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摘 要院 主要采用文献资料法袁 对国内外以学校为基础的青少年儿童体力活动干预研究进

行综述遥 结果发现院渊1冤青少年儿童时期是身体健康发育的关键时期袁以学校为基础的干预策

略是一种比较有效的方式遥 渊2冤国内外的干预策略都比较注重干预的系统化袁但发起单位不

同遥 渊3冤国外注重的是学生参与的自主性袁注重手段的多样化袁关注学生长期的健康行为和生

活方式的改善曰国内则更加关注的是学生体力活动的内容袁强调学生身体活动的时间保证袁
运动负荷的保障袁突出干预的针对性袁干预后的效果也较为明显遥
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By the means of literature study, the paper sums up the physical activity intervention in adolescents

and children based on schools at home and abroad. The results reveal that child and adolescent period is a criti-

cal period for physical development and the intervention based on schools is quite effective. Both the interven-

tion at home and abroad lays emphasis on the systematization of the intervention, though the intervention comes

from different departments. In foreign countries, the departments concerned pay attention to students' indepen-

dent participation, diversified means, the long-term healthy behavior of students and the improvement of

lifestyles. While in China, we pay more attention to the contents and time guarantee of students' physical activi-

ties and the monitoring of exercise load, especially the targeted intervention. And the effect of the intervention

is obvious.
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国内外基于学校为基础的青少年儿童体力活动干预

研究
武海潭袁黄沙海

近年来袁青少年儿童身体健康问题日益严重遥 美国青

少年肥胖流行率比 1970 年增长了 3 倍多袁6~11 岁儿童从

1971要1974 年肥胖率的 4.0%增加到 2003要2004 年的

18.8%曰12~19 岁学生肥胖率则从 1966要1970 年的 4.6%

增加到 2003要2004 年的 17.4%[1,2]袁 并且这一比例还呈增

长态势遥 美国国家健康和营养调查渊2007要2008冤数据显

示袁 美国 2~19 岁的青少年中 31.7%的人超重袁16.9%的青

少年肥胖 [3]遥 加拿大学生自 1981 年开始袁 身体体重指数

渊Body Mass Index袁BMI冤 呈逐年增加 0.1kg/m2 的趋势 [4]袁
2~17 岁青少年中超过 25%的学生身体肥胖和超重 [5]袁2005
年学校儿童调查显示袁学校儿童肥胖和超重的比例分别为

8.0%和 17.9%[6]遥 此外袁瑞典 10 岁儿童的肥胖率在过去的

二十几年中翻了将近 4 倍袁超重的比率翻了 2 倍多遥 而二

战后袁丹麦儿童肥胖率大幅上升了 20 多倍 [7]袁并且这些情

况还在不断恶化中遥 我国的形势也不容乐观袁超重和肥胖

率呈现出持续增加的态势[8]遥
体力活动对青少年儿童身体健康有着许多益处已得

到大量的研究证实袁然而体力活动不足渊Physical Inactivi-

ty袁PI冤依然是普遍存在的一个现象遥 体力活动不足袁使个

体的身体素质出现下降袁加大各种疾病的发生率袁这在一

定程度上也增加了国家的财政负担 [9-11]遥 国际著名运动流

行病学专家 Steven Blair 指出院体力活动不足将成为 21 世

纪最大的公共卫生问题 [12]遥青少年儿童健康已成为全球性

的问题袁这既关系到国家利益袁也与学生切身利益相关联遥
学校是青少年儿童最主要的活动场所袁为学生参与体力活

动提供制度化保障袁学校采取有效的方式对改变学生体力

活动不足的状况具有十分重大的现实意义遥 因此袁本文对

国内外以学校为基础的体力活动干预研究进行介绍袁为进
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一步加强青少年儿童体力活动提供借鉴意义遥

