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基于体适能视角下青少年运动干预与心理健康的关联性探析​
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【摘 要】：本研究以体适能理论为框架，结合青少年身心发展特征，系统探析抑郁症状与健康体适能各维度的相关性。通过梳

理国内外研究，阐释运动干预对青少年抑郁情绪改善与健康体适能提升的双向作用机制，评估不同运动类型、强度及频率的心理

健康效应差异。研究验证运动处方在青少年心理健康促进中的实践价值，为家校社协同制定科学的身心健康促进策略提供理论依

据与实证支撑，助力青少年健康水平提升与心理行为问题防控。
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1 研究背景

近年来，全球范围内青少年身心健康问题日益凸显，已成

为各国政府和国际组织高度关注的公共卫生议题。世界卫生组

织数据显示，全球范围内约有 10%-20%的青少年遭受着各种心

理健康问题的困扰，其中抑郁和焦虑症状尤为突出，且呈现低

龄化发展趋势。在这一背景下，健康体适能作为一种客观、可

量化的评价标准，与青少年的身心健康状况呈现出密切的关联

性，成为了解和改善青少年整体健康水平的重要切入点。健康

体适能是指个体在日常生活中维持和完成基本身体活动的能

力，主要包括心肺耐力、肌肉力量与耐力、柔韧性以及身体成

分等维度。研究表明，良好的健康体适能水平不仅与身体健康

密切相关，而且对心理调适能力、抗压能力和情绪稳定性也具

有显著影响。青少年正处于身心发展的关键时期，其体适能水

平不仅关系到当前的成长质量，更对其成年后的健康状况产生

长远影响。

2 青少年健康体适能、抑郁研究现状

2.1健康体适能

健康体适能作为体适能体系的核心组成部分，是评估个体

基础健康水平的关键指标。其理论框架涵盖四个核心维度：身

体成分、心肺耐力、肌肉适能与柔韧素质。这四个维度相互关

联，共同构成人体完成日常活动、抵抗慢性疾病的基础能力。

世界卫生组织明确指出，健康体适能不仅是衡量个体生理功能

的重要标尺，更是预测代谢综合征、心血管疾病等慢性病发生

风险的独立预测因子。通过系统性评估健康体适能，可精准识

别个体健康风险，为制定个性化健康干预方案提供科学依据。

研究发现，我国青少年健康体适能水平仍处于下降趋势，

最新监测数据显示，我国青少年身体成分呈现显著代际恶化趋

势。李丽团队[1]的跨区域研究发现，六大经济区青少年 BMI指

数年均增长率达 0.35%，其中城市青少年超标率较农村高出 7.2

个百分点。值得注意的是，家庭收入水平与 BMI 指数呈现显

著正相关（r=0.68,p<0.01），富裕家庭男童超重率已达 28.4%。

这种"富裕病"现象与久坐少动的生活方式、高热量饮食结构密

切相关，导致脂肪堆积与肌肉量不足并存的"隐性肥胖"问题愈

发严重。严宇珺等[2]针对上海地区的纵向研究揭示了性别差异

的衰退模式：男性青少年心肺耐力在 12-18岁期间保持平台期，

而女性群体则呈现加速下降趋势。对比国际数据发现，我国同

龄女生最大摄氧量较日本同期水平低 15.7%，较美国青少年低

21.3%。这种心肺功能退化与体育课时压缩、中高强度活动时

间不足存在显著剂量效应关系。宋逸[3]基于国家体质监测大数

据的聚类分析显示，东部沿海城市青少年绝对力量指标（握力、

立定跳远）较西部内陆高 12.4%，但相对力量（力量体重比）

却低于全国均值。纵向追踪发现，13-18岁年龄段肌肉力量增

幅仅为 0.8%/年，速度素质增长更是陷入停滞。这种"外强中干

"的体质特征，折射出学校体育过度侧重基础体能训练，忽视

功能性力量发展的结构性矛盾。调查数据显示，我国部分地区

青少年柔韧素质保持相对乐观的发展态势。地域性气候特征、

民族传统体育项目的普及以及体育课程设置的区域性差异，可

能是维持较好柔韧性的重要因素[4]。

2.2抑郁

青少年时期是个体心理发展的重要转折阶段，当面临学业

压力、人际冲突和社会适应等多重挑战时，其心理调适机制常

处于脆弱平衡状态。抑郁倾向的青少年往往陷入"认知-情绪"

的恶性循环。

从生物学机制分析，表观遗传学层面的异常改变可能构成

易感基础——糖皮质激素受体基因的高甲基化会削弱压力反

馈调节功能，5-羟色胺转运体基因表达抑制则影响情绪调节神

经环路[5]。长期抑郁状态可能引发前额叶皮层灰质密度下降，

导致执行功能受损，形成"认知僵化-情绪失控"的负向循环。同

伴关系中的社交比较与网络暴力，可能摧毁个体刚刚形成的自

我认同[6]。家庭场域中，过度控制或情感忽视的教养模式会破

坏安全依恋关系的建立，而父母冲突、离异等家庭结构破裂事
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件，则如同"情感地震"动摇青少年的心理根基。当这些环境压

