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摘 要院 目的院分析比较体育教学中低频 15 次尧中频 30 次袁以及高频 60 次的睫状

肌训练对八年级学生视力所产生的不同影响遥 方法院在体育课中分别对 3 个实验组

进行低频 15 次尧中频 30 次尧高频 60 次睫状肌训练袁测量并分析干预前后实验组与

对照组学生的裸眼远视力与动态视力遥 结果院渊1冤低频 15 次组学生的裸眼远视力与

动态视力无显著性变化曰渊2冤中频 30 次组学生的动态视力在干预后显著上升袁裸眼

远视力的提高无显著性差异曰渊3冤高频 60 次组学生的裸眼远视力与动态视力在干预

后均显著上升曰渊4冤对照组学生的裸眼远视力与动态视力呈下降趋势遥 结论院体育教

学中嵌入不同频次的睫状肌训练对八年级学生视力水平的影响不同袁 其中 60 次高

频训练对裸眼远视力改善效果最佳袁30 次中频训练对动态视力的改善效果更好袁15
次低频训练能够基本维持学生裸眼远视力和动态视力的原有水平遥在体育教学中进

行睫状肌训练能够有效延缓近视的发展速度袁促进学生视力水平发展遥
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Objective: In order to analyze and compare the different effects of low frequency 15, interme-

diate frequency 30 and high frequency 60 times of ciliary muscle training on the vision of the eighth

graders in physical education. Methods: In the physical education class, the low-frequency 15, intermedi-

ate frequency 30 and high-frequency 60 times of ciliary muscle trainings were carried out in the three ex-

perimental groups, and the naked-eye far vision and dynamic vision of the students in the experimental

groups and the control group were measured and analyzed before and after the intervention. Results:

(1) There was no significant change in naked-eye far vision and dynamic vision of students in the low-fre-

quency 15-time group; (2) there was a significant increase in dynamic vision of students in the intermedi-

ate frequency 30-time group after intervention, but no significant difference in the improvement of

naked-eye far vision; (3) naked-eye far vision and dynamic vision in the high-frequency 60-time group

increased significantly; (4) naked-eye far vision and dynamic vision showed a downward trend among

students in the control group. Conclusion: Ciliary muscle training with different frequencies in physical

education has different effects on the visual level of the eighth grade students, of which 60-time high-fre-

quency trainings have the best effect on the improvement of naked-eye far vision, and 30-time intermedi-

ate frequency trainings have better effects on the improvement of dynamic vision. While 15-time low-fre-

quency training sessions can basically maintain the original level of naked-eye long-distance vision and

dynamic vision. Therefore, ciliary muscle training in physical education can effectively delay the devel-

opment ofmyopia and promote the development of students' vision level.
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近视已成为全球失明和中重度视力障碍的第二

大常见原因 [1]袁近视防控工作已成为政府尧学校尧家
庭关注的重中之重遥 随着电子信息的普及袁野足不出

户可闻天下事冶已成为现实袁越来越多人因沉迷于电

子产品而选择野宅冶在家中袁户外活动减少遥中学生承

担着巨大的升学压力袁学业任务繁重袁近距离读写时

间过长袁眼睛处于持续疲劳状态袁对近视防控持消极

态度袁加速了近视的发生发展袁导致学生视力健康水

平不断衰退遥 有观点认为儿童青少年的眼球直到 20岁

左右才发育成熟袁故在 7~20 岁期间眼球具有较大的

可塑性袁抓住这一可塑期对防治近视具有重要意义[2]遥
针对近视问题袁要未病先防袁已病防变袁预后防复发袁
必须做到小学预防与中学控制齐抓并举遥

现有研究证明袁 结合睫状肌训练的体育运动干

预可使儿童青少年静态视力与动态视力的提高事半

功倍 [3]遥 但要将运动防控近视干预方案真正贯彻落

实袁仅仅给方案野定性冶是远远不够的袁更需野定量冶袁
进一步探索体育教学中睫状肌训练的干预频次袁使
学生的干预练习次数得到量化袁得出最佳干预频次袁
促进中学生近视防控运动处方精准化遥 本研究选取

