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【摘要】 　 目的　 了解中国青少年心理亚健康和体能状况及其相关性ꎬ为促进中国青少年身心健康发展提供参考ꎮ 方法　
在中国华东、华北、中南、西北、西南和东北地区ꎬ采用分层随机整体抽样法抽取 １６ ５４５ 名 １３ ~ ２２ 岁青少年ꎬ采用青少年亚

健康多维评定问卷(Ｍｕｌｔｉｄｉｍｅｎｓｉｏｎａｌ Ｓｕｂ￣ｈｅａｌｔｈ Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ ｏｆ ＡｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓꎬＭＳＱＡ)中的心理问卷进行心理亚健康调查ꎬ同
时进行体能测试ꎮ 采用 χ２ 检验及 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析对青少年不同体能状况与心理亚健康的关系进行分析ꎮ 结果　 高等级

体能指数青少年的心理亚健康状态总体检出率为 １１.９％ꎬ低等级检出率为 ２６.０％ꎬ差异有统计学意义( χ２ ＝ ９７０.７３ꎬＰ<
０.０５)ꎮ 高等级体能指数男生心理亚健康检出率为 １１.１％ꎬ低等级检出率为 ２４.４％ꎬ差异有统计学意义( χ２ ＝ ５６６.１２ꎬＰ<
０.０５)ꎻ高等级体能指数女生心理亚健康检出率为 １２.８％ꎬ低等级检出率为 ２７.６％ꎬ差异有统计学意义( χ２ ＝ ４１２.２５ꎬＰ<
０.０５)ꎮ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型在调整了性别、年龄、体质量指数和地区之后ꎬ低等级体能指数青少年心理亚健康状态检出率为

高等级者的 ２.３５ 倍(９５％ＣＩ＝ ２.１２~ ２.６１)ꎮ 结论　 青少年体能水平较差者发生心理亚健康风险较高ꎮ 应重视青少年体能

发展水平ꎬ全面提升中国青少年身心健康发展ꎮ
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　 　 随着生活方式的改变和静力性行为的增多ꎬ我国
青少年体能下降的趋势在近几十年表现的较为明
显[１] ꎮ １９８５ 年开始的全国学生体质健康调研数据发
现ꎬ自 ２０ 世纪 ９０ 年代前期我国学生的心肺耐力、力