CATCH 渊Child and Adolescent Trial for Cardiovascular

Health冤项目始于 1992 年袁在美国加利福尼亚州尧路易斯安

那州尧明尼苏达州和德克萨斯州开展袁在 96 所学校渊干预

组院56 所学校袁控制组院40 所学校冤的体育课进行实施袁历
时 2.5 年遥美国在叶2010 年全民健康计划指南曳中就明确提

出 袁 学生体育课中累积中要高强度体力活动 渊Moder-

ate-to-vigorous Physical Activity袁MVPA冤时间至少要达到一

节课的 50%袁并建议每天安排一节体育课 [13]遥 而 3 项相关

研究发现袁 学生在体育课中累积 MVPA 运动时间只占到

一节课的 21%[14]尧36%[15]和 37%[16]袁这一结果显然与要达

到的 50%指标还相去甚远遥
CATCHA 项目的实施主要通过体育课教材尧 专业发

展讨论和教师现场指导等干预内容进行遥体育课的主要目

标是给学生提供足够的机会让他们主动参与体育活动 [17]遥
在体育课中袁适当的活动内容组成教学单元袁如有氧游戏尧
有氧体育项目尧跳绳和有节奏的活动袁促进学生身体活动

的参与 [18]遥 干预结果显示袁干预组 8 年级学生在饮食知识

和膳食意图改善方面袁显著好于对照组学生袁通过 SOFIT

评价系统对 2 016 节体育课观测发现袁 干预组学生累积

MVPA 和高强度身体活动 渊Vigorous Physical Activity袁
VPA冤显著高于对照组[19]遥

CATCHA 项目主要关注的是学生课堂身体活动方面

的提高袁即有效的课堂教学设计下提高学生参与运动的质

量遥 这也就将促进学生 MVPA 和 VPA 纳入到了教学设计

中袁使得课堂的安排要更加精细和科学遥 与单纯身体活动

干预相比袁课堂并不能只关注学生的身体活动遥然而袁通过

CATCH 项目却给学校体育课程的安排提供启示袁 如何将

身体活动的效果挖掘出来袁 如何提高学生 MVPA 的课堂

活动时间比例袁已成为一个重要的课程教学关注点遥

JUMP-in 是一个系统设计的干预项目袁基于科学的理

论和方法袁主要以计划行为理论 [20]尧预防采纳过程模型 [21]尧
社会生态模型[22]和服务质量模型[23]为理论基础遥 该项目始

于 2002 年袁在荷兰首都阿姆斯特丹开展袁对 4~6 年级 520 名

学生进行为期一年的干预袁主要目的是促进小学生参与体

育活动 [24]遥该项目干预部门涉及到当地市政府尧小学尧体育

服务部门以及体育俱乐部遥项目关注个人活动水平与客观

环境袁即身体之外所有可以影响人行为的客观因素遥例如袁
学生的社会环境包括家庭成员尧朋友及班级同学遥 身体环

境包括身体活动的适应性尧体育政策[25]遥
JUMP-in 项目包括 6 个组成部分院渊1冤学校体育活动曰

渊2冤学生身体活动监控系统曰渊3冤课堂活动和练习曰渊4冤课
堂教学卡片渊目的在于提高学生的理解能力冤曰渊5冤家长的

信息服务系统曰渊6冤 专门设置一个周的活动内容遥 除此之

外袁 对于学生的乐趣和少数族裔的学生给予特别的关注遥

除家长信息服务和专门设置的一个活动周外袁其它部分被

完全保留并在干预期内完全执行遥 干预结果显示袁6 年级

干预组学生符合运动推荐指南建议情况的是对照组学生

的 4 倍遥 但是袁4 年级和 5 年级干预组与对照组学生差异

