
Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License. | 001

[ 基金项目 ]

2025年大学生创新创业训练计划项目（202510372008S)

2025年大学生创新创业训练计划项目，安庆师范大学体育学院研究生组跃动启智体适能训练营国家级一般项目，项目编号：202510372008S

浙江工商职业技术学院基本科研业务费资助项目。

作者简介：

赵文雪（2000.12-），女，山东济南人，在读硕士，研究方向：体育教学。

王维震（2000.10-），男，安徽安庆人，在读硕士，研究方向：体育教学。

王超 (2001.07-），男，山东临沂人，在读硕士，研究方向：体育教学。

我国青少年健康体适能研究的现实问题与优化路径
赵文雪，王维震，王超 

安庆师范大学 体育学院，安徽 安庆  246000

DOI: 10.61369/ETR.2025360003

摘   要 ：  本文以我国青少年健康体适能为核心研究对象，综合运用文献研究法、数据分析法及跨学科视角，系统梳理当前该领

域在理论、实践与影响因素层面的研究进展。理论层面，虽已明确健康体适能的多维度内涵（含身体成分、心肺耐力

等），并构建多学科理论框架，但与实践场景的衔接仍显薄弱；实践层面，学校体适能课程、社区健身活动虽有开展，

却存在区域不均衡、覆盖群体不全面（如特殊青少年群体关注不足）等问题。研究发现，当前我国青少年健康体适能

研究存在体系不完善、干预手段效果有限、学校重视不足、社会资源整合乏力等突出问题。基于此，本文从完善监测

体系、强化学校体育教育主阵地作用、整合社区与社会机构资源、培养专业人才队伍等维度，提出针对性优化路径，

旨在为提升青少年健康体适能水平提供理论支撑与实践指导，助力破解青少年体力活动不足、健康风险增加等现实困

境，服务青少年全面健康成长。
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A b s t r a c t  :   This paper takes the health-related physical fitness of Chinese adolescents as the core research 

subject, comprehensively employing literature research methods, data analysis techniques, and 

interdisciplinary perspectives to systematically review the current research progress in this field at the 

theoretical, practical, and influencing factor levels. Theoretically, while the multidimensional connotations 

of health-related physical fitness (including body composition, cardiorespiratory endurance, etc.) have 

been clarified and a multidisciplinary theoretical framework constructed, the connection with practical 

scenarios remains weak. Practically, although school physical fitness programs and community fitness 

activities have been implemented, issues such as regional imbalance and incomplete coverage of target 

groups (e.g., insufficient attention to special adolescent groups) persist. The study reveals prominent 

problems in current research on health-related physical fitness among Chinese adolescents, including 

an imperfect research system, limited effectiveness of intervention measures, insufficient emphasis from 

schools, and poor integration of social resources. Based on these findings, this paper proposes targeted 

optimization paths from dimensions such as improving the monitoring system, strengthening the role of 

school physical education as the main front, integrating community and social institution resources, and 

cultivating a professional talent pool. The aim is to provide theoretical support and practical guidance 

for enhancing the health-related physical fitness levels of adolescents, helping to address real-world 

challenges such as insufficient physical activity and increased health risks among adolescents, and 

facilitating their comprehensive and healthy growth.
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一、我国青少年健康体适能研究的现状 

（一）政策积极推动 

近年来，我国重视青少年健康体适能发展，出台系列政策法规

提供保障与导向。2001年，全国第8次体育课程改革提出“健康第

一”指导思想，通过增加学生课内外体育学习与活动，激发其锻炼

兴趣，培养运动爱好与专长，帮助形成锻炼意识和习惯，缓解肥胖

和疾病发生，从学校体育层面推动健康促进事业发展 [1]。2023 年
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施行的新修订《体育法》意义重大，将“学校体育”拓展为“青少

