青少

年成就动机、意志力ꎬ课外辅导班时间等都是需要控

制的因素ꎻ(４)学业能力的科学评估也需要探讨ꎬ目前

多采用标准化考试成绩作为评估标准ꎬ但标准化成绩

与未来成就的关联并不确定ꎻ(５)目前尚缺乏体力活

动与儿童学业能力关系的随机对照试验( ＲＣＴ)ꎬ尤其

是干预方式与学业能力的特异性研究ꎬ如何种干预方

式 / 运动类型对认知功能或学业能力的哪些方面产生

影响[１８] ꎮ 另外ꎬ体力活动促进学业能力提高的机制还

有待进一步研究ꎮ

３　 青少年体力活动促进策略

世界各国、各类人群都面临体力活动不足、静态

行为增加趋势等问题ꎮ 何玲玲等[１９]对我国近 ２０ 年城

市学龄儿童体力活动变化趋势进行了系统综述ꎬ结果

显示ꎬ中小学生参与步行或骑自行车上下学、体育锻

炼、做家务等体力活动的时间越来越少ꎬ而静态行为

如写作业、坐车、看电视、使用计算机等时间却在不断

增加ꎮ 在青少年体力活动促进实践中ꎬ世界卫生组织

和部分国家都制定了儿童青少年体力活动指南ꎬ并在

健康促进生态学模型的基础上ꎬ提出了青少年体力活

动促进模型和多方参与的学校整体策略[１ꎬ２０－２１] ꎮ
３.１　 青少年体力活动促进的健康生态学模型　 现代

社会科技的发展使儿童的生活方式越来越趋向于静

坐少动ꎬ大多数儿童达不到推荐的每天 ６０ ｍｉｎ 中高强

度的体力活动量ꎬ静坐少动的行为方式造成儿童青少

年肥胖的流行、体质下降及慢性病风险增加ꎮ １９９９
年ꎬＷｅｌｋ 等[２０]在健康生态学模型的框架下ꎬ构建了青

少年体力活动促进模型( ｙｏｕｔｈ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｐｒｏｍｏ￣
ｔｉｏｎ ｍｏｄｅｌꎬ ＹＰＡＰ)ꎮ ＹＰＡＰ 依据 Ｐｒｅｃｅｄｅ￣ｐｒｏｃｅｅｄ 生态

学模型构建ꎬ将影响体力活动行为的因素分为前置因

素、促成因素和强化因素ꎮ 前置因素即体力活动行为

发生的先决条件ꎬ如对体力活动有益健康及健康生活

方式的知识、态度、信念等ꎻ促成因素指允许或有利于

实现体力活动行为的因素ꎬ如体质状况、运动技能等

就是关键的个体水平的促成因素(环境因素如体力活

动设施与场所及项目的方便可及性也是促成因素)ꎻ
强化因素包括同伴、教师、父母的影响(如父母强有力

的支持)ꎬ以及儿童青少年对从体力活动中获益的感

知也是其参与体力活动的强化因素[２２] ꎮ
在这一框架下ꎬ儿童青少年体力活动促进需从影

响个体行为的角度出发ꎬ重点研究个体因素和支持性

的环境ꎮ
３.２　 青少年体力活动促进的社会生态学模型　 健康

生态学模型从行为变化的角度揭示了体力活动干预

的理论模型ꎮ 而社会生态学模型则强调个人行为与

周围物质环境、社会、政策环境间的相互作用ꎬ相比传

统的强调个体行为改变的健康生态学模型ꎬ该模型能

从不同维度综合分析影响体力活动的因素ꎬ受到国内

外越来越多研究人员的关注ꎬ并运用到实际研究中ꎮ
根据社会生态学模型ꎬ个体因素、社会因素、感知环

境、建成环境、政策因素等均可影响儿童体力活动水

平[２３－２５] ꎮ 在全民健身计划实施多年ꎬ人们的健康意识

得到较大幅度的提升之后ꎬ支持性环境的建设就显得

非常重要ꎮ 近年来ꎬ关于建成环境和政策因素对青少

年体力活动的影响受到越来越多的关注ꎮ 美国国家

体力活动计划(Ｎａｔｉｏｎａｌ Ｐｈｙｓｉｃａｌ Ａｃｔｉｖｉｔｙ ＰｌａｎꎬＮＰＡＰ)
中包括教育分支ꎬ学校体力活动综合干预项目作为将

青少年体力活动研究证据转化为青少年体力活动促

进公共卫生实践的策略ꎬ旨在帮助学校教师、学生、家
庭提高体力活动水平ꎬ并制定相应的实施和评估措

施ꎬ以保证这些策略的落实[２６] ꎮ
３.３　 青少年体力活动干预从特殊人群的重点干预转

向活跃课程的全面干预　 近年来ꎬ随着体力活动越来

越多的效益被证实ꎬ青少年体力活动干预也从高危人

群的重点干预转向活跃课程的全面干预ꎬ比较成功的

案例如 ＴＡＫＥ １０! 、体力活动融入课堂教学( ｐｈｙｓｉｃａｌ
ａｃｔｉｖｉｔｙ ａｃｒｏｓｓ ｔｈｅ ｃｕｒｒｉｃｕｌｕｍꎬ ＰＡＡＣ) 等ꎮ ＴＡＫＥ １０!
是国际生命科学院研究基金资助的一项课堂体力活

动促进项目ꎬ旨在通过活跃课堂增加儿童日常体力活

动[２９] ꎮ ＰＡＡＣ 是一项为期 ３ 年的整群随机对照试验ꎬ
旨在促进小学生参与体力活动ꎬ减缓超重和肥胖的上

升趋势[２６] ꎮ 有研究表明ꎬＰＡＡＣ 对提高小学生日常体

力活动水平和学业成绩有益ꎬ且每周 ７５ ｍｉｎ 以上

ＰＡＡＣ 可抑制体质量指数(ＢＭＩ)的增长ꎬＰＡＡＣ 的成功

实施促进了后续提高学业能力—体力活动融入课堂

教学(ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ａｎｄ ａｃａｄｅｍｉｃ ａｃｈｉｅｖｅｍｅｎｔ ａｃｒｏｓｓ
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ｔｈｅ ｃｕｒｒｉｃｕｌｕｍꎬＡ ＋ＰＡＡＣ) 项目的进一步开展[２８] ꎮ 在

中国ꎬ将体力活动干预与提高学业能力联系起来更能

得到学校和家庭的支持ꎮ
总之ꎬ青少年体质研究正在从传统的体质测定向

体力活动行为促进和综合性的健康干预转变ꎮ 体力

活动对儿童青少年生长发育和健康的影响已经得到

公认ꎬ因而探讨体力活动对青少年更广泛的效益成为

研究热点ꎬ其中体力活动对儿童青少年认知功能和学

业能力的影响尤其受到重视ꎮ 要进一步研究准确评

估青少年体力活动的方法ꎬ探讨青春期发育与体力活

动参与的关系和机制ꎬ探索体力活动促进的适宜理论

模型和实践模式ꎮ
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