并不显著遥 因此袁Jurg 等建议在 JUMP-in 干预系统中也要

综合考虑积极或消极因素对干预效果的影响 [24]遥
JUMP-in 项目的干预是一种体系化的干预策略袁 不仅

利用了学校的资源袁也对校外资源进行整合袁包括家庭的

参与和市政机构的配合遥不仅如此袁JUMP-in 也关注课堂教

学的优化袁从多方面促进学生身体活动的参与遥 但是袁该项

目也存在比较突出的问题袁 关注点从学校辐射到校外袁如
当地的市政府尧小学尧体育服务部门以及体育俱乐部等部

门袁如何有效地组织和利用这些资源是面临的一个挑战遥

Fit-4-Fun项目以 Bandura 社会认知理论和 Harter 能力

动机理论为基础遥该项目始于 2011 年袁在澳大利亚新南威

尔士地区开展袁是一项以学校为基础的体适能健康教育项

目[26]遥 该项目对 128 所学校 10~13 岁的小学生进行为期 8

周的干预[26]遥 Fit-4-Fun 项目包括健康促进学校渊Health Pro-

moting School袁HPS冤的所有组成部分 [27]袁拓展了课堂以外

的学习袁给小学教师提供专业化的课程资源遥 通过这些

措施给儿童提供知识和技能袁促进他们短期要长期行为

的改变 [28-29]袁并以改变行为可能的媒介渊例如袁社会支持袁
自我效能袁积极的环境冤为目标来发展和维持儿童积极

的身体活动行为和态度 [29-30]袁以提高青少年健康体适能

渊Health-related Fitness袁HRF冤尧身体活动水平及对身体健康

的态度遥
Fit-4-Fun 项目干预主要包括 HPS 框架的 3 个部分院

渊1冤课程方案袁以澳大利亚新南威尔士 K~6 年级教学大纲

为基础袁干预时间为 8 周袁健康体育计划在常规体育课程

中应用[31]遥该项目的研究团队由一些经验丰富的体育工作

者组成袁 旨在提高与学生 HRF 相关的知识尧 技能和理解

力袁关注 HRF 相关技能发展的评估和检查曰渊2冤家庭干预袁
给家庭成员提供 8 周小场地游戏和健身挑战的活动方案

渊3伊20 min/ 周袁共 8 周冤袁孩子们将根据提供的内容选择专

门性的身体活动以促进肌力尧 灵敏性和心肺健康的改善遥
学生与他们的父母在整个活动过程中也进行目标设定和

任务完成反馈袁 并根据个人设置的健身目标并进行监控袁
查看其完成的情况和效果曰渊3冤 学校环境干预袁 提供一系

列有趣并且运动强度比较剧烈的游戏渊例如袁小场地游戏袁
跳跃挑战冤规则和组织形式的活动任务卡袁并在学生休息

时提供各种器材袁使他们可以在休息时直接参与到身体活

动和健身运动袁有利于课堂时间的充分利用[32]遥在整个干预

期袁所有项目将得到教师尧家长尧学生们的共同配合和支持遥
Fit-4-Fun 项目主要是对学生课堂体力活动的促进以

及知识尧态度行为的改变进行干预袁注重课程资源的科学

化运用袁关注教师尧学生尧家长的合作遥 突出学生参与的自

主性袁尤其注重锻炼内容的选择袁同时结合家庭开具运动

处方并对结果进行及时反馈袁这些措施有利于提高学生的

运动质量遥 课程中设计也更加精细袁在运动间歇安排锻炼

国内外基于学校为基础的青少年儿童体力活动干预研究
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器械保证课堂练习的高效性袁这都为我们提供了有效的参