年和学校体育”，明确“国家优先发展青少年和学校体育”原则，

以增强青少年体质健康为重点，促进其身心健康、全面发展的目标

在立法层面得以确立，填补了青少年体育法律体系的关键空白。

2020年，中共中央办公厅、国务院办公厅印发《关于全面加强和

改进新时代学校体育工作的意见》，从多方面深化学校体育改革，

完善顶层设计，营造关注青少年体育的氛围 [2]。同年，经国务院同

意，体育总局、教育部联合印发《关于深化体教融合促进青少年健

康发展的意见》，推动青少年文化学习与体育锻炼协调共进，深化

体教融合。这些文件全方位加强了青少年和学校体育的顶层规划，

为青少年健康体适能发展筑牢法律根基、提供政策支撑。

在健身设施建设方面，政策持续发力。2021 年，中共中央办

公厅、国务院办公厅发布的《关于构建更高水平的全民健身公共

服务体系的意见》提出落实全龄友好理念，制定适合未成年人的

设施器材标准，推动公共体育场馆向青少年免费或低收费开放 [3]。

2023年，体育总局联合有关部门启动“全民健身场地设施提升行

动（2023 - 2025年）”，加强适儿化健身设施配置。要求各地新

建健身设施项目原则上100% 配儿童健身设施，社区、公园等公共

场所新配建健身器材中适儿化器材占一定比例。这些政策完善青

少年身边健身场地设施，为其锻炼创造便利。 

（二）研究内容与成果 

国内众多学者对青少年健康体适能进行多维度深入研究。在

体质健康领域，相关研究通过数据分析揭示我国青少年体质健康

现状及演变趋势。据《全民健身计划2021 - 2025年》数据，我

国青少年体质健康总体呈积极态势，但地区、年龄和性别差异显

著 [4]。城市青少年体质普遍优于农村，男性优于女性，小学生和初

中生体质相对较好，高中生和大学生相对较差。青少年在肺活量

等体能素质指标上表现不佳，部分因学业压力大、缺乏锻炼，体

能难提升。新世纪以来，中小学生超重、肥胖、视力不良问题严

重，爆发力素质下降，虽速度等素质有所提升，但整体未根本性

改善 [5]。《中国儿童青少年肥胖研究报告》显示，中小学生肥胖检

出率逐年攀升，肥胖成影响健康关键因素，可能诱发慢性疾病。

在心理健康方面，我国青少年心理健康指数普遍偏低，抑郁、焦

虑等问题普遍，干扰学习成绩和人际关系 [6]。 

（三）健康体适能的重要性 

体育活动在青少年全面发展进程中占据重要位置 : 以其特有

的实践性、基础性、融合性成为青少年身心健康、德智体美劳全

面发展的重要依托。青年毛泽东通过《体育之研究》分享“六段

运动”活动心得 , 强调“体育一道 , 配德育与智育 , 而德智皆寄

于体。无体是无德智也”( 毛泽东，1917)[7]。优良的健康体适能

对青少年塑造理想的身体形态具有积极作用，能够促进骨骼与肌

肉的健康成长，同时预防肥胖等健康问题。心肺耐力的增强有助

于提升心血管与呼吸系统的功能，进而提高身体耐力和抗疲劳能

力，确保青少年在学习与日常生活中保持旺盛的精力。肌肉力量

与耐力的提升不仅有助于青少年更有效地完成日常活动与体育锻

炼，还能增强骨骼密度，预防骨质疏松症。柔韧性的提高能够降

