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【摘要】 　 近几十年ꎬ中国青少年体质健康与心理健康发展状况不容乐观ꎮ 科学阐释青少年体质健康与心理健康之间的关

系ꎬ对于改善青少年健康非常必要ꎮ 鉴于以上背景ꎬ笔者对身体形态、体能等体质健康指标与青少年心理健康之间的关系

进行深入探讨与分析ꎬ旨在为建立合理、科学的干预机制ꎬ促进中国青少年健康发展提供一定理论基础ꎮ
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　 　 青少年期作为儿童向成人过渡的时期以及成人

化后的初期ꎬ正处于人生发展发育的重要时期ꎬ各种

身体素质和心理素质处于形成阶段但却未呈稳定趋

势ꎬ易变性较强ꎬ但具有较大的可塑性[１] ꎮ 我国政府

高度重视青少年身心健康问题ꎬ２０１６ 年颁布的«“健康

中国 ２０３０”规划纲要» [２](以下简称«纲要»)首次提出

完成«国家学生体质健康标准»达标优秀率 ２５％以上

的具体目标ꎮ 此外ꎬ«纲要»还明确提出必须加大对青

少年群体心理问题的早期发现和及时干预力度ꎮ ２０１７
年ꎬ«中长期青年发展规划(２０１６—２０２５ 年)» [３] 明确

指出ꎬ目前我国青年体质健康水平亟待提高和改善ꎬ
部分青年心理健康问题日益凸显ꎬ应该加强对青年心

理健康的干预和管理ꎮ 鉴于“身心互相促进”发展的

理念已经被诸多研究证实[４－５] ꎬ笔者在查阅与总结国

内外文献基础上ꎬ阐释青少年身心之间的关系ꎬ为促

进我国青少年健康发展奠定一定的理论基础ꎮ

１　 体质健康概念

体质健康概念以及体质与健康的关系一直是学

术界探讨和争论的热点ꎮ 体育学界长期认为ꎬ体质是

指人体的质量ꎬ是在遗传性和获得性的基础上表现出

来的人体形态结构、身体素质和心理因素的综合的、
相对稳定的特征[６] ꎮ 在实践中ꎬ主要对应于前两个方
面ꎬ即身高、体重等身体形态指标ꎬ以及心肺耐力、柔
韧性、力量等体能指标ꎮ 本文即是在此概念基础上探

讨体质健康与心理健康之间的关系ꎮ

２　 身体形态与心理健康

２.１　 身高发展与心理健康　 体格包含身高、体重、腰
围等在内的诸多指标ꎬ但身高因具有的代表性ꎬ在众

多反映体格的指标中ꎬ被学者重点关注ꎮ 研究显示ꎬ
身高影响个体的行为、人格、心理健康程度等ꎬ同时也

密切影响着个体对他人的认知[７] ꎮ 在此基础上ꎬ一些
研究更进行了深入的探讨ꎮ 如身高较高的个体被认

为更具说服力ꎬ 更具有吸引力ꎬ 更容易成为领导

者[８－１０] ꎮ 在以青少年为特定研究对象的研究证实ꎬ常
处于情绪低落状态的≥１８ 岁的青少年发育水平较
低[１１] ꎻ身高和自尊之间呈曲线相关ꎬ处于群体平均身
高的大学生有着较高的自尊ꎬ身高处于两端(最低或
最高)的大学生自尊水平相对较低[１２] ꎮ 一些设计更为
复杂的研究同样支持以上观点ꎬ如一项研究显示在控

制了一系列的诸如社会、经济、环境等因素影响后ꎬ身
高较高的青少年相比身高较低的同伴具有更高的自
尊ꎬ更为适应社会需求和学校环境[１３] ꎮ 但并非所有研
究结果都支持以上结论ꎬ美国的一项研究显示ꎬ身高

较高的男性青少年心理幸福感相对更好ꎬ但 １７ ~ １９ 岁
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女性的心理健康程度对其身高发育并不具有显著影