量、速度等体能指标开始呈现下降趋势ꎬ直至本世纪
１０ 年代才开始止跌回升[２] ꎮ 有研究显示ꎬ诸多体能指
标与青少年心理健康紧密相关ꎬ其中以心肺耐力研究
居多ꎮ 如一项以美国青少年为被试的研究显示ꎬ有抑
郁倾向青少年的心肺耐力水平低于无抑郁倾向者[３] ꎮ
此外ꎬ还有关于肌肉[４] 、柔韧性[５] 等体能指标与青少
年心理健康关系研究ꎬ且大多表明青少年心理健康与
体能发展水平呈正相关ꎮ 但也有研究显示ꎬ青少年心
理健康与体能指标无相关性[６] ꎮ 不可忽视的一点在
于ꎬ以上的这些要素作为单一的体能指标ꎬ无法全面
和科学地替代个体的“体能水平”ꎮ 因此ꎬ如何客观探
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讨“体能与心理健康”之间的相关性值得关注ꎮ 有研
究表明ꎬ体能指数( ｐｈｙｓｉｃａｌ ｆｉｔｎｅｓｓ ｉｎｄｅｘꎬＰＦＩ) 作为体
质健康的重要组成部分ꎬ可以全面反映青少年的体能
状况[７] ꎮ 基于以上背景ꎬ本研究运用“青少年亚健康
多维评定问卷”的心理问卷对我国青少年进行心理亚
健康调查ꎬ并同时进行体能指标测试ꎬ从而客观分析
我国青少年体能指数与心理亚健康之间的相关性ꎬ为
促进我国青少年身心健康发展提供参考ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 依照我国传统行政区域划分的六大行政
区(华东、华北、中南、西北、西南和东北)ꎬ按照男女、
城乡、南北地区均约 １ ∶ １ 的比例ꎬ于 ２０１６ 年 ３—１１ 月
在华东区(上海市、江苏省南京市)、华北区(山西省太
原市、长治市)、中南区(湖南省长沙市、娄底市)、西北
区(新疆维吾尔自治区乌鲁木齐市)、西南区(四川省
成都市、贵州省贵阳市)、东北区(黑龙江省哈尔滨市、
大兴安岭市)选取了中学与大学共 ３８ 所学校ꎬ包含了
初一至大四年级在内的 ４２０ 个班级ꎬ按班级整群抽样
方式在中学各年级段随机抽取男女学生各 ２００ 名左
右ꎬ在大学各年级段随机抽取男女学生各 ７０ 名左右ꎬ
进行心理亚健康调查ꎮ 共获得 １６ ５４５ 份有效数据ꎬ其
中男生 ８ ３４４ 名ꎬ女生 ８ ２０１ 名ꎬ年龄 １３ ~ ２２ 岁ꎮ 本研
究已获得学生本人与家长的知情同意ꎬ并得到华东师
范大学人体实验伦理委员会批准(批准号:ＨＲ２０１６ /
１２０５５)ꎮ
１.２　 方法　 采用齐秀玉等[８] 编制的青少年亚健康多
维评定问卷( Ｍｕｌｔｉｄｉｍｅｎｓｉｏｎａｌ Ｓｕｂ￣ｈｅａｌｔｈ Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ
ｏｆ ＡｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓꎬＭＳＱＡ)中的心理部分ꎬ对中学生和大学
生进行心理亚健康调查ꎮ 心理亚健康评价指标分为
心理亚健康症状、心理亚健康状态和心理健康 ３ 种类
型ꎮ 共包括 ３９ 个评定条目ꎬ每个条目共有 ６ 个评定等
级(１ ＝持续> ３ 个月ꎻ２ ＝ 持续> ２ 个月ꎻ３ ＝ 持续> １ 个
月ꎻ４ ＝ 持续> ２ 周ꎻ５ ＝ 持续> １ 周ꎻ６ ＝ 无或持续≤１
周)ꎬ等级越低ꎬ表示亚健康症状持续时间越长ꎮ 心理
亚健康又可进一步分成情绪问题、品行问题和社会适
应困难 ３ 个维度ꎮ ３９ 个条目累计“心理亚健康症状持
续时间超过 １ 个月”的条目数≥８ 条ꎬ即评定为心理亚
健康状态ꎮ ３９ 个条目中有 １８ 个条目属于情绪问题维
度ꎬ“症状持续时间超过 １ 个月”的条目数≥３ 条ꎬ即界
定为情绪亚健康ꎻ有 ８ 个条目属于品行问题维度ꎬ“症
状持续时间超过 １ 个月”的条目数≥１ 条ꎬ即界定为品
行亚健康ꎻ有 １３ 个条目属于社会适应困难维度ꎬ“症
状持续时间超过 １ 个月”的条目数≥４ 条ꎬ即界定为社
会适应亚健康ꎮ 该问卷信、效度较好ꎮ
１.３　 体能测试与 ＰＦＩ 计算　 对青少年进行握力、立定
跳远、５０ ｍ 跑、改良坐位体前屈、２０ ｓ 反复横跨、３０ ｓ
仰卧起坐、２０ ｍ 往返跑(２０ ｍＳＲＴ)测试[９] ꎮ 体能项目
测试工作由经过培训合格的老师和学生担任ꎬ测试时
要求被试者尽量穿轻薄衣物ꎮ 测试前向学生说明测
试的要求和目的ꎬ 在学生知情同意的情况下进行

