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[摘要]科学运动在促进青少年身心健康方面具有重要的作用。青少年时期是身体和心理发展的关键时期，青少年体质健康在

很大程度上影响着国民整体健康现状及未来健康水平，历来受到党和国家的高度重视。本研究运用文献研究法、逻辑分析法

等梳理分析科学运动影响青少年身心健康的作用机制，总结归纳通过科学运动促进青少年身心健康的对策。研究表明：科学

的运动可以促进心理健康，提升体能，培养和坚定意志力，预防肥胖、营养不良和近视，有助于干预体态异常，转移注意力，

远离电子产品。研究对策包括健全学校和监护人多方联动机制，发展多元化体育项目并提供多样性的运动选择，完善新时代

背景下的科学运动守则。以此为青少年科学地进行运动提供理论参考和实践指导。 
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Abstract: Scientific sports play an important role in promoting the physical and mental health of adolescents. Adolescence is a critical 
period for physical and psychological development, and the physical health of adolescents greatly affects the overall health status and 
future health level of the nation. It has always been highly valued by the Party and the state. This study uses literature research, logical 
analysis, and other methods to analyze the mechanism of the impact of scientific exercise on the physical and mental health of 
adolescents, and summarizes the strategies for promoting the physical and mental health of adolescents through scientific exercise. 
Research has shown that scientific exercise can promote mental health, improve physical fitness, cultivate and strengthen willpower, 
prevent obesity, malnutrition, and myopia, help intervene in physical abnormalities, shift attention, and stay away from electronic 
devices. The research strategies include improving the multi-party linkage mechanism between schools and guardians, developing 
diversified sports projects and providing diverse sports choices, and improving scientific sports rules in the context of the new era. 
This provides theoretical reference and practical guidance for teenagers to exercise scientifically. 
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引言 

青少年作为我国社会主义事业的未来中坚力量，是我

国社会主义事业未来的主力军，承载着中华民族伟大复兴

的殷切期望，其身心健康状况不仅对个人的全面发展至关

重要，更是社会进步与发展的基石。因此，青少年的体质

健康历来受到党和国家的高度关注和重视。 

国家体育总局和教育部联合发布了《关于深化体教融

合促进青少年健康发展的意见》，文件明确指出，要通过

一系列措施来加强学校体育工作
[1]
。此外，《中华人民共

和国体育法（2022 年修订）》（简称新《体育法》）首次提

出“国家优先发展青少年和学校体育”。这些重要文件的

颁布和实施，都体现了国家对于提升青少年体育运动水平

的坚定决心和积极态度，其最终目标是显著提高全国青少

年的体质健康水平。 

1 青少年身心健康现状 

根据中国青少年体育发展报告（2016 版）的统计数

据，尽管近十年来青少年的身体整体形态水平有所提高，

但他们的耐力、肺活量等身体机能和素质却持续下降
[2]
。

2022 年教育部发布的数据显示目前国家学生体质健康达

标优良率为 33%
[3]
，但我国一部分青少年的身心健康状况

处于不健康的态势并未得到根本改变
[4]
，尤其是青少年肥

胖率高、运动素质偏低等问题依然存在
[5]
。 

1.1 青少年肥胖问题：“胖墩”现象凸显 

根据《中国居民营养与慢性病状况报告（2020 年）》

及国家卫生健康委发布的《成人、儿童青少年肥胖食养指

南（2024 年版）》，我国 6 至 17 岁儿童青少年的超重率为

11.1%，肥胖率为 7.9%。这一数据表明，我国儿童青少年

超重和肥胖问题较为突出。从 2002 年到 2021 年，我国 6
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至 17 岁儿童青少年的肥胖率从 2.1%增长到 13%，显示出

肥胖问题在儿童青少年中的快速增长趋势
[6]
。肥胖不仅影

响青少年的外观和自信心，还对他们的身体健康造成严重

威胁。 

1.2 青少年视力问题：“模糊视界”增多 

据国家卫健委数据，近年来我国儿童青少年总体近视

率一直居高不下，2020 年达到 52.7%，2023 年仍为 52.7%

或 53.6%，这意味着超过半数的儿童青少年都受到近视的

困扰。近年来，近视高发的年龄段已从 8～12岁提前至 6～

10 岁，甚至更低龄的儿童也开始出现近视问题
[7]
。该现象

与长时间使用电子产品以及户外活动的不足存在显著的

关联性。长期的近距离视觉负荷以及户外光照的缺乏，被

认为是视力问题日益加剧的主要原因。在学习和日常生活

中，许多青少年忽视了眼部卫生，阅读时没有保持适当的

距离、长时间盯着书本或者屏幕缺乏适度的眼部休息和运

动也是导致青少年近视率上升的重要原因之一
[8]
。 

1.3 青少年体态问题：豆芽、驼背“变形记” 

