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体育锻炼对留守儿童健康影响的实证研究 ①

王　茜，王雪峰
（湖南科技大学 体育学院，湖南 湘潭４１１２０１）

摘　要：采用实验法测试对实验组留守儿童生理健康、心理健康、社会健康进行实验前、后的指标的测定，通过将近四
个月的锻炼，留守儿童的身体健康状况有了明显的改善，身高、体重、肺活量等指标都有明显的上升。与此同时留守儿童的

体质指标和社会适应能力也同步提升。留守儿童的心境状态也趋于成熟，能对自己的情绪有一个很好控制。进一步证明

了体育锻炼对留守儿童的身心健康状况起到了积极向上的推动作用。
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　　近年来，各地不断有留守儿童由于身心健康问题导致
的恶性事件发生，这些儿童的身心健康问题该怎么得到妥

善的解决等课题不容置缓的摆在了我们的面前。本研究

运用相关的运动控制进行实验，在实验前后先后两次利用

《自测健康评定量表》和《中学生体质健康标准》对参加实

验的留守儿童的健康和体质进行测定，并展开实验前后的

比较研究。以分析体育锻炼对留守儿童的健康与体质的

影响与作用，从而指导留守儿童进行体育锻炼，增强体质。

本实验研究还将从大、中、小运动强度的角度，分析探讨体

育锻炼对留守儿童生理、心理、全面健康以及体质的影响

与作用，同时，还将探讨分析留守儿童的体质与健康的相

关关系，以及留守儿童的生理健康、心理健康、社会健康、

全面健康之间的相关关系，并总结得出有关结论与建议。

为留守儿童的健康成长提供帮助。

一　研究对象与方法
（一）研究对象

本研究选取了１１２名留守儿童作为实验研究的对象，
其中男生、女生各占５６人，他们的年龄为１３到１５岁。

（二）研究方法

１．文献资料法
在湖南科技大学图书馆、中国人口信息网等网站查阅

相关资料对本课题的研究奠定了基础。

２．观察法
在实验仪器的帮助下密切注意留守儿童在体育锻炼

前后的身体和心理的各项指标的变化，并且记录数据。

３．问卷调查法
实验前通过发放１１２份问卷，实际收回１０５份，回收率

９４％，其中合格问卷１００份，合格率９５％。实验后也发放
了相同的调查问卷，实际回收１１０份，回收率９８％，其中合

格问卷１０５份，合格率９５％。
４．实验法
（１）准备阶段：
根据研究的需要，和留守儿童进行面对面的交流，收

集信息资料，并向有关专家和老师请教，最终确定实验测

试的指标。

（２）实验内容
１）体育锻炼项目。以篮球为主要项目、有氧运动为主

体的体育锻炼。

表１　运动量强度运动量分值一览表

组别运动量分值 运动强度

第一组 ≥４３分，约为４５分
最大心率的８０％～９０％
约为１５５～１７５次／ｍｉｎ，平均
约为１７０次／ｍｉｎ

第二组
２０～４２分之间，约为
３６分

最大心率的６５％～７５％，１２７
～１４６次／ｍｉｎ，平均约为１４０
次／ｍｉｎ

第三组 ≤１９分，约为１６分
最大心率的 ５５％ ～６５％，约
为９８～１１８次／ｍｉｎ，平均约
为１１０次／ｍｉｎ

第四组 无 无

　　２）体育锻炼的运动量和运动强度。第１组参加以篮
球为主要项目，有氧运动为主体的大运动量。第２组参加
以篮球为主要项目，有氧运动为主体的中等运动量。第３
组参加以篮球为主要项目，有氧运动为主体的小运动量的

体育锻炼。第四组篮球作为对照组，不参加或基本不参加
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体育锻炼。体育锻炼的运动时间和运动频率。每周进行