测试ꎮ
将 ７ 项测试指标成绩根据性别、年龄分组后进行

标准化ꎬ计算 Ｚ 分:[Ｚ ＝ (各体能指标实测值－指标均
值) / 标准差]ꎮ 将各体能 Ｚ 分数相加后得出 ＰＦＩꎬ对跑
步成绩 Ｚ 分取相反数(Ｚ 分数越高表示测试者的成绩
越低)ꎮ 为便于 ＰＦＩ 成绩评价ꎬ本研究以 Ｚ 分相对应
的 Ｐ７５为界值点ꎬ将 ＰＦＩ 按性别、年龄分层划分等级:Ｚ
分≥Ｐ７５为高等级ꎬＺ 分<Ｐ７５为低等级[１０] ꎮ
１.４　 体质量指数(ＢＭＩ)划分标准　 本研究沿用«国家
学生体质健康标准» [１１] 中的测试细则进行身高、体重
的测量ꎮ 测试人员均为测试学校相关教师与工作人
员ꎬ由研究人员在测试前对学校相关人员进行培训ꎬ
使其掌握身高体重测试规则及标准ꎮ 在最终测试时ꎬ
研究人员在学校进行即时监测ꎬ并及时纠正测试过程
中出现的问题ꎮ ＢＭＩ ＝体重( ｋｇ) / [身高( ｍ)] ２ꎮ 本研
究中中学生(１３ ~ １８ 岁)使用 ＷＨＯ 判定标准[１２] :即<－
２ ｓ 为消瘦ꎬ－２ ｓ~ １ ｓ 为正常ꎬ≥１ ｓ ~ ２ ｓ 为超重ꎬ>２ ｓ
为肥胖ꎻ大学生(１９ ~ ２２ 岁)依据«中国成人超重和肥
胖症预防控制指南»进行划分[１３] ꎮ
１.５　 统计分析　 采用 ＳＰＳＳ ２４.０ 统计软件对数据进行
处理分析ꎮ 不同体能指数青少年的心理亚健康状态
检出率比较采用 χ２ 检验ꎻ采用单因素及多因素 Ｌｏｇｉｓ￣
ｔｉｃ 回归分析 ＰＦＩ 与心理亚健康的关系ꎻ在进行二分类
Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析时ꎬ采用“Ｆｏｒｗａｒｄ ＬＲ”法对自变量进
行筛选ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 不同体能指数青少年心理亚健康状态检出率　
高等级体能指数青少年亚健康状态总体检出率为
１１.９％ꎬ低等级检出率为 ２６.０％ꎬ差异有统计学意义(χ２

＝ ９７０.７３ꎬＰ<０.０５)ꎮ 高等级体能指数男生心理亚健康
状态总体检出率为 １１.１％ꎬ低等级为 ２４.４％ꎬ差异有统
计学意义(Ｐ<０.０５)ꎮ 青少年男生各学段不同体能指
数组心理亚健康状态检出率差异均有统计学意义(Ｐ
值均<０.０５)ꎮ 高等级体能指数女生心理亚健康状态
总体检出率为 １２.８％ꎬ低等级为 ２７.６％ꎬ差异有统计学
意义(Ｐ<０.０５)ꎮ 青少年女生各学段不同体能指数组
心理亚健康状态检出率差异均有统计学意义(Ｐ 值均
<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ
２.２　 不同体能指数青少年心理亚健康各维度检出率