根据国家国民体质监测中心等机构的数据，80%的青

少年存在形体不良问题，其中自然状态下的探颈、驼背比

例高达 46.1%。国家体育总局体育科学研究所与光明日报

联合调研组在全国六省（市）的调研显示，青少年头前伸、

高低肩、胸椎曲度异常、腰椎曲度异常、骨盆侧倾的发生

率分别为 47.2%、49.5%、31.5%、27.1%和 40.1%
[9]
。由于

缺乏适当的体育锻炼和不良的生活习惯，众多青少年群体

中出现了驼背、扁平足以及“豆芽”体格等体态异常现象。

这些体态问题不仅对个体的外观产生负面影响，而且可能

引发长期的身体不适症状。 

1.4 青少年心理健康问题：心灵“阴霾”重 

《2022 年青少年心理健康状况调查报告》显示，约

14.8%的青少年存在不同程度的抑郁风险，其中 4.0%的青

少年属于重度抑郁风险群体，10.8%的青少年属于轻度抑

郁风险群体，相比 2020 年的抑郁风险检出率（19.0%）有

所下降
[10]

。学术压力、社交媒体的广泛使用以及家庭问题

等因素，导致青少年群体承受着较高的心理压力。多项研究

指出，焦虑和抑郁症状在青少年中的发生率呈上升趋势
[11]
。

对电子设备和社交媒体的过度依赖，减少了青少年进行面对

面交流的频率，进而加剧了他们的孤独感和社交焦虑
[12]
。 

1.5 青少年运动参与度低 

众多青少年每日参与体育活动的时间明显不足，诸多

教育机构的体育课程亦未能有效激发学生主动参与体育

运动的热情。据相关调查数据显示，发现无论是上学日、

休息日还是寒暑假，多数青少年运动时间在 1 个小时以内。

运动时间在 0.5 小时以内和 0.5 小时至 1 小时的比例，平

日合计 72.07%，休息日合计 58.00%，寒暑假合计 52.87%。

能达到每天运动超过 1 小时的比例并不高，青少年群体每

周参与体育锻炼的时长普遍低于推荐的健康标准
[13]

。对智

能手机、平板电脑及计算机等电子媒介的过度依赖导致青

少年在课余时间更偏好于电子游戏和视频观看，从而减少

了参与户外运动的频率。 

2 科学运动的内涵以及对青少年身心健康的促

进作用 

2.1 科学运动 

科学运动是指基于生理学、运动学、心理学等科学原

理，结合个体的身体状况、需求和目标，制定合理、有效

和安全的运动计划
[14]

。它强调运动的科学性、系统性和个

体化，旨在最大程度地提高运动效果，同时降低运动风险，

其内涵如图 1 所示。 

 
图 1  科学运动的内涵 

2.1.1 科学运动的基本原则 

鉴于不同个体在体质、健康状况及运动目标上存在显

著差异，运动计划的制定应依据个体特征进行个性化设计。

运动计划的构建应依托于科学研究成果及实证数据支持，

涵盖运动强度、频率、持续时间及运动类型等关键要素的合

理规划，旨在确保运动效果的最大化及运动过程的安全性。 

科学的运动方案强调全面性和系统性，包括但不限于

有氧运动、力量训练、柔韧性训练及协调性训练等多维度

的训练内容，以促进个体的全面健康。运动强度与难度的

提升应遵循渐进性原则，避免因运动量的突增而导致运动

损伤
[15]

。同时，适应期与恢复期的设置同样至关重要，以

助于身体对运动负荷变化的适应。 

2.1.2 科学运动的组成要素 

①热身与放松：热身活动作为运动前的准备，旨在提

升体温和肌肉的柔韧性，从而有效预防运动过程中的损伤。

运动后的放松活动则有助于身体的恢复，并减少肌肉酸痛

现象。②运动方式的选择：个人应根据自身的兴趣爱好及

运动目标挑选适宜的运动项目，例如跑步、游泳、力量训

练、瑜伽等。不同的运动方式对身体产生的影响及其效果

存在差异。③运动强度的确定：通常通过心率、耗氧量等

生理指标量化运动的强度和难易程度。在科学的运动实践
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中，运动强度应与个体的体能水平相适应。④运动频率的