三次分开的训练，每次锻炼的总时间约为６０ｍｉｎ其中有效
运动时间约为３５ｍｉｎ。于２０１２年８月下旬 ～１２月中旬持
续锻炼近４个月（１６）

（４）实验对象的选择：
１）与父母分居的留守儿童作为研究对象
２）心肺功能基本正常血压也正常，具备基本的运动

能力

（５）实施阶段：把上篮球课的留守儿童分为３个实验
组，分别参加大、中、小运动量的体育锻炼，并把不参加或

基本不参加体育锻炼的留守儿童作为对照组进行实验，每

组２８人，男、女各１４人。首先，在实验前，先利用健康检查
和《中学生体质测试标准》对这４组留守儿童生进行测试
和评定，并进行同质性检验。其次，实验近４个月（１６周）
后，再利用健康检查和《中学生体质测试标准》对这４组留
守儿童进行测试和评定。最后，进行数据统计处理和分析

讨论，开展有关体育锻炼对留守儿童健康影响的实验研究。

（４）数据整理：将实验所得数据用 Ｅｘｃｅｌ进行统计并
分析。

（５）体育锻炼的主要步骤
第１组：准备活动５ｍｉｎ＋篮球基本技术练习１５ｍｉｎ＋

有惩罚的大运动强度的篮球比赛２０ｍｉｎ＋大运动强度的活
动（如快速高抬腿跑、快速单脚跳、快速纵跳等）１５ｍｉｎ（此
时测量运动时的最大心率）＋整理活动５ｍｉｎ。

第２组：准备活动５ｍｉｎ＋篮球基本技术练习１５ｍｉｎ＋
有惩罚的中等运动强度的篮球比赛３５ｍｉｎ（此时测量运动
时的最大心率）＋整理活动５ｍｉｎ。

第３组：准备活动５ｍｉｎ＋篮球基本技术练习２０ｍｉｎ＋
娱乐友谊性的小运动强度的篮球球比赛３０ｍｉｎ（此时测量
运动时的最大心率）＋整理活动５ｍｉｎ。

第４组作为对照组，不参加或基本不参加体育锻炼。
（６）体育锻炼的要求
要求参加锻炼的留守儿童不准缺席，每次锻炼都要参

加，并要注意安全锻炼．
（７）实验测试指标：身高、体重、肺活量、收缩压、舒

张压。

（８）技术关键
１）各实验组健康状况（生理健康、心理健康、社会健

康）实验前、后的指标的测定。

２）各实验组体质状况（身高／体重、肺活量、握力、坐位
体前屈）实验前、后指标的测定。

３）研究实验后不同运动量（强度）组之间体质状况指
标的测定。

（９）假设
１）体育锻炼对留守儿童的健康具有积极的影响和促

进作用。

２）不同运动强度的体育锻炼对留守儿童的健康影响
不同，中、大运动强度的体育锻炼相对于小运动强度的体

育锻炼健康效果要更好一些。

３）留守儿童体育锻炼的体质增强作用受到运动强度
的影响，不同运动强度的体育锻炼对留守儿童体质的增强

作用不同，中等、大运动强度的体育锻炼较小运动强度的

体育锻炼体质增强作用更为明显。

４）留守儿童的体质与健康显著相关，留守儿童的生
理、心理、全面健康之间也存在显著的相关差异。

二　结果与分析
（一）参加实验的留守儿童体质状况的测定

从表２表３可以看出经过一段时间的锻炼留守少年儿

童的身高有了明显的增加，青少年时期是人体骨骼发育的

关键时期，所以实验前后身高变化明显。在这一时期加强

锻炼有助于骨骼的发育。经过几个月的锻炼儿童的体重