低运动损伤的风险，增强身体的协调性和平衡感 [8]。此外，健康体

适能的增进对青少年的心理健康同样具有正面效应，能够缓解心

理压力，减轻焦虑与抑郁情绪，增强自信心和心理韧性，促进其

社会适应能力的发展。

二、我国青少年健康体适能研究的现实桎梏 

（一）健康体适能监测体系不完善 

1. 监测指标全面性欠缺

当前我国青少年健康体适能监测指标存在明显局限性，难以

全面反映青少年的健康体适能状况。在身体形态方面，虽普遍测

量身高、体重等常规指标，以计算身体质量指数（BMI）来评估

基本营养状态，但对于身体成分的深入分析，如体脂肪率、肌肉

含量等指标，在大规模常规监测中较少涉及 [9]。这导致无法精准判

断青少年身体脂肪堆积或肌肉发育不足等问题，而这些问题对青

少年心血管疾病风险、代谢功能等健康层面影响深远 。 

在生理机能监测方面，心肺功能监测多靠肺活量测试，有一

定参考价值，但难精准反映青少年运动时心肺系统实际工作效

率。最大摄氧量等关键指标因测试技术复杂、成本高，日常监测

基本缺失。肌肉力量与耐力监测指标单一，仅通过握力、仰卧起

坐等少数项目评估，忽视青少年全身不同肌群发展差异，如常用

的下肢爆发力、核心肌群稳定性等监测指标匮乏，不利于全面评

估青少年运动能力与健康体适能基础。

在心理健康与社会适应能力监测方面，当前体系薄弱。青少

年面临复杂环境，心理问题频发，但监测体系缺乏长期、动态的

心理健康评估指标，专业心理测评工具常态化应用不足。对于青

少年社会适应能力，如团队协作、情绪管理等方面，缺少系统性

监测指标，无法全面衡量其在社会环境中的健康体适能状态 [10]。

2. 监测数据准确性欠佳

监测数据的准确性存疑，主要源于多方面因素。从测量环节

看，部分学校或机构使用的监测设备陈旧、精度不足，如一些体

测用的电子秤、皮尺等，长期使用后未经校准，导致身高、体重

测量数据偏差较大。在体能测试项目中，如仰卧起坐、立定跳远

等，人工计时、测量方式易受主观因素干扰，测试人员的操作熟

练程度、判断标准差异等，都可能造成数据不准确 [11]。 

从数据收集与上报环节来看，由于部分学校对体适能监测工作

重视不足，存在数据造假现象。为完成上级任务指标，部分学校工

作人员可能篡改学生的体测数据，虚报学生的体质健康达标率等关

键数据，严重影响数据的真实性，学生自身在测试过程中也可能存

在不认真对待的情况，如在肺活量测试中未全力呼气、在耐力跑测

试中偷懒等，导致测试数据无法真实反映其健康体适能水平。 

3. 监测数据反馈机制匮乏

监测数据反馈机制问题多。一是反馈时效性差，多数学校一年

仅开展一次体适能监测，结果反馈滞后数月，学生和家长难以及时

了解健康体适能动态，错过最佳干预时机。二是反馈内容笼统，多

以达标与否、等级评定等简单形式呈现，缺乏对具体健康体适能指

标的分析解读，如学生拿到体测报告，仅知 BMI 正常，对体脂肪

率、肌肉力量发展等细节一无所知，无法针对性调整生活与锻炼计
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划 [12]。此外，学校、家庭和社会间缺乏有效数据共享与沟通机制，