力源与生物易感性产生交互作用时，便可能触发抑郁的"多米

诺效应"。

3 青少年健康体适能、抑郁关系探析

3.1身体成分

身体成分作为评估个体健康状况的核心指标，其科学内涵

超越简单的体形测量，深刻反映着机体的营养状态与代谢平

衡。这一综合参数涵盖身体质量指数（BMI）、体脂百分比、

肌肉质量分布等多维参数，其中 BMI通过体重与身高平方的

比值，为快速筛查营养过剩或不足提供量化依据；体脂百分比

则能更精准揭示脂肪组织与瘦体重的构成比例，两者共同构成

评估青少年发育质量的重要坐标系[7]。跨区域研究显示，超重

肥胖青少年群体中存在着显著的性别化健康风险梯度。相较于

男性同龄人，女性青少年在青春期发育阶段更易遭遇社会审美

标准的苛责，其体成分异常往往触发更为复杂的社会心理危

机。

身体成分异常与抑郁的病理关联，流行病学调查揭示，青

少年群体中超重肥胖率与抑郁症状检出率呈显著正相关。这种

关联具有多维度致病机理：生理层面，脂肪组织过度堆积引发

慢性炎症状态，促炎因子通过血脑屏障干扰神经递质平衡，抑

制海马体神经发生；心理层面，体成分异常可能诱发"代谢污

名化"，使个体长期处于社交焦虑与低自尊状态，这种心理应

激通过下丘脑-垂体-肾上腺轴的持续激活，加剧情绪调节障碍。

3.2心肺适能

心肺适能作为评估人体基础代谢功能的核心指标，实质上

反映了心血管系统与呼吸系统协同工作的效率。这种综合能力

不仅决定了机体在运动时的氧运输效率，更深刻影响着神经内

分泌系统的调节功能。当心脏每搏输出量与肺泡气体交换效率

达到最佳平衡时，全身组织器官的氧供与能量代谢将进入良性

循环状态，这种生理优势会延伸至心理健康领域，形成"生理-

心理"的双向增益效应。心肺耐力水平与抑郁症状的负向关联

可能源于多重生理机制的协同作用。从神经可塑性角度观察，

规律的有氧运动能促进海马齿状回神经发生，而这一过程与脑

源性神经营养因子的合成密切相关[8]。

3.3肌肉适能

肌肉适能指机体通过肌肉收缩产生力量、克服阻力以完成

运动的能力，涵盖肌肉力量、耐力与爆发力三大核心要素。良

好的肌肉适能不仅是维持基础运动功能的基础，更是预防肌肉

骨骼损伤的重要保障。当肌肉力量与耐力不足时，不仅日常活

动能力受限，还易引发肌筋膜劳损、关节稳定性下降等问题，

形成运动功能障碍。抑郁状态与肌肉适能水平存在双向关联：

抑郁障碍常伴随动力缺失与能量代谢紊乱，导致运动参与度降

低，引发肌肉废用性萎缩；而肌肉适能下降又会加剧身体机能

衰退，形成"运动能力减弱-心理状态恶化"的恶性循环。实证研

究表明，青少年肌肉适能水平（包括握力、纵跳等指标）与抑

郁症状呈显著负相关，具体表现为肌肉力量及爆发力越强，抑

郁量表评分越低。这一关联性提示，针对性提升肌肉适能可能

成为改善青少年抑郁状态的有效干预路径。

4 运动锻炼影响青少年健康体适能、抑郁的研究现状

4.1运动锻炼影响青少年健康体适能

青少年时期是提高身体素质的高峰期，在身体成分方面，

运动可刺激肌肉收缩，促进脂肪代谢，降低体脂含量，增强肌

肉力量。通过耐力、力量及耐力力量组合训练对高中生进行干

预发现，耐力力量组合训练可有效降低体脂肪率，增加肌肉和

身体水分含量。在心肺适能方面，运动可促使身体血流量增加，

增强心脏的泵血功能及肺部氧气的交换能力，提高心肺功能水

平。有研究表明，随机抽取中国六大行政区的青少年进行 20

米往返跑及体力活动测试，发现中高强度体力活动可有效提高

青少年心肺耐力水平[9]。在肌肉适能方面，运动可增强骨骼肌

肉的机能，促使骨量增加、骨骼肌肥大，发展肌肉力量，提高

骨骼健康。有研究发现对初中生进行 8周不同强度和持续性时

间的运动干预，发现持续性中等强度以上运动对其肌肉力量和

肌肉耐力有显著改善作用[10]。在柔韧素质方面，运动可促进神

经调节，增强肌肉协调能力，改善关节活动度。综上，运动可

以改善身体成分，增强肌肉耐力和力量，提升心肺功能和柔韧

素质，促进青少年体适能健康水平，但是这种改善效应受到运

动干预方式、干预周期长短、性别等影响，仍有待进一步研究。

4.2运动锻炼影响青少年抑郁

青少年时期是个体生理、心理发展的重要时期，在生理、

心理、社会性方面会发生重大的变化，也成为青少年抑郁、焦

虑等心理问题发展的高风险期。研究发现，定期有氧运动能减

轻抑郁症状，改善其社会功能及心理疾病症状，较单一药物治

疗成本低、副作用小，也更易接受。调查对大学生进行为期 12

周瑜伽和太极拳运动干预[11]，发现身心练习能明显改善大学生

的焦虑、抑郁和压力等负面情绪，并有效提高其正念水平。运

动对抑郁的作用机制是生理反应介导，可通过调节糖皮质激

素、促肾上腺皮质激素释放激素、促肾上腺皮质激素等分泌，

调节下丘脑—垂体—肾上腺轴正常功能，减少神经元损伤凋

亡，增强神经元可塑性，改善神经内分泌系统。此外，运动可

激活抗氧化系统，降低抑郁机体内氧化性应激损伤，改善神经

元线粒体功能障碍，促进神经元活性和神经递质释放，改善抑

郁样行为。
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5 结论与建议

青少年抑郁症的检出率逐年升高，体质健康水平逐年降

低，都严重威胁青少年的健康。运动锻炼是一种低成本且有效

的方式，不仅有利于促进青少年的体适能水平、提升日常生活

和体育锻炼中的表现，还有助于改善抑郁情绪，解决心理问题。
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