规划：建议青少年每周至少安排 3～5 次有氧运动，每次

持续时间不少于 30 分钟，以促进心肺功能的发展和整体

健康水平的提升
[16]

。⑤运动时间的安排：科学的运动计划

应合理安排运动时间，避免过长或过短，以确保运动效果

达到最佳。 

2.2 科学运动对青少年身心健康的促进作用 

科学研究表明，规律性的体育锻炼能够显著增强心肺

功能，提升肌肉力量与耐力，改善身体组成结构，增强机

体免疫力，从而有效降低慢性疾病的发生风险。运动作为

一种有效的压力释放途径，已被证实能够改善情绪状态，

减轻焦虑与抑郁症状，同时提升个体的自信心与心理韧性。

参与团队运动和集体活动对于青少年而言，不仅能够锻炼

其社交技能，还有助于促进人际关系的健康发展。通过科

学的运动方法，可以有效提升个体的身体机能，增强体力

与精力，进而提高学习和工作的效率，对青少年身心健康

具有促进作用（如图 2）。 

 
图 2  科学运动对青少年身心健康的促进作用 

2.2.1 促进心理健康，提升体能 

在青春期，青少年面临着学业压力、社交挑战以及自

我认同的探索，这些都可能引发焦虑、抑郁等心理问题。

而运动作为一种非药物性的干预手段，其效果被广泛认可。

运动时，大脑会释放如内啡肽、多巴胺等神经递质，这些

物质被称为“快乐激素”，它们能有效提升青少年的情绪

状态，减轻心理压力
[17]

。同时，科学运动能够全面提升青

少年的身体素质。不仅塑造了强健的体魄，还提高了青少

年的运动技能和身体协调性。 

2.2.2 培养意志力，从挑战到成长的旅程 

运动中的挑战无处不在，无论是体能上的极限突破，

还是技术动作的精益求精，都需要青少年付出坚持的努力。

这种过程不仅锻炼了他们的身体，更重要的是，塑造了他

们坚韧不拔的精神品质。运动中的失败与挫折也是青少年

成长的重要一课。在比赛中失利，或在训练中未能达到预

期目标，这些经历教会了青少年如何面对失败，如何从失

败中汲取教训，调整策略，再次尝试。这种不断尝试、不

断失败、再不断成功的过程，正是意志力形成的核心
[18]

。 

2.2.3 预防肥胖、营养不良和近视 

在青少年群体中，肥胖、营养不良和近视是三大常见

的健康问题
[19]

。科学运动为这些问题提供了有效的预防和

治疗手段。肥胖方面，运动能够增加能量消耗，促进脂肪

燃烧，是控制体重、预防肥胖的最有效方法之一。虽然运

动本身并不直接提供营养，但它能刺激食欲，促进消化吸

收，帮助青少年更好地利用食物中的营养素。同时，运动

还能增强青少年的免疫力，减少生病的机会，从而避免因

疾病导致的营养不良。科学运动对预防近视具有显著效果。

运动能促进眼部血液循环，为视网膜提供充足的氧气和营

养，保护视力健康。 

2.2.4 塑造健康体态，提升自信心 

青少年时期是身体发育的关键时期，也是体态异常问

题的高发期。科学运动通过针对性的训练，可以有效干预

和纠正这些体态问题
[20]

。通过科学运动干预体态异常，青

少年不仅能够恢复健康的体态，还能提升自信心。体态的

改善让他们更加自信地站在人群中，这将对他们未来的社

交、学习和职业发展产生积极的影响。 

2.2.5 远离电子产品，培养健康生活方式 

在数字化时代，电子产品已成为青少年生活的重要组

成部分。然而，过度依赖电子产品不仅影响青少年的视力

健康，还可能导致社交障碍、注意力分散等问题
[21]