学校未将体测数据有效反馈给家长，家长难配合督促学生健康管

理；社会层面的体育机构、健康部门等也无法获取全面准确的青少

年体适能数据，难以开展针对性健康促进活动与资源配置。 

（二）学校体育教育实效性不足 

1. 体育课程设置与教学方法问题 

体育课程设置存在问题：一是内容与健康体适能目标脱节，多

数学校以传统运动项目教学为主，虽有基础体能训练，但未针对青

少年健康体适能核心维度设计专项训练模块 [13]，如间歇跑、核心肌

群稳定性训练等内容占比低，且缺乏分层设计，未考虑不同体质学

生差异，针对性不足；二是课程结构合理性欠缺，一方面理论课程

占比失衡，健康体适能知识教学不足，学生多只掌握运动技能；另

一方面课程时长与频次难保障，常因“学业优先”被挤占或特殊情

况取消，学生实际锻炼时间远低于国家标准，难以持续提升体适能。 

在教学方法上，传统“教师示范 - 学生模仿”的单向教学模

式占主导，缺乏互动与趣味，难激发学生主动参与意识 [14]。如

体能训练多为重复性动作，枯燥易让学生抵触；教学手段缺乏创

新，极少用智能设备辅助教学，无法实时监测数据、调整方案，

教学效果不佳。此外，部分体育教师对健康体适能认知不足，教

学只关注运动技能，忽视体适能指标提升，弱化了课程实效性。 

2. 体育师资力量薄弱 

在学校体育教育体系中，体育师资力量薄弱制约青少年健康

体适能提升，主要体现在数量短缺、专业素养不足、教学能力受

限和职业发展受阻等方面 [15]。从数量上看，体育教师配备难满足

教学需求。2024年教育部数据显示，我国中小学体育教师师生比

为1:287，与标准1:200相差大。中西部农村地区兼职体育教师占

比达43%，部分学校有“语文教师兼任体育教研组长”情况；在

专业素养方面，不少体育教师存在短板。部分教师非体育专业出

身，对健康体适能知识掌握有限，制定运动计划难个性化，处理

运动损伤缺乏专业技能；教学能力上，传统教学模式禁锢体育教

师活力。多数教师采用“教师示范 - 学生模仿”方式，缺乏创新

互动，且未有效利用智能设备辅助教学，难根据学生状态调整方

案；职业发展上，体育教师面临困境。因学校对体育学科重视不

足，在职称评定、评优表彰时受到区别对待，上升空间受限，挫

伤工作积极性，导致优秀人才流失，加剧师资薄弱。 

（三）社会与家庭协同性欠缺 

1. 社会资源利用不充分 

社会层面虽存在丰富的体育资源，但在服务青少年健康体适能

提升方面，存在资源闲置与需求错配并存的问题，具体体现在社区

体育资源、社会体育组织资源及商业体育机构资源的利用不足 [16]。

从社区体育资源看，设施利用率与服务适配性低。近年来我

国虽在社区配建大量健身器材，但适儿化设施占比不足、缺乏管

理与指导，且社区极少组织青少年体适能活动，致使设施闲置。

在社会体育组织资源利用上，参与度和合作深度不足。我国

大量社会体育组织有专业训练能力，但多数未与学校、家庭长期

稳定合作。部分青少年体育俱乐部仅进学校开展短期讲座，未制

定课后训练计划、普及科学理念，训练效果难持久。家长不了解

周边组织服务，加剧体育资源与社会需求脱节。

从商业体育机构资源看，规范利用与质量把控不足。目前青少

年体适能培训机构众多但资质不一，部分机构存在“过度营销”“训

练强度不合理”等问题，家长信任度低。同时，学校与商业机构合

作缺官方引导，多数学校拒绝引入专业资源，造成社会资源浪费。 

2. 健康观念与教育缺失 

家庭是青少年成长的首要环境，其健康观念与教育行为深刻

影响青少年健康体适能发展。当前多数家庭在这方面存在明显缺

失，主要体现在健康认知、锻炼引导、习惯培养三方面 [17]。

在健康认知上，“重学业轻体育”的功利化思想普遍，多数家长

重学业成绩，视体育锻炼为负担，优先安排学科补习，导致青少年每

日锻炼不足1小时，远低于标准。同时，部分家长对健康体适能认知

局限，误将体重正常当达标，忽视核心指标，错失干预时机。

锻炼引导方面，家庭示范与陪伴不足。仅少数家长有规律运

动习惯，难以成为孩子的体育榜样，亲子运动频率低、形式单

一，缺乏体适能系统训练。部分家长担心孩子受伤，限制其参与

对抗性运动，影响体适能全面发展。

习惯培养上，家庭在饮食、作息管理存在短板。部分家庭饮

食“高油高糖”，增加青少年肥胖风险。近六成青少年睡眠不足8

小时，超七成每日使用电子产品超2小时，静态时间过长挤占运动

时间，间接削弱锻炼效果，加剧体适能下滑。

 三、我国青少年健康体适能研究的优化路径 

（一）完善健康体适能监测体系 

1. 优化监测指标 

测试手段精准和数据真实可靠是开展青少体质健康精准治理的

重要前提和基础 [18]。针对当前监测指标单一问题，需多维度完善指

标体系。身体成分维度，在身高、体重、BMI 基础上，增加体脂肪

率、肌肉量等指标，用生物电阻抗法等便捷方式精准评估青少年身

体成分健康度；生理机能维度，除肺活量外，引入最大摄氧量等指

标，更全面反映心肺耐力与心血管功能；运动能力维度，补充核心

肌群稳定性测试（如平板支撑时长）、下肢爆发力测试，覆盖全身

肌群发展状况；心理健康维度，纳入抑郁自评量表（SDS）、焦虑

自评量表（SAS）及社会适应能力问卷，每学期测评1 - 2次，实现

身心指标同步监测，确保指标体系覆盖青少年健康体适能核心维度。 

2. 整合数据资源

从测量、收集、审核全流程加强数据质量管控。测量环节，

统一配备高精度监测设备，如电子身高体重秤、智能肺活量计

等，定期开展校际设备精度比对；规范测试人员操作流程，通过

岗前培训考核确保测试数据准确，减少人工误差。数据收集环

节，搭建数字化监测平台，实现测试数据实时上传，避免人工录

入篡改风险。审核环节，建立“学校自查 - 区县抽检 - 省级复

核”三级审核机制，每学期随机抽取10% 的学校数据现场溯源核

查，对数据造假学校纳入教育评估黑名单，保障数据真实可靠 。

3. 增强反馈效率

构建“即时化、个性化、联动化”反馈机制。即时化反馈上，
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用智能监测设备，测试完成10分钟内生成个人体适能报告，经学