考和借鉴遥

SPARK 项目 渊The Sports, Play and Active Recreation

for Kids Programs, SPARK冤是一项始于美国尧风靡世界的

集体育运动尧游戏尧娱乐于一体的青少年儿童课程遥该项目

源于 1989 年 6 月美国圣地亚哥州立大学的一个研究团队

获得的美国国立卫生研究院一项为期 ７ 年尧 数百万美元

资助的研究项目袁旨在改革尧实施和评价小学体育教学遥作
为一项非官方课程项目袁SPARK 项目后被纳入到美国联

邦教育部建议推广的示范项目遥 项目开展至今袁美国已有

22 个州共 3 500 多所学校参与实施遥 此外袁英国尧日本尧韩
国尧中国尧中国香港尧澳大利亚尧比利时等 20 多个国家也先

后参与进来遥 SPARK 项目从学生肥胖问题入手袁对体育教

学进行改革袁通过运动尧玩耍和积极休息的方式致力于促

进学生终身健康 [33]遥 因其良好的教学效果袁此后扩展到

3~6 岁幼儿和中学阶段的学生[34]遥
SPARK 项目鼓励将新颖的内容带入课堂袁 满足学生

的不同兴趣需要袁该项目目标是院渊1冤改进课堂教学方法尧
内容和形式曰渊2冤促进教师专业化发展曰渊3冤培养学生健康

的生活方式袁 掌握良好的运动知识和技能曰渊4冤 培养学生

良好的社会适应能力遥
SPARK 项目通过对学前儿童尧K~12 年级的学生和教

师提供课程尧专业培训尧跟踪指导和仪器设备的服务袁从而

改善各地教师和学生的体育活动的质量遥强调学校的体育

活动从野温和状态冶提高到野活跃状态冶袁体育活动时间占

学校课堂教学时间的 50％以上遥 同时袁通过讲座尧培训班尧
电话联系等方式对学生尧体育教师尧学校管理人员再到家

长提供服务帮助袁内容包含提供教学理论尧游戏形式尧营养

保健知识等方面袁帮助学生尧教师乃至家长掌握运动技能袁
旨在培养学生形成健康的生活方式[35]遥

其它类似的项目还有 TAKE10!TM 项目 [36]尧亚利桑那州

PLAY(Promoting Lifestyle Activity for Youth)项目 [37]等遥 此

外袁还有专门针对青少年肥胖干预的项目袁如校内跨学科

开展的行星健康项目渊Planet Health Program冤尧预防美国黑

人学生肥胖的 Pathways 项目尧 美国疾病预防控制中心倡

议的 LEAP渊Lifestyle Education for Activity Program冤项目等遥

野快乐 10分钟冶袁由中国疾病预防控制中心营养与食

品安全所和国际生命科学学会中国办事处联合发起袁该项

目源于美国 TAKE10!TM 项目遥 在每个学习日体育课之外袁
由教师组织学生在教室内外进行中等以上强度活动袁每次

时间为 10 min遥通过预先的培训确定好活动的内容遥10 min

的活动模式分为 3 部分院第一部分袁热身活动 1 min 左右曰
第二部分袁中高强度活动 4 min袁轻中强度活动 0.5~1 min袁
中高强度活动 4 min曰第三部分袁恢复运动袁并提问一些健

康小知识遥

野快乐 10 分钟冶活动的开展袁具有成本较低尧操作简

单尧便于组织等特点遥 各学校在开展和实施中可以根据自

身情况袁 选取每周几天开展袁 每天开展的次数可以 1~2

次遥 每天进行 1 次野快乐 10 分钟冶活动袁可以增加学生能

量 消 耗 25~35.1 kcal袁 每次 活动 代 谢 当 量 渊METs冤 是

4.8~6.2 kcal/h/kg BW袁不仅促进学生肥胖率下降袁还促进

学生运动时间 渊由干预前的 2.8 h 增加到干预后的 3.3 h冤
显著增高 [38]遥相关研究表明袁每天 1~2 次野快乐 10 分钟冶活
动及健康知识宣教袁能使学生静态时间减少袁女生腰围改