。科学

运动作为一种健康的生活方式，能够有效转移青少年的注

意力，帮助他们远离电子产品的诱惑。运动具有天然的吸

引力，当青少年投入到运动中时，他们的注意力会完全集

中在运动本身，享受运动带来的乐趣和挑战。 

3 科学运动对青少年身心健康的作用机制研究

对策 

3.1 加强科学运动的客观吸引力 

3.1.1 发展多元化体育项目 

学校应充分认识到体育在培养学生综合素质中的独

特作用，积极开发并推广多样化的体育项目。在项目实施

过程中，学校应注重体育设施的完善与更新，确保学生有

足够的空间和设备来进行体育锻炼。同时，要聘请专业的

体育教师和教练，为学生提供专业的指导和训练，确保学

生在安全的环境下享受运动的乐趣。学校还可以结合学生的

年龄特点和兴趣爱好，定期举办各类体育比赛和活动，激发

学生的参与热情，培养他们的团队合作精神和竞争意识。 

3.1.2 体育文化建设 

社会各界要重视体育文化的培育和传播，通过举办体

育节、运动会等活动，营造浓厚的体育氛围。这些活动不

仅可以为青少年提供展示自我的平台，还可以增强他们的

集体荣誉感和归属感。在体育文化建设中，还应注重体育

精神的传承和弘扬。这些品质不仅对青少年的体育发展有

着积极的推动作用，还可以渗透到他们的学习和生活中，

成为他们面对困难和挑战时的精神支柱。 



 
2025 年 第 5 卷 第 1 期 

60                                                                 Copyright © 2025 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