响[１４] ꎮ
２.２　 营养状况与心理健康　 随着生活方式的改变ꎬ超
重肥胖率飞速攀升ꎬ成为世界范围内重点关注的公共

卫生问题ꎮ 关注青少年营养状况与心理健康之间的

关系ꎬ更多研究集中于“超重肥胖与心理健康”ꎮ Ｗａｒ￣
ｄｌｅ 等[１５]研究表明ꎬ心理健康水平不佳青少年的超重、
肥胖比例较高ꎬ反之超重与肥胖也会影响青少年心理

健康程度ꎬ是一种互相影响的关系ꎮ Ａｎｄｅｒｓｏｎ 等[１６] 的

纵向研究表明ꎬ心理健康问题将会使青少年出现超重

和肥胖的概率增加ꎬ而且超重与肥胖也会使青少年出

现焦虑、抑郁等症状的概率增加ꎬ心理健康与营养状

况相互影响ꎮ 在另外一项纵向研究中ꎬＡｎｄｅｒｓｏｎ 等[１７]

发现ꎬ女生的心理健康程度(焦虑、自信心)与肥胖相

关ꎬ而且随着年龄的增长ꎬ这种关系呈现加强趋势ꎮ
在我国ꎬ青少年心理健康程度和肥胖之间的关系也受

到学者高度关注ꎮ 洪忻等[１８] 对南京儿童青少年的研

究表明ꎬ体质量指数越高ꎬ儿童青少年罹患抑郁症状

的风险越大ꎻ反之ꎬ个体抑郁也可以预测其肥胖的发

生ꎮ 杨怡等[１９] 对我国儿童进行的实证研究显示ꎬ超
重、肥胖儿童普遍在心理健康方面存在一些负面表

现ꎬ如行为障碍和社会适应障碍ꎬ而且个体躯体自信

较低ꎬ而这些心理障碍问题也可能影响儿童的正常生

长发育ꎮ 但是ꎬ并非所有研究都支持以上结果ꎮ Ｓａｗ￣
ｙｅｒ 等[２０]针对澳大利亚 ４ ~ １２ 和 １３ ~ １５ 岁两个年龄段

青少年进行的研究显示ꎬ只有 １３ ~ １５ 岁青少年的心理

健康水平与肥胖具有相关性ꎮ Ｃｕｒｔｉｎ 等[２１] 的研究显

示ꎬ青少年的心理健康程度与家庭背景、教育背景、父
母受教育程度等因素相关ꎬ对超重、肥胖不产生影响ꎮ

在高度关注超重、肥胖与心理健康关系的同时ꎬ
消瘦与青少年心理健康的关联在某种程度上容易被

忽视ꎮ 研究表明ꎬ长期营养不良导致的消瘦和生长迟

滞将抑制青少年大脑发展和身体发育ꎬ导致个体的免

疫力降低ꎬ增加疾病感染风险ꎬ同时对心理造成负面

影响[２２－２３] ꎮ 然而有研究显示ꎬ消瘦不一定与心理健康

呈负相关ꎬ在女性青少年层面ꎬ消瘦者表现出比体重

正常者更为积极的认知态度[２４] ꎮ

３　 体能与心理健康

３.１　 心肺耐力与心理健康 　 心肺耐力( ｃａｒｄｉｏｒｅｓｐｉｒａ￣
ｔｏｒｙ ｆｉｔｎｅｓｓꎬ ＣＲＦ)能够客观反映个体摄取、转运和利

用氧的能力ꎬ是体质健康各组成部分的核心要素[２５] ꎮ
关于个体成长健康的研究表明ꎬ如果个体在儿童期和

青春期经历不幸的事件、持续的压力和长期的情绪不

稳定ꎬ将会对心肺功能造成较大负面影响ꎬ进入成年

期后患心血管疾病的风险会增加[２６－２８] ꎮ 在诸多横断

面研究中ꎬ同样证实了“心肺耐力与心理健康”之间的

关系ꎮ Ｈａｕｇｌａｎｄ 等[２９] 利用“学校压力自测报告” 对

１ ６７０名 １１ ~ １７ 岁的挪威青少年进行研究表明ꎬ学业、
家庭与交友压力较大学生的健康水平相比较压力较

小的学生表现更差ꎬ而在所有健康指标比较中ꎬ心肺

耐力水平相差最为显著ꎮ Ｓｈｏｍａｋｅｒ 等[３０] 研究结果显

示ꎬ有抑郁倾向青少年的心肺耐力水平低于无抑郁倾