善和男生变瘦比例均好于对照组 [39]遥 而每天 2 次渊1 学年

干预期 冤袁 可使干预组男生肥胖增长速度比对照组低

3.65%袁女生超重尧肥胖增长速度比对照组分别低 35.80%

和 2.09%[40]遥不仅如此袁干预结束后一年的随访结果显示袁
干预组在促进学生体力活动袁改善学生肺活量袁肥胖率方

面仍具有积极效果 [41]遥因此袁野快乐 10 分钟冶运动是预防中

国儿童肥胖有效而可行的途径之一 [42]遥

青少年健康一直受到党和政府的高度重视遥 自 1985

年到 2005 年袁国家对青少年进行了 6 次体质健康测试袁其
结果显示袁学生肺活量水平尧体能素质持续下降袁体能素质

中的速度素质和力量素质连续 10 年下降袁 耐力素质连续

20 年下降袁超重和肥胖学生的比例迅速增加袁城市男生已

达 24%遥 视力不良率仍居高不下袁小学生为 31%袁初中生

为 58%袁高中生为 67%袁大学生为 82%[43]遥 在这样的现实

背景下袁2007 年 4 月 26 日由教育部尧国家体育总局尧共青

团中央联合发起了 野全国亿万学生阳光体育运动冶渊简称

野阳光体育运动冶冤遥 要求各级教育行政部门尧 体育行政部

门尧共青团组织和各级各类学校提高全体学生体质健康水

平袁动员全国大尧中尧小学掀起阳光体育运动袁要求用 3 年

时间袁 使 85%以上的学校能全面实施 叶学生体质健康标

准曳袁使 85%以上的学生能做到每天锻炼 1 h袁达到叶学生

体质健康标准曳及格等级以上袁掌握至少 2 项日常锻炼的

体育技能 [44]遥
阳光体育运动的开展形成全员参与的群体性锻炼的

良好风气袁 在一定程度上保障了体育课的开足和上好袁促
进了学生课外体育活动的开展和时间的保证袁广泛传播了

野健康第一冶的理念袁调动了各级教育尧体育行政部门和共

青团组织成立相应的工作机构袁要求学校要成立由校长牵

头的领导小组袁形成了强有力的组织领导机构遥 这一措施

取得了可喜的成果袁2010 年全国学生体质调研结果显示袁
7~18 岁中小学生爆发力尧柔韧性尧力量尧耐力等身体素质

指标持续下滑趋势开始得到遏制袁与 2005 年相比袁有了不

同程度的提高 [45]袁同时学生对体育的认识以及参与度显著

提高 [46]遥因此袁以学校为基础推进学生参与体育活动袁可以

有效改善学生健康状况遥

目前袁运动处方式干预对健康的作用研究袁主要是围

绕促进躯体健康和心理健康两方面进行遥干预的形式主要

有中低有氧练习袁且对很多慢性病具有一定的疗效遥 研究
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发现袁运动干预在改善胰岛素抵抗者的血糖尧血胰岛素水

