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[摘  要] 现阶段我国儿童运动缺乏、体质下降、视力下降等问题屡见不鲜,为进一步解决该类问题,势必

要明确儿童出现问题的影响因素,了解儿童体适能的重要作用,针对当前时期所衍生的一些情况制定有

效的解决性举措,以期提供参考。 
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[Abstract] At this stage, children's lack of sports, physical decline, vision decline and other problems are 

common in China. To further solve these problems, it is necessary to clarify the influencing factors of children's 

problems, understand the important role of children's physical fitness, and formulate effective solutions for some 

situations derived from the current period, in order to provide reference. 
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前言 

儿童体适能又被称为体适能,对于

儿童的自身健康水平有着直接的联系,

其经常发挥着高效的作用,有利于增进

人类的体质并努力改善人们身体的各项

器官功能,使得身体达到良好的条件,可

在维持生命体的正常运行同时减少慢性

疾病风险。儿童健康体适能主要包括身

体成分、肌力和肌肉耐力、心肺耐力、

柔软素质等,与健康密切关系。对于儿童

来说,提高健康体适能最有效的方式是

多运动,科学合理的安排时间,增强体育

运动。 

1 儿童体适能发展的影响因素 

1.1儿童自身的内在因素 

1.1.1年龄 

对儿童体适能起着重要影响的一个

因素是年龄。在一般情况下,儿童随着年

龄的逐步增长,其生理与心理逐渐成熟

化。总体而言,儿童体适能在年龄呈现出

的“倒U”趋势中处于较高峰的时期。

GOTAB等对不同年龄的适龄儿童进行分

组实验,发现这些年龄相近却不同年龄

的健康体适能差异存在相似性,相似年

龄的适龄儿童健康体适能总体情况较

好[1]。 

1.1.2性别 

儿童健康体适能的差异性还体现在

性别上。据国内外最新研究表明,男性儿

童在肌力、肺活量等方面略微强势过女

性,女性儿童的柔韧性强于男性儿童。根

据国外一个针对儿童体适能的研究报告

显示,由于儿童的性别不通,其健康体适

能水平的差异性较为显著,男童在心肺

耐力及肌力方面相比女性儿童表现更为

亮眼。造成这些差异的原因大多数为男

女发育中的差异,家庭观念上的差异也

是导致该现象的重要因素。相对于女性,

男性的锻炼意识更加强烈,处于积极的

状态中,因此男童具有较好的健康体适

能[2]。 

1.1.3遗传因素 

对于儿童健康体适能带来的影响最

为直接的还是遗传因素。许多遗传病是

我们现阶段的医疗水平无法解决的难

题。国外著名团队实验结果表明,先天性

的遗传因素对于儿童的体适能是决定性

的,后天的锻炼对体适能的改善有着极

为重要的作用。所以父母双方需要在后

天情况下积极锻炼,不断提升自身的体

适能水平,确保后代儿童的先天遗传是

健康的。 

1.1.4其他内在因素 

除却三种对于儿童体适能影响较大

的因素来说,儿童自身的精神状态、健康

素养、家庭环境、家族遗传病史等也会

对儿童体适能产生影响。 

1.2所处环境的外在因素 

1.2.1体育运动 

现阶段,我国正在大力倡导全民运

动,提升全民体质。体育运动是保持良好

的身心状态,抵御疾病的最佳方式。科学

合理的体育运动能够降低慢性病危险因

素,给人们带来良好的健康体适能水平。

相反来说,体力活动少甚至没有体育活

动就会引发各类心脑血管疾病、代谢综
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合征的危险因素。CHEN等对数百名适龄