各组别不同体能指数青少年的情绪亚健康、品行亚健
康和社会适应亚健康的检出率差异均有统计学意义
(Ｐ<值均 ０.０５)ꎮ 在情绪亚健康中ꎬ青少年高等级体能
指数的总体检出率为 １２.５％ꎬ低等级为 ３０.２％ꎮ 其中
男生高等级检出率为 １２.２％ꎬ低等级为 ２９.４％ꎻ女生高
等级检出率为 １２.９％ꎬ低等级为 ３１.０％ꎮ 在品行亚健
康中ꎬ青少年高等级体能指数的总体检出率为 １２.１％ꎬ
低等级为 ３０.０％ꎮ 其中男生高等级检出率为 １２.７％ꎬ
低等级为 ３０.３％ꎻ女生高等级检出率为 １１.４％ꎬ低等级
为 ２９.６％ꎮ 在社会适应亚健康中ꎬ青少年高等级体能
指数的总体检出率为 ９.１％ꎬ低等级为 ２１.４％ꎮ 其中男
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生高等级检出率为 ９.１％ꎬ低等级为 ２０.０％ꎻ女生高等
级检出率为 ９.１％ꎬ低等级为 ２２.６％ꎮ 见表 ２ꎮ
２.３　 心理亚健康状态单因素分析　 在单因素分析中ꎬ
心理亚健康组和健康组男生占比分别为 ４７. ２％
(１ ７５３ / ３ ７１５)ꎬ５１.４％(６ ５９１ / １２ ８３０)ꎬ差异有统计学

意义(χ２ ＝ ２０.１８ꎬＰ< ０.０１)ꎬ两组在营养状况、体能指
数、地区间分布差异均有统计学意义 ( χ２ 值分别为
４７８.６８ꎬ３５７.１３ꎬ３０.６７ꎬＰ 值均<０.０５)ꎬ见表 ３ꎮ 在年龄
[(１５.９０±１.９５)(１６.１７±２.０６)岁]上差异有统计学意义
( ｔ ＝ ７.１４ꎬＰ<０.０１)ꎮ

表 １　 不同体能指数各学段男女生心理亚健康状态检出率比较

Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｔｈｅ ｄｅｔｅｃｔｉｏｎ ｒａｔｅｓ ｏｆ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｓｕｂ￣ｈｅａｌｔｈ ａｍｏｎｇ ｍｅｎ ａｎｄ ｗｏｍｅｎ ｉｎ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｆｉｔｎｅｓｓ ｉｎｄｅｘ

性别 体能指数
初中

人数 检出人数 χ２ 值

高中

人数 检出人数 χ２ 值

大学

人数 检出人数 χ２ 值

合计

人数 检出人数 χ２ 值
男 低 ２ ５９７ ６９４(２６.７) １７２.１５ ２ ５１８ ６０９(２４.２) ４１２.９３ １ ０７５ ２１０(１９.５) ４１.５４ ６ １９０ １ ５１３(２４.４) ５６６.１２

高 ８６４ １０６(１２.３) ９３２ １０３(１１.１) ３５８ ３１(８.７) ２ １５４ ２４０(１１.１)
女 低 ２ ５２７ ７６６(３０.３) １４４.６６ ２ ５４４ ７１９(２８.３) １７７.３４ １ ０８２ ２１５(１９.９) １１８.７０ ６ １５３ １ ７００(２７.６) ４１２.２５

高 ８４０ １１４(１３.６) ８４８ １１４(１３.４) ３６０ ３４(９.４) ２ ０４８ ２６２(１２.８)
　 注:()内数字为检出率 / ％ꎬＰ 值均<０.０１ꎮ

表 ２　 不同学段青少年不同体能指数心理亚健康各维度检出率比较

Ｔａｂｌｅ ２　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｄｅｔｅｃｔｉｏｎ ｒａｔｅｓ ｏｆ ｍｅｎｔａｌ ｓｕｂ￣ｈｅａｌｔｈ ｄｉｍｅｎｓｉｏｎｓ ｉｎ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｆｉｔｎｅｓｓ ｉｎｄｅｘ ｏｆ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ

性别 体能指数 统计值

初中

人数 情绪亚健康 品行亚健康
社会适应

亚健康

高中

人数 情绪亚健康 品行亚健康
社会适应

亚健康
男 低 ２ ５９７ ８６５(３３.３) ９１０(３５.０) ５４６(２１.０) ２ ５１８ ７５３(２９.９) ７５８(３０.１) ５２８(２１.０)

