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试论青少年身体活动行为分析及干预策略
张　静

（南京江宁高等职业技术学校，江苏 南京 210000）

摘要：身体是革命的本钱。青少年的一系列身体活动行为对于他们的体质健康有着尤为关键的作用，还能够帮助他们控制体重。身

体活动不足则会产生较为严重的后果，其中，最为显著的当属各种慢性疾病，这是影响青少年身体健康的主要原因之一。加强青少年锻炼，

提高他们身体活动的频率可以增强青少年的体质，进而达到有效预防慢性病的发作。本文以笔者所在地区学校的青少年为例，首先从身

体素质、运动方式、生活方式等方向分析一下当前青少年身体活动行为现状，然后剖析这种现状发生的原因，进而有针对性地提出干预

对策，为其他地区的青少年身体活动行为的开展提供借鉴作用。
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学校除了具有教书育人的责任，还承担着增强学生体质，保

证学生身体健康的重要使命。影响学生身体健康的原因有很多种，

其形式多样，比较复杂，涉及到了学校、家庭以及学生个人的方

方面面，如生活方式、自然环境、社会因素等。学校只有充分了

解了学生的身心特点，定期关注学生的健康体质，才可以更好地

保障学生的身体素质。目前，对青少年学生身体活动行为的干预

对策有很多种，但是这些干预对策单一使用的效果有限，只有构

建完善的干预对策体系，才能够更好地保障学生的身体健康水平。

一、研究对象与方法

（一）研究对象

本文所选取的对象为笔者所在地区的五所中学阶段的在校学生

及其学校教师。这些教师既包括班主任教师也包括任教的体育教师。

（二）研究方法

本文所使用的研究方法比较全面，涉及到了学生的方方面面。

1. 问卷调查方法

本文采用了随机抽样调查的方法，对笔者所在的五所中学进

行了调查，每所学校随机抽取了四个教学班级，其中每个班级发

放二十五分问卷，总共发放了五百份，其中回收的试卷为476份，

回收率为 95.2%。

2. 访谈法

访谈法的使用主要是针对学校内部的班主任及其体育教师，

对学生日常体育活动的开展状况及其体育课程锻炼情况进行访谈，

并记录访谈内容。

3. 研究的结果分析

在日常生活中，学生开展体育锻炼的次数并不多。次数少的

原因有两种，一种是学生的积极性不是很高，过于专注文化课程

的学习，另外一个原因则是学校在日常生活之中开展的体育锻炼

机会相对较少。在体育课程的教学中，体育教师善于利用身体练

习的方法，以强化学生身体素质为核心进行体育锻炼。但是在体

育活动课程开展的过程中也存在着一定的问题，其中，最为明显

的问题当属学校体育课程开展的节数比较少，这很难推动中职学

生的体质健康从根本上得到提升。如果想要助力于学生身体健康

水平的全方面提升，学校应该适当增加体育课程的课时量。

二、青少年学生体质健康现状调查

（一）身体健康素质

青少年的身体健康包含着身体形态、体力、耐力、心肺功能

以及身体的柔韧性。衡量身体形态的标准是身高与体重。根据全

国青少年标准来看，男生的平均身高在 170 厘米，体重 65 公斤。

对于体力来讲，男女生的标准存在着较大的差异性。其中男生采

用引体向上，而女生采用仰卧起坐的方式进行测量。男生引体向

上应该达到 6 次及其以上，女生一分钟的仰卧起坐应该为 31 次。

在考察耐力时，男女生均采用 50 米跑的方式进行。在心肺功能考

察中，男生采用 1000 米长跑以及女生采用 800 米长跑。男生的成

绩为 4 分 20 秒及格。女生则是 4 分 08 秒及格。在对青少年身体

柔韧性进行测量的时候，男生的身长距离为 10.06 厘米，女生应

该为 11.06 厘米。以上数据均是以及格为标准。通过以往的数据

可以发现青少年在身体形态方面大多是比较正常的。但是在其他

方面都很难触碰到及格线。这说明，学校以及家长需要借助一定

的对策来对学生的身体健康活动的开展进行干预，帮助他们能够

恢复到昔日的健康身体。

（二）生活方式

生活方式是关系到学生身体健康状态的重要条件，一般来讲，

学生的生活方式很大一部分都是在学校。位于中学的大多数的男

女生都可以达到 6 点到 7 点钟起床。80% 的学生会吃早餐。不吃

早餐的学生少之又少，之所有出现这种现象是因为学校强制要求

学生们需要吃早餐，这是一种硬性规定。在荤素搭配上，一半之

多的男生在午餐和晚餐上会选择荤食，有近七成的女生以素食为

主，其中有三成的学生喜欢在平常吃小零食。在学校规定的时间

内就寝的学生可以达到八成，其中熬夜的学生占据了一成。在学

校中，大部分的女生不沾烟酒。当学生生病的时候，七成以上的

学生选择自己找点药吃，一成的学生选择就医，剩下的一成学生

则是选择自己硬抗。

（三）运动习惯

通过调查发现，每周约有九成的学生会选择进行体育锻炼，

但是这种体育锻炼的时间不长，大约为半个小时左右。其中，六

成的学生选择在早晨进行晨练，有三成的学生选择在晚上进行锻

炼。还有一部分学生没有规定的时间。在锻炼之前，大部分的学

生会选择性地做一点准备运动，还有较少一部分学生不知道做准

备活动。在运动的过程中，几乎近九成的学生会选择穿上运动类

型的服装进行运动。剩下的一成对于服装的重视程度并不高。在

如何防止运动损伤的过程中，大部分的学生对于运动伤病的预防

情况并不重视，还有以少部分对于运动伤病预防情况稍微懂一点。
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（四）运动项目选择