校 APP 或家长群推送给学生及家长；个性化反馈方面，针对不同

指标异常提供定制建议，为学校提供年级整体分析报告并指出共性

问题；联动化反馈时，打通学校、家庭、社区数据共享通道，将学

生体适能数据同步至社区体育服务中心，社区据此为青少年推荐适

配健身课程，家长可通过平台与体育教师沟通孩子在校锻炼情况，

形成“监测 - 反馈 - 干预”联动闭环，提升反馈应用价值。

（二）加强学校体育教育改革 

1. 优化体育课程教学 

从课程内容、教学模式、课时保障三方面打造针对性强、趣

味性高的体育课程体系。课程内容构建“基础体能 + 专项技能 +

健康知识”三维结构：基础体能模块聚焦健康体适能核心维度，

分学段设计训练内容，小学以游戏化体能训练为主，中学引入间

歇跑、核心力量训练改善肌肉力量与耐力；专项技能模块结合学

生兴趣开设篮球、游泳、武术等项目，在技能教学中融入体适能

训练元素；系统讲解科学锻炼、运动损伤预防、营养搭配知识，

通过案例分析、互动问答提升实效。此外，根据学生个体差异制

定个性化教学计划和运动处方，实现因材施教。 

2. 提升体育师资水平 

提升体育师资水平要以 “补缺口、强能力、稳队伍” 为核心

构建全方位保障体系。在师资补充方面，扩大中小学体育教师招聘

规模，优先录用有青少年体适能教练认证等资质者，通过“农村体

育师资定向培育计划”吸引人才扎根农村，推动城区与农村学校师

资帮扶结对。 能力提升方面，新入职教师需参加岗前集训，在职教

师还可通过教学技能大赛、课题研究、与体育俱乐部合作来提升教

学能力 [19]。队伍稳定层面，将学生体适能提升率等纳入职称评审，

建立绩效激励机制，为青少年健康体适能培养提供专业师资支撑。

（三）强化社会与家庭支持 

1. 整合社会资源 

政府应增强对青少年体育设施建设的财政投入，重点推进相

关基础设施的建设。应规划建设更多适宜青少年锻炼的公共体育

场馆和设施，降低收费或免费开放，提高使用效率。同时，倡导

社会力量参与青少年体育事业，引导社会体育组织、企业开展培

训和赛事活动，提供多元化体育服务与资源。此外，社区要利用

自身优势，策划组织多样体育活动，为青少年搭建交流锻炼平

台 [20]。此外，还需加强对社会体育资源的整合与协调，营造全社

会共同关注和支持青少年健康体适能发展的良好氛围。

2. 转变家庭观念 

通过多种途径加强对家长的健康教育与宣传，提升其对青少年健康

体适能重要性的认识，推动教育观念转变。引导家长树立科学成才观，

认识到孩子身体健康是学习成长的基础，鼓励孩子参与体育活动。家庭

中，家长要做好表率，培养健康生活习惯，如合理膳食、规律作息等，

营造积极的家庭运动氛围 [21]。此外，家长要关注孩子体育学习和锻炼进

展，与学校密切沟通，共同促进孩子健康体适能全面发展。 

四、结语

在我国，青少年群体的健康体适能问题已引起学术界和政策制

定者的广泛关注。尽管在相关政策的推动下取得了一定的进展，但目

前监测体系的不完善、学校体育教育的不足以及社会与家庭支持的欠

缺等问题依然存在。完善监测体系、深化学校体育教育改革、强化社

会与家庭支持，是提升青少年健康体适能的关键路径。未来研究需加

强跨学科合作，创新研究方法，为政策制定提供更科学依据，促进青

少年健康体适能发展，为实现健康中国战略目标奠定坚实基础。
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