高 ８６４ １５２(１７.６) １６０(１８.５) ８９(１０.３) ９３２ ９１(９.８) ９２(９.９) ８０(８.６)
χ２ 值 ７７.１６ ８２.８６ ４９.７６ １４９.３２ １４９.９６ ７１.８７

女 低 ２ ５２７ ８４１(３３.３) ８２７(３２.７) ５４８(２１.７) ２ ５４４ ８１５(３２.０) ７６２(３０.０) ６４１(２５.２)
高 ８４０ １２６(１５.０) １１６(１３.８) ７２(８.６) ８４８ １０７(１２.６) ８６(１０.１) ９０(１０.６)

χ２ 值 １０２.９１ １１１.８８ ７２.１７ １２１.１６ １３３.１３ ８０.００

性别 体能指数 统计值

大学

人数 情绪亚健康 品行亚健康
社会适应

亚健康

合计

人数 情绪亚健康 品行亚健康
社会适应

亚健康
男 低 １ ０７５ ２０３(１８.９) ２０７(１９.３) １６９(１５.７) ６ １９０ １ ８２１(２９.４) １ ８７５(３０.３) １ ２４３(２０.０)

高 ３５８ １９(５.３) ２２(６.１) ２６(７.３) ２ １５４ ２６２(１２.２) ２７４(１２.７) １９５(９.１)
χ２ 值 ３７.８１ ３４.３８ １６.３４ ２５３.９８ ２５７.９８ １３６.２４

女 低 １ ０８２ ２４９(２３.０) ２３３(２１.５) ２０１(１８.６) ６ １５３ １ ９０５(３１.０) １ ８２２(２９.６) １ ３９０(２２.６)
高 ３６０ ３１(８.６) ３１(８.６) ２５(６.９) ２ ０４８ ２６４(１２.９) ２３３(１１.４) １８７(９.１)

χ２ 值 ３５.８０ ３０.１６ ２７.６５ ２５７.９１ ２７２.０６ １７９.２２
　 注:()内数字为检出率 / ％ꎬＰ 值均<０.０１ꎮ

表 ３　 中国青少年心理亚健康状态单因素分析

Ｔａｂｌｅ ３　 Ｓｉｎｇｌｅ ｆａｃｔｏｒ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｓｕｂ￣ｈｅａｌｔｈ ｓｔａｔｕｓ ｏｆ Ｃｈｉｎｅｓｅ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ

组别 人数
体能指数

低等级 高等级

营养状况

消瘦 正常 超重 肥胖

地区

华北 华东 中南 西北 西南 东北
心理亚健康组 ３ ７１５ ３ ２１３(８６.５) ５０２(１３.５) １ １０４(２９.７) １ ７４０(４６.８) ６６２(１７.８) ２０９(５.６) ６６４(１７.９) ６０９(１６.４) ５６２(１５.１) ６０８(１６.４) ６２１(１６.７) ６５１(１７.５)
健康组 １２ ８３０ ９ １３０(７１.２) ３ ７００(２８.８) ３ ８４３(３０.０) ７ ６８１(５９.９) １ ０４７(８.２) ２５９(２.０) ２ ０６５(１６.１) ２ １４８(１６.７) ２ １９０(１７.１) ２ １５１(１６.８) ２ １６４(１６.９) ２ １１２(１６.５)

　 注:()内数字为构成比 / ％ꎮ

２.４　 心理亚健康状态影响因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析 　
见表 ４ꎮ

表 ４　 中国青少年心理亚健康状态

多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析(ｎ＝ １６ ５４５)
Ｔａｂｌｅ ４　 Ｍｕｌｔｉ￣ｆａｃｔｏｒ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ ｒｅｇｒｅｓｓｉｏｎ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｍｅｎｔａｌ

ｈｅａｌｔｈ ｓｔａｔｕｓ ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ (ｎ＝ １６ ５４５)
自变量 选项 ＯＲ 值(ＯＲ 值 ９５％ＣＩ) Ｐ 值
地区 华东 ０.９０(０.７８ ~ １.０２) ０.１０