也在稳步增加，与身高的增加相匹配，体形更趋于合理。

说明体育锻炼有助于儿童的体重的增加。同时肺活量也

变得更大了，如果儿童少年经常进行体育锻炼，他们的呼

吸系统就能得到很好的发育提高总体机能水平，运动负荷

的标准就会更高，与此同时他们的免疫能力和抗呼吸道疾

病能力也能得到明显的提高。儿童少年积极参加体育锻

炼，可以促进心脏血管系统的发育。锻炼会促使心肌发达

心室壁增厚。

表２　实验前后体质状况各项指标的变化（男生）
指标 实验前 实验后

身高（ｃｍ） １３０．４４±５．２ １３３．０２±５．３

体重（ｋｇ） ２５．０８±６．４ ２７±６．２

肺活量（ｍｌ） １９７２±２３０．５５ ２１０２±２２３．５５

握力（ｋｇ） ２６±２．５ ２８±２．４

坐位体前屈（ｃｍ） ９．４±１．２ １０±１．４

表３　实验前后体质状况各项指标的变化（女生）
指标 实验前 实验后

身高（ｃｍ） １３０．４６±５．５ １３３．１２±５．４

体重（ｋｇ） ２５．０７±５．８ ２６．８２±６．０

肺活量（ｍｌ） １５１６±１６０ １５３０±１６５

握力（ｋｇ） ２１±２．２ ２３±２．５

坐位体前屈（ｃｍ） １１．３±１．４ １２．３±１．３

（二）留守儿童的心境变化调查

本文采用了《心境状态量表》是由华东师范大学祝蓓

里教授根据澳大利亚学者格罗夫的量表修订而来的。它

是一种情绪自评量表。它包括紧张感、愤怒感、忧郁感、慌

乱感、精力感、自尊感６个分量表。在四个月的体育锻炼
后，对留守儿童进行心理问卷调查，了解这一段时间，体育

锻炼结束后他们的心境情绪变化，以及留守儿童心理方面

的变化。以下是留守儿童对自己心境状态做出的主观

评价。

表４　留守儿童的心境调查
项目 变化情况 人数 变化情况 人数 变化情况 人数

紧张感 增加 １５ 不变 １５ 减少 ８２

愤怒感 增加 ５ 不变 ５５ 减少 ５２

忧郁感 增加 １０ 不变 ２８ 减少 ７４

慌乱感 增加 ２５ 不变 ４４ 减少 ４３

精力感 增加 ８０ 不变 ２３ 减少 ９

自尊感 增加 ９０ 不变 １５ 减少 ７

经过锻炼留守儿童积极向上的情绪增加明显，不利的

情绪减少了，有利于留守儿童的身心健康发展，对他们的

学业也有帮助。有利于他们发展科学的人生观和世界观。

（三）各组不同运动强度实验前后的体质指标的测定

从表４可以看出第一二三组的整体体质指标都有了明
显的提高，其中运动强度较大的第一组体质指标上升明

显，运动强度次之的二三组指标上升幅度也较第一组有所

下降。对于较少或者不参加锻炼的第四组各项指标几乎

没有什么变化。我们的第一组运动时间约为４５分最大心
率的８０％～９０％约为１５５～１７５次／ｍｉｎ，平均约为１７０次／
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ｍｉｎ。从实验前后的数据证明较强的运动强度对留守儿童
的体质健康作用十分明显，因此他们的成绩上升十分明