儿童进行调查发现,儿童的健康体适能

水平与儿童的户外活动时间,体育活动

的项目种类呈正相关关系,随着儿童户

外活动的时间的增加,儿童体适能水平

就越高[3]。 

1.2.2经济水平 

对居民健康体适能能够产生重要影

响的还有经济发展、个人收入。国内外

调查研究发现,当地政府对于卫生投入、

区域经济发展与健康体适能密切相关：

不断增加对卫生事业的投入,可以明显

地改善居民健康体适能水平,而当我们

与经济发达的城镇地区相比,积极水平

较为薄弱的乡村地区调查适龄儿童难以

达到体适能正常值的最低标准。调查还

发现,受教育水平越高,他们的健康体适

能状况越好,他们的子女体适能水平也

会变高。导致这种现象的原因在于受过

良好教育的人群拥有着较好的工作,时

间自由,财务自由使得他们有足够的机

会去锻炼。经济收入保障这日常生活的

各种开销,不会出现经济上的危机,足以

协调全家人的健康体适能水平[4]。 

1.2.3生活方式 

儿童体适能水平高,离不开健康的

生活习惯。不良的生活方式是诱发疾病

的罪魁祸首： 

(1)饮食结构不合理,脂肪摄入过

多、高热量食物不断摄入而缺少纤维素、

维生素等食物的摄入,急剧增加糖尿病、

高血压患病几率。 

(2)睡眠时间不足,睡眠质量过低,

此种状况会阻碍淋巴系统和内分泌系统

正常的排毒活动,睡眠时间越短,儿童体

适能水平就会越低。 

1.2.4其他外在因素 

儿童健康体适能的影响因素纷繁复

杂,除上述儿童自身的内在因素以及外

在的生活环境因素的影响外,社会环境

以及文化背景等因素也会对儿童健康体

适能水平产生影响。 

综上所述,儿童健康体适能的影响

因素存在对内在因素与外在因素的分析,

两者的交互作用主要涉及年龄、性别、基

因、体育活动等因素。 

2 儿童体适能发展的功能作用 

2.1有利于适应社会发展需要 

《儿童体适能评定理论与方法》课

程不仅仅是体育健身专业的本科生必修

课程,也是从事健身工作者的上岗培训

必修课。经历过该课程的学习,使得人们

可以熟悉体育健身过程中人们的身体形

态、机能等的测量与评价方法,可以帮助

个人、公司团建以及社区体育活动的参

与者给出与体适能锻炼相关的科学合理

地指导,积极引导人们从事科学健康、有

规律且强度合适的体育活动,积极响应

全民运动的号召[5]。 

2.2有利于满足儿童健康需求 

经过历史的演变,人类早已从殚精

竭虑地寻找食物并从食物中汲取能量以

延续自身生命,应对势必到来的饥饿、严

寒和干旱的阶段早已经过去。原始的生

存法则对于现阶段的我们来说已经过时,

在一定程度上,人类经历过去了最深刻

的变化。由于人们的生活习惯以及生活

方式上已经发生了翻天覆地的变化,由

此寿命也大大提高。现阶段不保守地说,

当前我们的不健康的生活习惯、生活方

式是比癌症、战争或瘟疫还要致命的一

种“疾病”,严重影响了下一代儿童的体

适能水平。“体适能评定理论与方法”可

以为我们提供健康生活方式的操作方法,

满足儿童的健康需求[6]。 

2.3有利于促进儿童心血管健康 

欧洲青年心脏研究所的一项分析显

示,有氧运动活动量越大,儿童身体脂肪

水平就会越低。当有氧运动进行的时候,

胰岛素的承受能力会下降、甘油对胆固

醇的比率也会随之降低,高密度脂蛋白

的比率呈现出下降趋势。人在发育过程

中,由于各个器官以及各个系统存在独

特性,所以发育的顺序是不一样的,相对

来说,神经系统以及淋巴系统的发育比

较早,而其他的系统相对来说要比较慢,

特别是生殖系统的发育速度是最慢的。 

2.4有利于加强儿童的柔韧性 

儿童体适能的强化会影响儿童的糅

韧性。柔韧素质对于儿童必不可少,一个

良好的体育成绩离不开儿童的韧性。健

康体适能能够高效协助儿童加强柔韧的

素质,进一步减小儿童受到伤害的可能

性,最大程度降低儿童在运动后出现的

疼痛感,并加强儿童的肢体协调能力。一

个儿童若是腿部韧带的柔韧性不佳,则

该儿童骨髓关节痛患病的可能性会大大

提升,韧带受损的风险也会随之上升,在

离心运动的过程中,肌肉疼痛也会出现。 

2.5有利于促进儿童成长 

在一个人的儿童时期,是一生中成

长速度最快的阶段,在这个过程中,不管

是身体发育还是智力发育,都处于一个

顶峰时期,因此,在这个过程中,采取相

应的措施,可以极大的促进儿童的成长,

并且在这个阶段也是儿童各种习惯型以

及基本动作技能定位的时期,在这个过

程中,也要采取相应的干预措施来提高,

儿童成长的速度体适能的训练可以在很

大程度上达到相应的要求,比如说通过

体适能训练,一方面可以提高儿童的身

体素质,促进儿童的身体发育,另一方面,

还可以通过一些简单的心理训练来让儿