在选择运动项目的时候，男生对于竞争类型的运动比较热衷，

尤其是篮球、足球、乒乓球这种娱乐性质的球类运动关注点比较

高。而女生则是更加偏向于羽毛球、散步等这些比较轻柔的运动。

相比较而言，男生对于经济类型的球类运动更加感兴趣，而女生

则是热衷于一些消耗不大的运动，这类运动一般都是有氧运动，

难度适中更加偏向于娱乐。目前，青少年学生对技巧性的运动热

爱程度并不少，甚至一些兴起的技能型运动已经深深扎根于学生

的运动常驻项目之中。相反，一些较为传统的运动反而逐渐淡出

了学生们的视野，如踢毽子、跳绳等。

三、影响青少年身体活动的主要原因

（一）学校因素

通过对上述内容进行调查可以发现，大部分的学习压力比较

重，他们白天需要正常地上课，到了晚上还有晚自习和作业，真

正留给学生自行掌握的时间少之又少。学生几乎处理长时间的静

坐状态下，能够进行身体锻炼以及活动的机会比较少，这对于身

体来讲是一种较大的消耗与损伤。从另一个方面来看，学生们体

育活动的开展需要一定的体育设备给予支撑，但是学校的体育设

备相对较为稀缺，这就导致他们体育活动的热情大幅度下降。学

者张继伟认为因为学校体育场地以及体育设施不足会大幅度导致

学生开展体育锻炼的热情下降，进而让学生逐渐丧失运动的良好

习惯。

（二）家庭因素

学生生活中的主要场所之一便是家庭。良好的家庭氛围对于

孩子运动习惯的养成有着十分重要的影响。通过一定的调查现实，

如果父母对于运动比较热衷，那么孩子也会十分喜爱体育运动，

相反，如果父母对于体育运动不感兴趣，那么在家庭氛围的影响下，

孩子对于体育锻炼的热爱程度也不高。如果父母对于一些中强度

或者高强度的体育运动比较热爱，那么家庭子女开展有规律性活

动的机会是比较大的。同时，因为父母热爱劳动，因此，他们是

比较支持孩子进行体育锻炼的，自然而然有助于青少年身体活动

的开展。根据相关的研究可以发现，父母对于青少年开展相关的

体育运动持有支持的态度，那么可以增加孩子在体育活动上的积

极性，并且对于青少年的身体强度提升有着较大的帮助。这是一

种正相关，而且这种影响程度会随着年龄以及学龄的增加而提升。

（三）学生个人因素

学生自身参与体育活动的意识比较淡薄，他们更多的状态是

处于静坐。尤其是在当前社会科学技术快速发展的基础上，利用

手机聊天、上网、打游戏已经成为一种日常生活。通过相关的研

究发现，长时间处于静坐状态，其死亡率以及生病的几率上升比

较显著。这就说明静态行为以及身体运动应该保持平衡。女生相

比于男生，其静坐的机会更多，因为女生对于高强度动作的积极

性并不是很高，而男生对于一些高难度的工作，其积极性更高一些。

四、青少年身体活动干预对策

（一）对青少年身体健康素质的干预

身体健康素质是比较关键的一个内容。因此，学校和家长应

该关注学生的身体健康情况。学校可以将耐力、体力、柔韧性等

内容列入到体育的必考项目之一，加强教师与学生的重视程度，

让他们可以将这些方面的活动训练设置成为一种日常行为，这对

于学生身体素质的提升有着较大的帮助。

（二）加强学生健康意识的养成

在干预的过程中，学校要善于利用一些宣传的渠道，例如广播、

媒体、演讲等形式，向学生传播健康信息。对于一些技术要求比

较高的体育运动，教师可以邀请学生通过示范的形式进行讲解，

帮助学生树立健康的运动理念，提高他们的自我管理水平。

（三）帮助学生形成良好的生活习惯

想要帮助学生养成良好的生活习惯，学校需要联合家长一起

努力。一方面，学校要帮助学生了解自身的身体健康状况，定期

进行体检。另外一方面，教师要帮助学生制定体育锻炼的方案。

除此之外，学校和家长还应该发挥监督作用，确保学生在正常的

情况下可以按照制定的体育锻炼计划进行运动。

（四）帮助学生养成良好的运动习惯

学校首先要树立以学生为本、以健康为首的体育锻炼思想。

学校需要联合卫生部门、体育部门等其他部门进行协作育人，为

学生提供良好的体育锻炼环境以及优质的体育锻炼氛围。同时，

教师还要引导学生养成良好的卫生习惯，倡导科学健康的文明生

活方式。

（五）激发学生的运动兴趣

不良的卫生习惯对于学生身体健康来讲是存在着较大危害的，

尤其是一些慢性病和这些不良卫生习惯是离不开的。因此，教师

需要帮助学生构建良好的卫生习惯。想要让学生积极进行体育锻

炼，那么教师首先需要激发学生的体育运动兴趣，让他们利用体

育课及其业余时间进行锻炼，进而对体育锻炼有一个全面的认识，

积极主动地投身于体育场中。
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