显。老师在给留守学生上课时也应维持一个合理的较高

的强度，来提高运动效果。与此形成鲜明对比的是第四

组，由于较少参加运动锻炼，他们的各项指标几乎没有提

高，与经常锻炼的前三组差距明显。

表５　不同运动强度组别实验前后体质指标测定

指标 组别
实验前 试验后

男 女 男 女

５０米跑（ｓ）

第一组 １０．０ １０．５ ９．５ １０．３

第二组 ９．８ １０．４ ９．５ １０．２

第三组 １０．２ １０．７ １０．１ １０．５

第四组 ９．９ １０．６ ９．８ １０．７

立定跳远（ｃｍ）

第一组 １４６．１ １３５．２ １６０ １４２．１

第二组 １４７．１ １３６．４ １５８．２ １４０．５

第三组 １３８．８ １３１．４ １５０．５ １３６．４

第四组 １４４．５ １３６．４ １４８．２ １３８．３

坐位体前屈（ｃｍ）

第一组 ６．０ ９．２ ７．２ １１．５

第二组 ６．３ ９．５ ７．１ １０．９

第三组 ５．８ ９．２ ６．８ １１．２

第四组 ５．９ ９．１ ５．９ ９．４

　　（四）社会适应能力
本调查采用社会适应能力量表（附录）

表５　留守儿童社会适应能力变化
分段（适应力） 实验前（人） 试验后（人）

３５～４０（很强） ５ ８

２９～３４（良好） ２０ ４０

１７～２８（一般） ６８ ５５

６～１６（较差） ７ ２

５分以下（很差） ０ ０

　　表５中，（３５～４０分段）表示社会适应能力很强，无论环
境怎么变化，都能很好的应对，但这分段实验前后人数都比

较少、并且经过四个月体育锻炼后这一分段人数增长不是很

明显，说明要培养超强的社会适应能力是非一朝一夕能达到

的，留守儿童的体育锻炼应该是持之以恒的！２９～３４这一
分段社会适应能力良好。实验前是２０人实验后增加了一倍
是４０人，表明四个月的体育锻炼对这一分段的收效明显，体
育锻炼起到了一个很好的提高社会适应能力的作用。社会

适应能力一般的人数也有了一定的减少，社会适应能力差的

人数则由７人减到了２人。总体来说实验前社会适应能力
良好的人数占２０％而实验后上涨了３８％。社会适应能力较
差的人数减少了７０％。是最明显的。说明体育锻炼对我们
留守儿童的社会适应能力有很大的帮助，对他们将来的为人

处事，立足社会起到了很大的帮助作用。

三　结论与建议
（一）结论

１．体育锻炼促进了留守儿童的身体健康
通过锻炼留守儿童的身高、体重、肺活量、握力、坐位

体前屈５个身体健康指标都有了明显的提高，说明体育锻
炼对留守儿童的身体健康有积极的促进作用。

２．体育锻炼有利于培养留守儿童积极向上的情绪
在四个月的体育锻炼后留守儿童的紧张感、忧郁感等

负面情绪减少了，精力感、自尊感积极情绪增强了。体育

锻炼对留守儿童的积极乐观的情绪的形成有很好的促进

作用。

３．运动强度大的运动对留守儿童的体质状况影响更
明显

通过分组进行不同运动强度的实验证明只要是在科

学合理的范围之内运动强度越高对留守儿童的体质状况

影响更明显，留守儿童在平时运动时也应该坚持有强度的

运动这样能达到事半功倍的效果。否则就是不痛不痒了。

４．体育锻炼增强了留守儿童的社会适应能力
通过量表调查结果了显示体育锻炼能使留守儿童的

社会适应能力更上一个层次。说明体育锻炼有效的增强

了留守儿童的社会适应能力。

（二）建议

１．鼓励和督促留守儿童进行体育锻炼
一部分留守儿童还没有养成自觉进行身体锻炼的良

好习惯，如第四组的留守儿童，这样他们的身心健康就不

能的到充分的发展，对他们的学习生活都会起不到任何的

帮助作用。因此留守儿童的父母特别是监护人和老师应

该充分担当起“再生父母”这一角色，严格要求和监督留守

儿童的体育锻炼。为他们以后的发展赚取本钱以及培养

他们乐观开朗的性格奠定基础。

２．政府部门完善相关基础设施建设为锻炼提供硬件
支持

由于体育锻炼的硬件的缺失，使得留守儿童从事体育

锻炼客观上的困难存在，因此教育部门和政府相关部门，

应该积极配合协调完善当地的体育锻炼的硬件设施的建

设。每个人都有享受体育锻炼的权利，但是留守儿童由于

种种原因，没能进行足够的体育锻炼，对他们的身心健康

发展起到了一定的阻碍作用。因此呼吁教育部门和父母

们多关注孩子的体育锻炼情况，利用体育锻炼这一手段提

高留守儿童的身体素质的同时也提高留守儿童的社会适

应能力，健康留守儿童的体魄，健全留守儿童的人格。为

留守儿童以后的学习生活和工作奠定坚实的基础。

３．把运动强度控制在科学的范围内同时注意营养
但是不能忽视的是，少年儿童的生长发育还受内分泌

的影响。因此，青少年运动要有一定的度量，不能打乱正

常的生活规律，扰乱内分泌。还需注意的是，加强营养对

儿童身体的发展也很重要体健康的重要方面，坚持营养的

摄入与体育锻炼相结合。
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