八年级学生为实验对象袁在不改变原定体育教学内容

的情况下袁在体育教学中插入低频 15 次尧中频 30次尧
高频 60 次的睫状肌训练袁比较不同睫状肌训练的体

育教学对八年级学生视力水平的影响效果袁 得出产

生最佳视力康复效果的运动干预频次值袁 将儿童青

少年近视防控的运动干预方案具体到干预频次上袁
探索更加精准化的近视防控运动处方遥

本研究采用整群抽样方法筛选南京师范大学苏

州实验学校初中部八年级 4 个行政班学生共 137 人

为实验对象遥
纳入标准院渊1冤积极参与结合睫状肌训练的体

育课程曰渊2冤学生及家长知情袁自愿签署叶告家长知

情同意书曳曰渊3冤 无激光等眼部手术史或眼部药物使

用史遥
最终确定实验对象共 127 人袁 随机选择一个行

政班作为一个组别袁 包括低频 15 次组尧 中频 30 次

组尧高频 60 次组和对照组渊表 1冤遥
表 1 实验对象分组情况渊单位院人冤

因体育课的时间限制袁多数研究者在体育课的

基本部分可进行 20~30 次睫状肌训练遥 因此袁本研

究将 30 次睫状肌干预定为中频次 袁60 次为高频

次袁15 次为低频次遥 实验所选取的体育教学内容主

要以八年级体育与健康课程的教材内容及中考体

育项目为主袁例如篮球尧足球尧排球和跳绳等遥 在尽

量不改变学校原定学期体育教学计划的情况下袁
对体育课程内容进行设计袁 嵌入交替视远-视近

的睫状肌训练遥 实验干预周期为 16 周袁每周干预

3 次袁每次 45 min袁以篮球为例袁干预方案见表 2 与

图 1遥
表 2 睫状肌干预方案渊以篮球为例冤

男生 女生 合计

低频 15 次组 15 16 31

中频 30 次组 16 16 32

高频 60 次组 16 14 30

对照组 18 16 34

练习名称 具体内容

篮球行进间运球 练习目的院培养学生的球性与协调素质袁改善视力水平遥
练习方法院将学生均分为 8~10 列纵队遥起始线距离视标 6~10 m 左右袁学生站在起始线袁当听到教师发出开始信号

后袁队首的 8~10 位同学运球直线前进袁到达第一个站点的同时后面的 8~10 位同学继续运球前进渊每个站点有不

同的视标袁学生根据视标做出相应的动作冤袁紧跟前面同学遥队首 8~10 位同学到达站点 1袁转身直线返回到站点 2袁
再到第二列纵队直线前进到达站点 3袁一直到站点 16袁运球回到起始位置遥率先完成的小组获胜遥输掉的队伍由获

胜组监督进行 1 min 运球遥
注意事项院运球过程中保持适当的距离袁避免发生碰撞曰同时切记运球时紧盯视标遥各组别相应完成低频 15 次尧中
频 30 次尧高频 60 次的运动干预遥
视力干预要点院学生在运球过程中仔细观察视标袁体会追踪视标时由野看不见冶到野看得见冶再到野看得清冶的
过程遥
场地器材院篮球若干尧磁胶片 16 个袁丰富多样的动作视标提示遥
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图 1 睫状肌干预案例实操示意图渊以篮球为例冤

