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定向越野防控儿童青少年近视的干预选择
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【摘要】 　 中国儿童青少年的视力健康问题已成为关系国家和民族未来的大问题ꎮ 本文通过对定向越野项目地图信息识

别、图景目标交替搜索的近视防控价值及实施路径进行分析ꎬ发现定向越野练习对眼部肌肉具有很好的调节作用ꎬ有效提

高了视觉注意ꎬ刺激了心眼脑视觉系统ꎬ对近视防控具有靶向锻炼价值ꎮ 提出通过变换定向越野教学形式、教学空间、教学

场景ꎬ可达到缓解眼疲劳ꎬ防控近视的锻炼目的ꎬ对促进儿童青少年视力健康具有重要意义ꎮ
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究方向为户外运动理论与实践ꎮ
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　 　 ２０１８ 年我国 １８ 岁以下的近视人数占该年龄段总

人数的 ５３.６％[１] ꎬ习近平总书记作出重要指示ꎬ我国学

生的近视呈现出高发病率和低年龄化的趋势ꎬ严重影

响儿童身心健康ꎬ必须高度重视ꎬ不能任其发展[２] ꎮ
２０１８ 年 ８ 月ꎬ教育部等 ８ 个部门颁布了«综合防控儿

童青少年近视实施方案» [３] ꎬ防控儿童和青少年近视

已成为一项国家战略ꎮ 学术界也积极响应国家政策ꎬ
对儿童青少年体育锻炼与近视的结合进行探讨ꎬ体育

锻炼对保护儿童和青少年的视力有重要作用[４－５] ꎬ尤
其小球类乒乓球[６] 、羽毛球[７] 等项目对参与者眼睛屈

光度的调节、睫状肌的收缩等起到很好的锻炼效果ꎮ
但也有研究提出不同的说法[８] ꎮ 国内外研究证实ꎬ户
外活动能有效预防近视[９－１０] ꎬ户外活动与近视发生率

的下降相关[１１] ꎬ这种改变主要是由于户外活动时间与

近视防控的关系[１２] ꎮ

定向越野让儿童青少年充分融入户外环境之中ꎬ
是户外运动的重要载体ꎬ近年来在我国学校体育中迅

猛发展ꎬ该项目已在各大、中、小学校开展ꎬ成为广大

儿童青少年参与和喜爱的户外运动项目[１３] ꎮ 基于此ꎬ
笔者一方面通过理论探索了定向越野项目预防儿童

青少年近视的原理ꎬ挖掘定向越野的特点ꎬ并深入分

析定向越野对儿童青少年近视的影响ꎻ另一方面从实

践创新上通过定向越野识图视觉搜索、目标搜寻、地
图情景转换训练等多种不同任务水平的练习方式对

眼球的锻炼价值进行分析ꎬ探究定向越野练习与儿童

青少年视力健康的关系ꎬ以期为我国儿童青少年近视

预防提供个体化、高效性、靶向性的运动干预理论与

方法学依据ꎮ

１　 定向越野对儿童青少年近视防控的干预价值

１.１　 定向越野的概念　 定向越野指参赛者借助定向

地图与指北针ꎬ到达地图上标记的目标点的一项户外

体育运动[１４] ꎮ 定向越野地图的目的是为满足参赛者

导航定位的需要ꎬ清晰地识别地面障碍物ꎮ 定向越野

地图通过不同符号和颜色代表各种地形特征ꎬ最典型
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的是植被特征ꎬ且尽可能使用更生动的色彩表示地图