中南 ０.８０(０.７０ ~ ０.９１) ０.００
西北 ０.９１(０.８０ ~ １.０３) ０.１４
西南 ０.８８(０.７７ ~ １.００) ０.０５
东北 ０.８５(０.７５ ~ １.００) ０.０１

性别 男 ０.９４(０.９２ ~ ０.９６) ０.００
年龄 ０.８５(０.７９ ~ ０.９２) ０.００
营养状况 消瘦 １.１７(１.０７ ~ １.２８) ０.００

超重 ２.４４(２.１８ ~ ２.７３) ０.００
肥胖 ２.８９(２.３９ ~ ３.０６) ０.００

体能指数等级 低等级 ２.３５(２.１２ ~ ２.６１) ０.００

　 　 以是否处于心理亚健康状态(否 ＝ ０ꎬ是 ＝ １)为因

变量ꎬ以性别、年龄、营养状况、体能指数、地区作为自

变量(性别以女生为参照ꎻ体能指数以高等级为参照ꎻ
年龄为连续型变量ꎬ营养状况:正常＝ １ꎬ消瘦 ＝ ２ꎬ超重
＝ ３ꎬ肥胖＝ ４ꎻ地区:华北 ＝ １ꎬ华东 ＝ ２ꎬ中南 ＝ ３ꎬ西北 ＝
４ꎬ西南＝ ５ꎬ东北＝ ６)进行二分类 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析ꎬ结
果显示ꎬ模型总体有统计学意义(Ｐ<０.０５)ꎬ拟合优度

较高ꎮ 回归模型在调整了性别、年龄、ＢＭＩ 和地区之

后ꎬ低等级体能指数青少年心理亚健康状态检出率为

高等级者的 ２.３５ 倍(９５％ＣＩ ＝ ２.１２ ~ ２.６１)ꎮ 年龄、性别

和 ＢＭＩ 在青少年心理亚健康检出率中效应均有统计

学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ
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３　 讨论

本研究结果显示ꎬ低等级体能指数青少年的心理
亚健康状态检出率高于高等级群体ꎮ 由于体能指数
能够客观反映个体体能状况ꎬ是个体心肺耐力、肌肉
力量、柔韧性等身体素质的综合体现ꎮ 因此ꎬ体能指
数对于客观和科学认识青少年心理健康与体能之间
的关系更具代表性ꎮ

在以往研究中ꎬ学者们已经对心理健康与体能之
间的关系进行了探讨ꎮ Ｊｅｏｕｎｇ 等[１４] 在研究大学生体
质健康与心理健康的相关性中发现ꎬ心肺耐力、肌肉
力量、肌肉耐力与心理健康密切相关ꎮ Ｗａｒｒｅｎ 等[１５]

研究结果表明ꎬ相较体质健康较差者ꎬ体质健康较好
者心理障碍总体发生概率低(４０％)ꎬ其中体能指标所
占的权重较大[１６] ꎮ 一项关于台湾成年人的研究发现ꎬ
柔韧性、肌肉力量和肌肉耐力对个体感知幸福感有积
极影响[１７] ꎮ 心肺耐力作为个体体能的核心要素ꎬ在体
质健康与青少年心理健康关系的研究中关注度最高ꎬ
甚至有研究表明ꎬ心肺耐力是体质健康中唯一与心理
健康相关的因素[１８] ꎮ Ａｎｄｒｅａｓ 等[１９] 研究发现ꎬ在控制
肌肉力量、身体成分、性别、社会经济状况等因素时ꎬ
青少年心肺耐力与心理健康相关ꎬ肌肉力量与心理健
康相关无统计学意义ꎮ Ｍｏｌｉｎｅｒ￣Ｕｒｄｉａｌｅｓ 等[２０] 研究结
果表明ꎬ肌肉力量与心理健康相关ꎬ但在控制心肺耐
力后ꎬ两者之间相关无统计学意义ꎬ可能与心肺耐力
高者肌肉力量也相对较高有关ꎮ