本 研 究 使 用 符 合 国 家 标 准 的 对 数 视 力 表

渊GB11533冤测量受试者的裸眼远视力遥 先测量受试

者的右眼裸眼视力袁再测量左眼袁最终选取左尧右眼

视力中的最小值进行分析研究遥
动态视力使用动态视力检测仪渊XP.14-TD-J905袁

上海冤进行测量袁该仪器符合中华人民共和国国家标

准渊GB18463-2001冤遥测量动态视力时袁戴眼镜者需要

戴镜测量袁每人测量 3 次袁最终选取 3 次测量结果的

均值进行分析研究遥

将所测得的数据录入 Excel2013袁进行归纳与整

理袁运用 SPSS23.0 进行统计分析遥 对各组受试者实

验前所测得的数据进行同质性检验袁数据满足方差

齐性和正态分布遥 采用重复测量方差分析比较各组

实验前后的裸眼远视力尧 动态视力的变化情况袁以
均数依标准差表示袁显著性水平 琢=0.05遥 采用 浊2p 评

价主效应和交互作用的显著性大小袁浊2p＜ 0.06 为

小效应袁0.06＜浊2p臆0.14 为中效应袁浊2p＞ 0.14 为大

效应遥

对受试学生干预前后的裸眼远视力测试结果进

行重复测量方差分析袁结果如表 3 所示袁时间主效应

无显著性渊F=1.783袁P＞ 0.05冤袁说明受试学生的裸眼

远视力随时间的推移无明显变化袁时间伊组别的交互

作用具有显著性渊F=17.964袁P＜ 0.05冤袁说明在时间

和组别的交互作用下袁 以体育教学为载体的不同频

次睫状肌训练对裸眼远视力有影响遥

表 3 受试学生裸眼远视力的重复测量方差分析

简单效应分析结果如表 4尧图 2所示袁低频 15 次

组和中频 30 次组干预后的裸眼远视力均无显著性

变化渊P＞ 0.05冤袁高频 60 次组干预后的裸眼远视力

具有显著性提高渊P＜ 0.05冤袁未进行干预的对照组裸

眼远视力显著性下降渊P＜ 0.05冤遥
表 4 干预前后各组学生裸眼远视力变化情况渊n=127冤

图 2 干预前后各组裸眼远视力变化趋势

对干预前后的动态视力测试结果进行重复测量

方差分析袁结果如表 5 所示袁时间主效应具有显著性

渊F=19.249袁P＜ 0.05冤袁 说明受试学生的动态视力随

着时间的推移明显提高袁时间伊组别的交互作用具有

显著性渊F=6.352袁P＜ 0.05冤袁说明在时间和组别的交

互作用下袁 以体育教学为载体的不同频次睫状肌训

练对动态视力有影响遥
简单效应分析结果如表 6尧图 3 所示袁低频 15 次

组干预后的动态视力无显著性变化渊P＞ 0.05冤袁中频

30 次组和高频 60 次组干预后的动态视力均有显著

性提高 渊P＜ 0.05冤袁 对照组动态视力无显著性下降

渊P＞ 0.05冤遥

因素 F P 浊2p

时间 11.783 0.184 0.014

时间伊组别 17.964 0.000 0.305

组别渊n冤 前测 后测 F P 浊2p

低频 15 次组渊31冤 4.56依0.33 4.56依0.34 10.102 0.750 0.001

中频 30 次组渊32冤 4.50依0.38 4.54依0.34 14.177 0.053 0.033

高频 60 次组渊30冤 4.54依0.29 4.64依0.26 25.334 0.000 0.171

对照组渊34冤 4.52依0.41 4.42依0.41 25.331 0.000 0.171
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表 5 受试学生动态视力的重复测量方差分析