的内容ꎮ 地图识别是一种常见的认知过程ꎬ在识别的

过程中心理认知对二维平面地图进行可视化加工ꎬ形
成三维的地形ꎬ并与实际地形进行比较ꎮ 在地图识别

中ꎬ选手需要利用自己的知识结构和经验ꎬ提取尽可

能多的相关信息ꎬ找到目标点ꎬ最终确定合理可行的

路线ꎮ 地图是由景观特点、地形标记、比例尺、图例注

记以及指北的方向线等组成ꎬ主要以自然或人为特征

和地形的信息为标志ꎬ地形信息由地图等高点连接的

轮廓线表示ꎮ
１.２　 识图视觉搜索具有追随、扫视、注视的眼球锻炼

价值　 作为人类获取外界信息的关键途径ꎬ８０％的人

类信息都与视觉系统相关ꎬ在同一时刻内视觉系统会

接收到大量信息ꎬ需要通过视觉的有效搜索对其中部

分信息筛选和加工ꎮ 在定向越野识图过程中ꎬ参与者

需要具备良好的视觉搜索能力ꎮ 视觉搜索是指运动

员在运动情境中观察有用信息的搜索方法ꎬ主要包括

注视次数、眼眺距离和观察过程中的各种注视ꎬ从而

完成视觉感知过程ꎮ 该过程对参与者眼球的扫视、注
视和追随起到一个好的锻炼作用ꎮ 在作者的前序研

究中[１５] ꎬ采用 Ｅｙｅｌｉｎｋ１０００ ｐｌｕｓ 眼动仪对参与者进行

概略识图与精确识图 ２ 种不同识图方式的眼动轨迹进

行眼动研究ꎬ定向越野练习者在识图过程中ꎬ对地图

符号的注视过程中出现了先扫视再近距离聚焦的特

征ꎬ较好的达到了近视预防和训练的调节强度ꎮ
已有研究表明ꎬ专门的视功能训练可达到控制近

视的作用ꎬ改善眼位和缓解视疲劳症状的目的ꎬ最为

著名的松崎 １５ 点的坐标点图标的训练理念与定向越

野项目的识图过程具有相同的功能[１６] ꎮ 在定向越野

的教学与训练中ꎬ练习者不断的根据点位信息搜索地

图信息ꎬ起到引导眼球的训练效果ꎬ涵盖了眼球的内

聚、外扩、牵拉、转眼等训练要素ꎬ对与近视相关的睫

状肌、眼外肌(包括 ６ 条肌肉)和虹膜进行调节ꎮ
此外ꎬ定向越野的识图距离比其他体育项目具有

更好的调节力ꎮ 已有研究证实ꎬ在网球、羽毛球等项

目中ꎬ因为运动中的球或物体离眼睛的距离均会

>０.５ ｍꎬ而注视物体距离基本在 ０.５ ~ １ ｍ 之间ꎬ调节

力为２.００ ~ １.００ Ｄꎮ 一般平时看书大约需要 ３.０ Ｄ 的

调节ꎻ如果姿势不正确ꎬ２０ ｃｍ 看书需要 ５.０ Ｄ 调节ꎮ
所以一般体育运动中锻炼的调节训练量太小ꎬ达不到

近距离阅读的需求量ꎬ 起到的治疗和预防作用很

小[１７] ꎮ 定向越野项目的近距离识图需要参与者像读

书一样去识别地图上的各种信息符号ꎬ注视距离基本

在 ０.２ ~ ０.４ ｃｍ 之间ꎬ可以达到 ３.００ Ｄ 的调节强度ꎬ具
有其他项目所不具备的视觉训练ꎬ也称作 “视觉治

疗”ꎮ
１.３　 图、景交替识别增加了睫状肌的调节幅度ꎬ具有

视觉调节功能　 国内外多项研究表明ꎬ睫状肌在调节

晶状体屈光度方面起着很大的作用ꎬ睫状肌正常放松

和舒张能力的下降是诱发视力不良的最根本原因之

一[１０ꎬ１８] ꎮ 与眼动肌相比ꎬ睫状肌属于平滑肌ꎬ功能上

的收缩与放松活动并不由人的意志所控制ꎬ收缩速度

缓慢ꎬ训练睫状肌要靠外部物体的运动刺激ꎮ 儿童青

少年近视的防控重点就在于眼睛睫状肌的训练和调

节[１９] ꎮ
练习者在定向越野行进中ꎬ眼球一直在注视地图

与注视周边环境之间切换ꎬ需要参与者在实景中寻找

目标ꎬ近距离观察地图信息与周围的情景达到确定自

己站立点的目的[２０] ꎬ在行进中ꎬ认真观察周围及远处

的实景ꎬ不断确定是否为自己所要搜寻的目标ꎬ识

图—近距离观察—远距离搜寻目标这一远近调节的

眼球运动过程贯穿全程ꎬ并且在定向越野的练习中要

反复数百次[２１] ꎬ从预防近视的角度出发ꎬ定向越野近、
远方向性训练的目的是训练眼部肌肉(内直肌、外直

肌、上直肌、下直肌、上斜肌、下斜肌)的运动能力ꎬ增
加儿童青少年眼睛的调节范围ꎬ增强调节功能ꎬ能够

对睫状肌起到较好的远、近调节作用ꎬ改变工作状态ꎬ
有效地提高注意力ꎬ减轻眼睛疲劳ꎬ提高眼部营养吸

收功能ꎬ刺激心眼脑视觉系统[９] ꎮ

２　 定向越野项目近视防控的实施建议

近年来ꎬ定向越野已经在国内中小学中广泛开

展ꎬ是我国的科技体育项目ꎬ国家体育总局已批准成

立了数百所定向越野示范学校ꎮ 定向越野项目的开

展不像网球、羽毛球需要场地设施ꎬ在教学楼、操场、
校园、公园等任何地方都可以开展ꎬ组织形式也多种

多样ꎬ学校可以开展百米定向、迷宫定向、逃生定向、
积分定向、接力定向等多种形式的定向越野项目ꎬ活
动中可根据实际需要设置不同颜色的视觉感知图板、
绿色盆景等人造景观并结合自然地物景观作为定向

越野视觉追踪的目标ꎮ 在每个任务点可进行颜色识

别、知觉感知等视觉感知训练ꎬ设计不同距离的视觉

追踪训练ꎬ让视觉训练在户外的绿色环境中进行[２２] ꎮ
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