平袁降低体重质量指数袁减轻胰岛素抵抗袁延缓或减少糖尿

病发生等慢性病方面具有明显效果[47]遥有规律的体力活动尧
良好的体适能水平在预防疾病与健康促进中发挥有益作

用袁具有野剂量要效应冶关系 [48]袁而闲暇时无体力活动和低

体适能水平与心脑血管疾病尧代谢性疾病尧骨关节疾病及某

些癌症等慢性疾病的发生风险及死亡率增加密切相关[49]遥
当前肥胖是困扰世界的重要难题袁不同程度的肥胖症

患者都存在心脏结构适应性或病理性改变尧左室舒张和收

缩功能受损或降低遥 詹晓梅等基于国内尧外大量实证研究

发现袁 运动处方式干预可以减少心包膜和心肌脂质含量尧
降低肥胖相关性心脏病的发生率袁可能是运动干预导致血

流动力学变化尧高血压调节尧血脂代谢尧心肌细胞的能量代

谢尧氧化应激尧胰岛素抵抗改变尧脂肪因子调节等机制逆转

肥胖症患者左心室肥大和受损的心功能[50]遥
运动处方式干预对学生的心理健康也具有十分重要

的意义遥 一是对心理健康有直接促进作用遥 二是对缓解压

力尧改善人际关系尧调节情绪促进心理健康有间接的作用遥
殷恒婵等在对 3 267 名大学生进行研究袁发现压力尧人际

关系尧 情绪在运动对心理健康的影响中均起部分中介效

应袁而且袁这 3 个因素所起的中介效应从大到小依次是压

力尧人际关系尧情绪[51]遥
运动处方式干预是促进学生身体活动的常用方法之

一袁在促进学生体质改善方面具有重要作用袁国内在这一

方面进行了比较丰富的研究遥荣湘江等对 12尧13 岁超重肥

胖的 108 名儿童青少年设置合理且细化的运动处方袁为学

校尧家庭及临床治疗提供客观的尧可操作性的方法袁3 个月

的运动干预使受试对象体重减轻尧BMI 值降低尧身体脂肪

含量减少 [52]遥 殷恒婵等通过 5 套运动干预方案袁对 2 463

名小学生在课外体育活动时间实施 10 周的运动干预袁发
现 5 套运动干预方案对小学生身心健康发展均有积极的

促进作用袁并揭示了不同运动方案对小学生身心健康影响

的特点袁为学校针对性尧高效地开展课外体育活动袁促进学

生健康发展袁提供了可选择的运动方案 [53]遥 陶萍等通过 6

套干预方案袁以吉林省体育特色校 1 200 名中尧小学生进

行 10 周的干预袁 发现 6 套干预方案对学生身体素质和心

理素质均有较明显的促进作用袁建议提高大课间体育活动

的强度和频率袁增强活动内容的趣味性袁对大课间体育活

动进行科学尧合理的组合袁才能使中尧小学生的身心素质得

到全面的发展与提高 [54]遥 雷芬芳等根据学生体重指数袁将
其分为减肥健身组尧强心健身组与壮力健身组袁制定了 3

套不同的运动处方袁进行为期 1 年的干预显示袁学生体质

健康水平都有了明显的改变 [55]遥丁萌对气虚体质女生采用

八段锦与健美操运动处方式干预后袁发现气虚体质女生干

预后体重均比干预前显著提高 [56]遥 张葆欣等结合野阳光体

育冶 运动创编健身关节操对中学生 125 人进行 10 周柔韧

素质和平衡能力干预袁使中学生的腰部尧髋关节以及肩部

柔韧性大幅度提高袁同时静态站立平衡能力也有显著性提

高[57]遥
综上所述袁运动处方式干预对促进学生身心健康提供

了有效手段袁同时研究者也对干预效果进行分析袁有利于

教师在内容设置和安排上进行借鉴遥这些干预手段也具有

不足之处袁在内容尧形式尧时间上基本不是针对体育课袁而
是针对课外活动袁这也使得体育教学工作者对干预手段的

运用阻力增大遥 但是袁不可否认这种手段已成为体育课的

重要补充袁为体育课内容的选择提供丰富的素材遥

渊1冤学校为基础的干预策略袁有效促进学生健康发展遥
在解决学生突出的健康问题关键技术手段上还存在不足袁
尤其体育课这一核心部分的干预研究相对较少遥

渊2冤国外注重学校的自主性袁国内关注行政的主导性遥
前者的贯彻实施监控及跟踪比较灵活袁而后者相对具有滞

后性遥 国外的运行模式比国内的模式要更加灵活袁成本更

低曰国内的干预范围相对广泛袁可以通过行政手段的推动

在全国范围内开展遥
渊3冤国外注重学生健身习惯袁国内关注学生健身效果遥

国外注重学生参与的自主性袁注重手段的多样化袁关注学

生长期的健康行为和生活方式的改善曰国内关注学生体力

活动的内容袁强调学生身体活动的时间保证袁运动负荷的

保障袁突出干预的针对性袁干预后的效果也较为明显遥

渊1冤针对青少年体力活动应在体育课教学中进一步关

注课堂运动负荷遥 继续深化体育课的功能性作用袁优化课

程结构袁提高课堂效果袁加强体育课运动质量的改善袁保障

体育课运动负荷长期维持在稳定的负荷区间遥
渊2冤国内以学校为基础的体力活动干预袁应建立多领

域协调与互动干预遥不应只局限在学校袁要将家庭尧社区等

容纳进来袁这样的干预效果将更好袁作用也更持久袁最终目

的是将体力活动渗透到学生的生活中袁让其成为一种生活

习惯进行固化袁促进学生健康行为习惯的养成遥
渊3冤学校体育教育实践应为青少年儿童终身性体育行

为培养做出贡献袁而不是看作其副产物遥 在确保学生课堂

教育功能的前提下袁改善学生健康方面的知识尧态度和行

为袁将野健康第一冶理念切实渗透到学生健身行为中袁内化

为学生的自身需求袁为野健康中国 2030冶的建设和实施发

挥积极作用遥
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是缩短球员的比赛时间和竞赛期程以保护球员的运动寿

命袁以及确保比赛的激烈程度和观赏性遥
台湾地区小学棒球运动联赛有着严格的规章规范袁将

思想道德教育加入到体育运动比赛当中是台湾地区小学

棒球运动联赛最大的特色之一遥
台湾地区小学生棒球联赛执教教练专业性强袁执教水

平高袁使小学生棒球训练质量得到保障袁是台湾少年棒球

成绩优异的因素之一遥
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