向的青少年ꎮ 吴慧攀等[３１]利用 ２０ ｍ 往返跑的心肺耐

力测试方式ꎬ对心肺耐力与青少年心理亚健康的关系

进行分析ꎬ发现相比心肺耐力水平较差的青少年ꎬ心
肺耐力水平较高者心理亚健康状态检出率更低ꎮ 一

项关于青少年心肺功能与心理健康关系的纵向研究

显示ꎬ在对 １１ ~ １３ 岁的青少年进行 ４ 年的追踪后ꎬ在
追踪起始阶段具有焦虑、沮丧等症状的青少年心肺耐

力水平相比其他正常青少年ꎬ增长趋势不明显[３２] ꎮ 而
一项关于心肺耐力与抑郁之间逻辑关系的研究同样

证实两者之间的关系ꎬ如 Ｗｉｌｌｉａｍｓ 等[３３] 采用路径分析

方法证明了高水平心肺耐力与低等级的抑郁水平高

度相关ꎮ 然而ꎬＧｅｒｂｅｒ 等[３４]对 ４０７ 名瑞士青少年进行

的研究并不支持心肺耐力与心理健康之间存在显著

关系ꎮ
３.２　 肌肉力量、柔韧性与心理健康　 肌肉力量对于青

少年的健康发展非常重要ꎬ可以作为预测死亡率的重

要指标ꎬ也可以作为判断青少年心肺功能以及癌症发

病率的重要因子[３５] ꎮ Ｆｏｘ 等[３６] 进行的研究验证了肌

肉增重训练能够有效提升青少年自尊的假设ꎬ且相比

有氧训练ꎬ肌肉练习对青少年自尊、自信的提升更为

显著ꎮ Ｖｅｌｅｚ 等[３７] 在对西班牙裔青少年进行了 １２ 周

的抗阻训练后ꎬ研究对象的身体自我概念比训练前的

反馈结果更为积极ꎮ 此外ꎬ一些同类研究也证实了青

少年自尊、社会适应能力与肌肉健康之间存在相关

性[３８－４０] ꎮ 但是ꎬ有些研究结果显示与之相反的结论ꎮ
Ｒａｎｓｄｅｌｌ 等[４１] 对美国青少年进行了营养、饮食习惯、
身体活动与自尊变化关系的研究ꎬ结果发现ꎬ在所有

测试的身体活动项目中ꎬ力量的改变与青少年自尊之

间无显著关系ꎮ
在关注柔韧性与心理健康之间关系的研究中ꎬ主

要分为如下两类:(１)关于特定的项目与心理健康之

间的关系ꎬ如瑜伽ꎻ(２)关于特定人群的柔韧性与心理

健康之间的关系ꎬ如严重心理疾病者ꎬ精神发育迟滞

群体ꎮ Ｃｈａｎｄｒａａｂｃ[４２]认为ꎬ瑜伽对于参与者的柔韧性

增强具有较好的帮助ꎬ而且在练习瑜伽的过程中ꎬ参
与者的情绪相对比较平静ꎮ 另一项研究同样运用瑜

伽改善柔韧、力量等体质指标ꎬ结果表明ꎬ大学生在经

过瑜伽练习后ꎬ更为主动、乐观ꎬ更为适应生活[４３] ꎮ 还

有研究对精神发育迟滞患者体质健康与心理之间的

关系进行了探讨ꎬ发现柔韧性的改善能帮助患者改善

心理状态ꎬ从而使生活质量得到一定程度的提升[４４] ꎮ

４　 结语

综上所述ꎬ大部分研究结果支持心理健康与体质
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健康之间存在联系ꎮ 应该注意的是ꎬ以上研究采用的

心理测量工具较为繁杂ꎬ研究结果很难进行横向比

较ꎮ 此外ꎬ多数研究为横截面研究ꎬ此类研究固然在

一定程度上能够证明两者之间是否存在相关性ꎬ但对

两者之间因果关系的探索则需要纵向研究作为支持ꎬ
从而可以依据研究制定更为科学的改善青少年体质

健康和心理健康的政策和措施ꎮ
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