表 6 干预前后各组学生动态视力变化情况渊n=127冤

图 3 干预前后各组动态视力变化趋势

近视的发生发展源于睫状肌痉挛 [4]袁野用眼负荷冶
是造成睫状肌痉挛的主要原因袁 这与体育领域中运

动负荷概念十分相似袁 其同样包括了负荷量与负荷

强度遥野用眼负荷量冶主要是指用眼时长袁近视防控的

核心内容为用眼负荷管理袁 这项管理并不单纯指向

于用眼时长的减少袁还应包括用对眼负荷的调节 [5]遥
经过为期 16 周的实验干预后袁 结合 15 次低频睫状

肌训练的体育教学干预使八年级学生的裸眼远视力

与动态视力基本控制在原有水平遥 推测其原因可能

是睫状肌既具有副交感神经控制的平滑肌特性袁又
具有横纹肌的生理结构尧组织化学与传出神经特征[6]袁
故睫状肌的训练过程也应包括热身环节遥 每次体育

课中嵌入 15 次睫状肌训练干预仅能使紧张痉挛的

睫状肌起到简单的热身效果袁睫状肌完成 15 次训练

后刚开始进入到准备状态就停止干预袁 睫状肌的放

松活动也未能持续进行遥通常来说袁在进行 10~15 min

热身活动后肌肉开始进入到准备就绪状态 [7]袁在体

育教学中完成低频 15 次睫状肌训练所需约 10 min袁
在这一过程中睫状肌的温度升高袁 破坏了肌纤维中

肌球蛋白和肌动蛋白之间连接的稳定性袁 进而可以

降低睫状肌的僵硬程度 [8]袁但睫状肌升高的温度会

随着热身活动的停止在 15~20 min 之内下降 [9]遥 故结

合低频次睫状肌训练的体育教学活动未能使 2 种视

力水平得到较大幅度的改善与提高遥
结合 30 次中频睫状肌训练的体育教学干预能

够明显改善八年级学生的动态视力水平袁 但该组学

生的裸眼远视力未得到显著性提高遥 该结果与曹娇

艳等 [10]的研究结果部分相似袁追加动态视力任务的

体育活动能够明显改善 6~9 岁学生的静态视力与动

态视力遥 本研究在 45 min 的体育教学中嵌入 30 次

中频睫状肌训练使学生在一节体育课中完成 30 次

交替视远-视近袁睫状肌在这一过程中得到恰到好处

的锻炼袁 不仅可使睫状肌从持续强直收缩状态通过

热身开始进入到放松状态 [6]袁且通过继续进行交替

视远-视近袁睫状肌纤维本身所具有的弹性可逐渐恢

复袁 眼调节功能与动态视力随之得到较好的锻炼与

提高袁 但是这种改善随着中频 30 次交替视远-视近

的结束而停止袁而中频 30 次的干预量只能够引起学

生动态视力的提高袁 未能到达引起裸眼远视力水平

产生野质变冶的节点遥
在 45 min 的体育教学中嵌入 60 次高频睫状肌

训练干预不仅能够使八年级学生的动态视力发生显

著性提高袁且其裸眼远视力也有较大幅度改善遥一方

面袁 在一次体育课中完成 30 次中频睫状肌训练后袁
学生的动态视力已得到明显改善袁 如在此时继续坚

持干预袁睫状肌的调节功能继续得以强化袁这一推测

符合孙雷等 [11]的研究结果袁动态视力与裸眼远视力

呈中度正相关袁 通过动态视力能够正向预测裸眼远

视力水平且动态视力先于裸眼远视力发生变化遥 在

进行 60 次高频睫状肌运动干预过程中袁动态视力提

高到一定程度时袁睫状肌不仅得到充分放松袁且眼部

调节灵敏度与调节准确性可以得到加强袁 眼调节储

备恢复袁此时随着干预频次的持续增加袁学生的视力

改善程度可以达到一个新的质点遥 另一方面袁 经过

16 周实验干预后袁 高频 60 次组累计完成的总干预

频次是中频 30 次组的 2 倍袁每次视力干预产生的改

善效果逐渐量化尧累积袁必然会引起视力产生质变袁
即高频次睫状肌训练干预产生效果的不断量变袁终
将引起裸眼远视力质的飞跃遥

相比之下袁 未经任何干预的对照组学生的裸眼

远视力与动态视力均呈现出下降趋势袁 该结果再次

因素 F P 浊2p

时间 19.249 0.000 0.135

时间伊组别 16.352 0.000 0.134

组别渊n冤 前测 后测 F P 浊2p

低频 15 次组渊31冤 0.35依0.25 0.37依0.30 10.285 0.594 0.002

中频 30 次组渊32冤 0.33依0.19 0.50依0.21 27.298 0.000 0.182

高频 60 次组渊30冤 0.31依0.24 0.42依0.20 19.992 0.002 0.075

对照组渊34冤 0.32依0.19 0.31依0.21 10.048 0.826 0.000
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验证了张玉军等 [12]的研究袁在运动过程中嵌入了交