童形成一种比较坚韧的心性,这对于儿

童未来的发展来说是非常有利的,但是

在这个过程中,运动量的度要进行精准

的把握,要与儿童身体发育的具体阶段

相适应,忌不可过多,也不可过少,只有

处于一个比较适当的水平,才能有利于

儿童的成长。 

3 改善儿童体适能方法及建议 

3.1深化对体育锻炼的认知 

从认识的角度出发,通过奥运会等

体育活动表现的内容和体育形式本身,

认识不同时间、不同空间、不同种类的

体育活动。如铁人三项等。通过细致的

观察,从教育的角度出发,儿童体适能属

于德智体美劳中的体育,通过体育中各

项运动的类型所需要的运动技巧对儿童

形成思想和身体上的感染和影响。儿童

的体质,离不开他的生活环境,在他周围

经常可见体育锻炼的人,那么这个儿童

的体育锻炼能力也会比常人更高,对体

育竞技的敏感性更强,更会享受体育活

动带来的活力感。如所有体育活动中的

运动技巧、造型等方面都能给人不同的

体育启发。体育活动的内容和形式是丰

富和多彩的。体育,浅意识地理解就是
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活动,各种不同肢体活动的搭配,形成

一项项运动,需要我们身心投入,细细体

会[7]。 

3.2使得儿童了解运动的魅力 

通过参加体育活动,切身体会运动

的乐趣,感受体育活动中身心的沉浸感

以及活力感,不仅开阔自身眼界,而且接

受体育锻炼后,在无形之中会提升自身

的魅力。在进行各项体育活动的过程中,

我们会不断开阔眼界,见识各种体育运

动,也体会着世界上各项体育运动自身

的奇特魅力。世界广阔无边无际,其中孕

育了无数种美丽的生命体,打造出各式

各样的异域风情,对每个人来说,无论他

见识有多么广阔,也不可能全部见识全

种族的全面美。但是我们可以通过体育

活动,观摩到世界各地不同类型、不同时

间、不同空间的优秀活动方式[8]。 

3.3增强儿童的竞技意识 

体育运动可以通过散发热量展示儿

童的绚丽生命,在生活中,体育这种授课

方式让人受益匪浅,且更为容易接受相

关知识。经过一段时间的体育锻炼,在体

育方面,稚嫩的儿童也会略有所知,了解

运动,同时见识众多风格迥异的体育活

动。对于儿童来说,难以真正切身融入到

体育的竞技精神中去,但是在耳濡目染

之下,无形之中会提升儿童的体育竞技

意识,为儿童今后的体适能水平的快速

提升打下了坚实基础。 

3.4注重儿童运动系统变化 

在上文中已经提到在儿童阶段,身

体发育相对来说是比较快的,整体的可

塑性相对来说比较大,但是在这个阶段,

儿童的身形兼顾形象对来说比较差,所

以在运动过程中,如果运动的方式不正

确,很有可能造成儿童身体上的损伤,以

及各种生理上的损伤。因此,采取合理的

运动方式是非常有必要的,同时,由于这

个时期儿童的肌肉发育并不完全,整个

肌肉纤维中可以促进肌肉收缩的有效成

分和蛋白质,相对来说比较少,跟成人之

间拥有有比较大的差距,所以在这个时

期要更加注重儿童的肌肉发育,最后,由

于儿童的体力以及生理条件所决定,儿

童的激励以及耐久性赶不上承认,所以

在这个过程中,要对儿童的训练强度进

行适当的控制,但是由于儿童的恢复性

比较好,所以可以采取少量多组,的方式

进行训练,尽量不要安排剧烈运动,同时

还要关注儿童的心肺功能。 

3.5注重儿童心血管系统变化 

通过相关调查发现,儿童在运动过

程中可以承受住一定数量的短期负荷

训练,但是由于儿童在发育过程中心肺

功能发育并不完全,如果采取成人的训

练方式,儿童在很大程度上是受不了的,

相对来说,儿童的心率要比成人高很多,

运动的心率直接决定着血输出量的多

少,因此,运动的复合不能太大,而且训

练的时间也不宜过长,可以采取一些球

类活动来促进儿童的心脑血管系统的

发育。 

3.6注重儿童呼吸系统变化 

儿童在运动过程中,呼吸系统也发

挥了重要的作用,呼吸机的力量相对来

说比较弱,因此,呼吸钱频率快,所以在

运动过程中要特别注重儿童呼吸系统的

变化频率,如果出现变化,频率过快等现

象应当及时纠正,并且在这个过程中,要

知道儿童掌握正确的呼吸方式,促进儿

童呼吸系统的发育和健全。 

4 结束语 

综上所述,现阶段儿童健康体适能

逐步受到社会各界的关注和重视,其已

经在国内外的研究中已经取得了一定的

成效,但与此同时,发展儿童体适能仍然

存在着一些不足需要解决,故明确儿童

体适能因素分析、功能作用以及建议举

措方法有着十分重要的意义,可进一步

加强儿童体适能水平的全面健康发展。 
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