还有研究显示ꎬ相比高体能水平者ꎬ低体能水平
者由于日常活动或体育锻炼较少ꎬ极易导致不健康生
活方式和精神压力产生[２１－２２] ꎮ １９８５—２０１０ 年我国学
生体质健康调研发现ꎬ青少年各项身体素质呈下降趋
势ꎬ行为与生活方式因素和身体活动量减少是导致青
少年身体素质下降的直接原因[２３] ꎮ 众多研究表明ꎬ青
少年处于意识行为塑造的关键期ꎬ良好的行为与生活
方式是心理健康的重要保障因素[２４－２５] ꎮ 李晓苗等[２６]

在研究中发现ꎬ生活方式、自尊和生活满意度三者间
均呈正相关ꎬ生活方式通过自尊对生活满意度有正向
预测作用ꎮ 还有研究表明ꎬ体育锻炼是精神健康的保
护因素ꎬ对调节情绪、压力ꎬ提升认知功能和自我价值
均有积极影响[２７－２９] ꎮ 傅芳香等[３０] 研究结果表明ꎬ中
等强度的有氧舞蹈瑜伽练习对女大学生抑郁、焦虑、
精神病性均有积极影响ꎮ 胡启权[３１] 在研究不同强度
体育锻炼对提升高校学生心理健康的效果评价中发
现ꎬ中等强度体育锻炼对社交、身心健康、精神解脱以
及自我磨练等产生良好的影响ꎮ

此外ꎬ在一些关于生理心理学的机制研究中也可
以有效解释体能与心理健康之间的关系ꎬ如体质健康
的改善可以优化神经内分泌和生理反应ꎬ增强身体和
心理的压力适应ꎮ Ｒｉｍｍｅｌｅ 等[３２] 在研究中发现ꎬ与未
经过训练的男性相比ꎬ受过训练的男性对心理社会压
力的皮质醇和心律反应明显降低ꎬ在承受压力的过程
中表现出明显的镇静和低焦虑状态ꎮ Ｓｏｔｈｍａｎｎ 等[３３]

假设了交叉压力适应的概念ꎬ运动训练是对身体的间
歇性压力ꎬ可以改变或优化身体对其他类型压力(心
理、认知、惊吓)的响应ꎮ 由于体质健康对荷尔蒙应激
反应系统(如下丘脑、垂体和交感神经系统)的钝化作
用ꎬ减少了情绪、生理和新陈代谢反应ꎬ同时增加了积
极的情绪反应[３４－３５] ꎮ 此外ꎬ运动可能通过增强生长因
子的表达和神经可塑性来改善大脑ꎬ从而有助于改善
情绪和认知能力[３６－３７] ꎮ

多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析显示ꎬ年龄、性别、ＢＭＩ
和地区在青少年心理亚健康检出率中效应均有统计
学意义ꎮ Ｊｅｏｕｎｇ 等[１４] 研究发现ꎬ大学生体质健康与心
理健康的相关性中存在性别差异ꎬ女生体质健康和心
理健康水平均低于男生ꎬ可能与男生体育活动参与度
越高ꎬ体质健康水平越高有关ꎮ 在一项关于体育锻炼
和 ＢＭＩ 与抑郁关系的研究中发现ꎬ抑郁者通常体质健
康较差ꎬ并与 ＢＭＩ 和体育锻炼相关[３８] ꎮ

综上所述ꎬ影响青少年心理健康的因素复杂多
样ꎬ因此不仅要重视青少年的体能发展水平ꎬ同时也
要关注不同性别青少年在不同年龄段、不同营养水
平、不同地域的心理健康发展情况ꎬ才能有针对性地
制定关于青少年心理健康发展的策略和政策ꎮ
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