替视远-视近的视功能调节训练袁睫状肌得到充分的

休息与放松袁使得近视防控达到事半功倍的效果袁但
是伴随着视觉训练干预的撤除袁 学生的裸眼远视力

出现大幅度下降遥根据儿童青少年的视力发育特点袁
在 6~11 岁时裸眼远视力与动态视力的变化幅度较

小袁 但在 11~14 岁阶段中学生的裸眼远视力出现显

著性下降趋势 [13]遥因此袁在学校体育中单纯传统的体

育教学模式并不能改善学生的视力水平袁 必须根据

原定的体育教学内容将动态视力任务的睫状肌训练

与体育教学相结合袁 形成一种既能使学生掌握运动

技能袁又能起到近视防控作用的体育教学模式袁促使

视觉训练课程化遥
目前在眼科医学领域中袁 评判近视与否的标准

之一为裸眼远视力水平遥 无论是通过手术等医疗手

段直接作用于眼球袁 还是通过参加户外体育活动改

善动态视力袁 都应以改善或延缓裸眼远视力的下降

速度为终极目标遥本研究经过为期 16 周的实验干预

后袁3 种不同睫状肌训练频次的体育教学干预均可

控制近视的进一步发展袁 中频 30 次和高频 60 次实

验干预可以明显改善八年级学生的视力水平遥 不同

睫状肌训练频次的体育教学干预对八年级学生视力

水平产生的影响也不同袁结合高频 60 次的实验干预

对于八年级学生裸眼远视力的改善效果要明显优于

中频 30 次袁推测其原因可能是由于本研究中大部分

中学生的近视度数在实验干预前已经偏高袁 甚至许

多已发展成轴性近视袁初始视力水平基础偏差袁要使

其裸眼远视力发生质的改善则需要对其实施更多频

次的实验干预遥

体育教学中嵌入不同频次的睫状肌训练对八年

级学生视力水平的影响不同袁其中 60 次高频训练对

裸眼远视力改善效果最佳袁30 次中频训练对动态视

力的改善效果更好袁15 次低频训练能够基本维持学

生裸眼远视力和动态视力的原有水平遥因此袁在体育

教学中进行睫状肌训练能够有效延缓近视的发展速

度袁促进学生视力水平发展遥

[1] BOURNE R R A, STEVENS G A, WHITE R A, et al.

Causes of vision loss worldwide, 1990-2010: A systematic

analysis[J]. The Lancet Global Health, 2013, 1(6):e339-

e349.

[2] 叶盛.中小学生屈光发育指标及其与体格发育关系的

研究[D].天津院天津医科大学,2019.

[3] 周冲.附加动态视觉任务的田径基础练习对小学四年

级近视患者视力影响的实验研究[D].苏州院苏州大学,

2020.

[4] WALLMAN J, TURKEL J, TRACHTMAN J. Extreme

myopia produced by modest change in early visual expe-

rience[J]. Science, 1978, 201(4362):1249-1251.

[5] 刘映海 .野用眼负荷管理冶是近视防控的关键[J].人民

教育,2021(9):35-39.

[6] 吕小利,陶津华,缪晚虹.睫状肌的结构尧功能及神经支

配[J].中国医药导报,2020,17(12):53-56.

[7] 刘菁.浅析热身活动的生理学意义[J].吉林体育学院

学报,2004,20(2):83-84.

[8] BISHOP D. Warm up I: Potential mechanisms and the

effects of passive warm up on exercise performance[J].

Sports Medicine,2003,33(6):439-454.

[9] BISHOP D. Warm up ll: Performance changes following

active warm up and how to structure the warm up[J ] .

Journal of Sports and Medicine in Sport , 2003 , 33 (7 ) :

483-498.

[10] 曹娇妍,蔡赓,王国祥,等.追加视觉任务的体育活动对

儿童动态与静态视敏度的影响[J].中国康复理论与

实践,2019,25(1):112-115.

[11] 孙雷,蔡赓,殷荣宾,等.儿童静态视敏度与动态视敏度

的相关性及其对体育活动的意义[J].中国康复理论

与实践,2018,24(12):1485-1488.

[12] 张玉军,张耀宗,周晟,等.带有动态视觉任务的体育活

动对儿童视力影响的实验研究[J].体育科技,2021,42

(3):24-26.

[13] 周晟,陈健,张健,等.参与体育活动学龄儿童视功能的

年龄与性别差异[J].中国康复理论与实践,2019,25(11):

1255-1259.

渊责任编辑院刘畅冤

儿
童
青
少
年
近
视
防
控

23