3.1.3 加强社区合作 

学校应加强与社区体育机构、俱乐部等建立紧密的合

作关系，共同举办体育赛事和活动。学校可以组织学生参

加社区举办的体育赛事和活动，让他们在实践中锻炼自己

的团队协作能力和竞争意识。此外，学校还可以与社区共

同开展体育公益活动，为社区居民提供体育指导和培训等。

这些活动不仅可以增强学生的社会责任感和奉献精神，还

可以促进学校与社区之间的交流和互动。 

3.1.4 建立奖励制度 

应设立体育奖学金、运动类奖等奖项，对在体育方面

表现突出的青少年进行表彰和奖励。在设立奖励制度时，

要注重奖励的多样性和公平性。奖励制度要兼顾青少年的

努力和付出，而非仅仅依据比赛成绩或分数来评判。为了

确保奖励制度的顺利实施和有效性，应建立完善的评选机

制和监督机制。评选机制应确保评选过程的公正、公平和

透明；监督机制则对奖励制度的执行情况进行检查和评估，

以确保其符合教育理念和目标。 

3.1.5 家长参与 

家长参与是推广“不唯分数论”理念不可或缺的一环。

家长应参与青少年参加的体育活动和比赛，让他们了解孩子

的体育兴趣和潜力。通过参与活动，家长可以更加直观地感

受到孩子在体育方面的成长，从而更加支持孩子参与体育活

动
[22]
。学校还可以鼓励家长与孩子一起参与体育活动和比赛。

这不仅可以增进亲子关系，还可以让家长更加了解孩子的体

育需求和兴趣点，从而提供更加有针对性的支持和帮助。 

3.2 激发青少年的主观积极性 

3.2.1 提供多样性的运动选择 

青少年正处于身心快速发展的阶段，对新鲜事物充满

好奇。因此，为他们提供多样性的运动选择至关重要。学

校应开设丰富的体育课程，让青少年能够根据自己的兴趣

选择适合自己的运动。特别是可以引入一些新兴的运动项

目，如滑板、攀岩、街舞等，以激发青少年的好奇心和探

索欲。通过这些多样化的运动选择，青少年可以逐渐发现

自己对某项运动的热爱，并愿意投入更多的时间和精力去

学习和提高。 

3.2.2 创造有趣的体验 

有趣的体验可以让青少年在运动中感受到乐趣和成

就感，从而增强他们对运动的热情和兴趣。将运动与游戏

相结合，设计一些富有创意和趣味性的运动游戏。利用现

代科技手段，如虚拟现实技术、增强现实技术等，为青少

年创造更加真实、有趣的运动体验。户外探险、露营等运

动活动可以使青少年在亲近自然的同时，体验到运动的快

乐和成就感。这些有趣的运动体验不仅可以吸引青少年积

极参与运动，还可以培养他们的探险精神和团队合作精神。 

3.2.3 激发竞争合作，赞扬努力进步 

通过竞争，青少年可以激发自己的潜能和斗志，不断

提高自己的运动水平；而合作则可以帮助他们学会团队协

作和相互支持，培养团队精神和责任感。 

赞扬青少年的努力和进步，可以增强他们的自信心和

动力，让他们更加积极地参与运动。在日常的运动训练中，

及时给予青少年积极的反馈和鼓励。积极的反馈和鼓励可

以让青少年感受到自己的努力和进步被认可，从而增强他

们的自信心和动力。不仅可以激发青少年的运动热情，还

可以培养他们的坚持和毅力。 

3.3 如何科学运动：为青少年打造健康运动指南 

3.3.1 热身和放松：运动前后的必要准备 

①热身：运动前的必要准备，它可以提高身体的温度，

增加肌肉的弹性，减少运动伤害的风险。热身活动应包括

全身性的轻微运动，如慢跑、跳绳、动态拉伸等，持续 5～

10 分钟。这些活动可以逐渐提高心率和呼吸频率，使身

体逐渐进入运动状态。 

②放松：运动后的放松同样重要，它有助于减轻肌肉

疲劳，促进恢复。放松活动应包括静态拉伸、深呼吸、冥

想等，持续 5～10 分钟。这些活动可以帮助肌肉放松，减

少乳酸堆积，促进血液循环，加速恢复过程。 

3.3.2 运动方式：选择适合自己的运动项目 

青少年在选择运动方式时，应考虑自己的兴趣、身体

状况和运动目标。多样化的运动项目可以锻炼不同的肌肉

群，提高身体的综合素质。例如，篮球可以锻炼协调性和

弹跳力，游泳可以增强心肺功能和肌肉耐力，瑜伽则有助

于提高柔韧性和平衡感。青少年还应根据自己的年龄和性

别选择适合的运动项目。例如，青春期女孩可能更适合进

行有氧运动和柔韧性训练，而男孩则可能更倾向于力量训

练和球类运动。 

3.3.3 运动强度：适度为宜，量力而行 

适度的运动强度可以刺激身体的新陈代谢，提高心肺

功能，增强免疫力。但是，过高的运动强度可能导致身体

过度疲劳，增加运动伤害的风险。青少年可以通过心率监

测、自我感知等方式来判断运动强度。一般来说，运动时

心率应保持在最大心率的 60%～80%之间（最大心率约为

220-年龄）。同时，青少年还应根据自己的身体状况和感

受来调整运动强度，避免过度训练和受伤。 

3.3.4 运动频率：持之以恒，循序渐进 

青少年应保持一定的运动频率，以维持身体的健康状

态和提高运动水平。然而，运动频率并不是越高越好，过

度的运动可能导致身体疲劳和受伤。以科学运动的角度来

说，青少年每周应进行至少 3～5 次的运动，每次运动时

间不少于 30 分钟。具体的运动频率和时间应根据个人的

身体状况、运动目标和时间安排来制定。青少年可以逐渐

增加运动频率和时间，以适应身体的逐渐适应和提高。 

3.3.5 运动时间：合理安排，充分利用 

青少年应合理安排运动时间，充分利用碎片时间进行
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运动。例如，可以在课间休息、放学后或周末等时间进行

运动。同时，青少年还应注意运动时间的分配，不同的运

动项目需要不同的时间投入。例如，力量训练可能需要更

长的恢复时间，而有氧运动则可以更频繁地进行。青少年

应根据自己的运动目标和时间安排来合理分配运动时间，

确保每个运动项目都能得到充分的锻炼。 

4 结语 

青少年进行科学运动需要综合考虑多方面的因素，包

括合理的运动计划、适宜的运动项目、营养补充和心理调

节等。通过遵循科学运动的原则，青少年不仅能够提高身

体素质，还能增强心理健康，培养良好的生活习惯，为未

来的健康发展打下坚实的基础。 

在保护青少年身心健康与科学运动融合实施过程中，

学校、家庭和社区构成了关键的主体。为了推进体教融合

的进程并促进青少年的身心健康发展，必须实现家庭、学

校和社区三方主体的协同合作以及资源的多元化整合。以

学校体育为核心，家庭体育为根基，社区体育为延伸，共

同为青少年体育活动的开展提供便利，并实现青少年体育

活动的长期推动。 

基金项目：四川省科普项目“科学运动、茁壮成长”

青少年健康成长科普系列视频（立项编号：2024JDKP0155）。 
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