
近年来，全球范围内抑郁症发病率不断升高，抑郁症

已成为继心血管疾病之后危害人类健康的第二大疾病。青

少年处于认知、自信心、人格等发展的关键时期，其身心

健康发展应受到高度重视。抑郁症不仅影响青少年身心健

康，还会影响其学业和生活，严重时会导致自伤、自杀等

高危行为。同时，受传统应试教育模式影响，人们往往重

视青少年的学习成绩，而忽视其健康体适能状况，导致青

少年身体素质日趋下降，不利于青少年的健康成长。运动

锻炼以运动和身体练习为基本手段，对青少年的身心发展

和健康成长起到积极作用。本文分析了青少年健康体适能、

抑郁的研究现状，探究其关系并综合国内外所发表的相关

文献进行分析和讨论，以期为相关研究提供理论参考依据。

1 青少年健康体适能、抑郁研究现状

1.1 健康体适能

健康体适能是体适能的组成部分，是从身体成分的比

例、心血管系统以及肌肉骨骼系统的机能等来评价个体的

身体健康状况，可促进健康、防止慢性疾病的发生，包括

身体成分、心肺适能、肌肉适能、柔韧素质等方面。研究

发现，我国青少年健康体适能水平仍处于下降趋势，在身

体成分方面，李丽等 [1] 研究发现我国六大地区的青少年身

体质量指数呈上升趋势，尤其是城市地区和家庭经济情况

较好的男生身体质量指数较高。在心肺适能方面，严宇珺

等 [2] 对上海市中小学生健康体适能调查发现，男生的心肺

耐力随年龄增长无明显变化和显著性规律，而女生的心肺

耐力随年龄增加而降低呈现负相关。在肌肉适能方面，宋

逸 [3] 分析我国 13 ～ 18 岁青少年体质监测数据发现，东区

沿海城市青少年力量素质较中西部地区更好，但都存在相

对肌肉力量和速度增幅较小，肌肉力量指标下降等现象。

在柔韧素质方面，鲁天学等 [4] 调查云南地区青少年体质监

测数据发现，男生和女生的柔韧素质都较好，且成绩高于

全国常模数据。综上，青少年的超重及肥胖率逐年上升，

心肺耐力水平、肌肉适能呈现下降趋势，柔韧素质相对乐观。

1.2 抑郁

青少年面对繁重学业、人际交往、社会发展等一系列

问题，心理状态极易失衡，进而出现情绪低落、兴趣和活

动减少、自我价值感降低、食欲和睡眠改变等情况，导致

抑郁情绪产生，更有甚者发展为抑郁症。目前国内青少年

抑郁的流行病学研究较少，通过问卷分析发现，青少年抑

郁患病率逐年上升，并伴随着高自杀率、高自残率等特征

[5]。根据病因学研究分析发现，青少年抑郁发生与糖皮质

激素受体基因、5- 羟色胺转运体基因等高甲基化，血清

白介素 -6、肿瘤坏死因子 α 水平升高，脑源性神经营养

因子水平下降等生物标志物的变化有关。根据脑影像学研

究分析发现，青少年的脑中负责认知控制网络内的杏仁核

静息态功能连接降低，且与前额叶皮层区域的功能连通性

失衡。根据社会环境因素分析发现，消极生活事件、家庭

功能不良、情感维系缺失等与青少年抑郁的发生有关 [6]。

2 青少年健康体适能、抑郁关系探析

2.1 身体成分

身体成分主要包括身体质量指数、体脂百分比等，反
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映个体的健康状况和营养水平。阳秀英等 [7] 对北京各区县

高中学生体质量状况、抑郁症状及行为问题调查发现，体

质量指数与抑郁症状和行为问题存在关系，且性别差异显

著，由于超重、肥胖问题，女生较男生更易受到外界的负

面评价，进而出现更多的负面情绪、人际冲突和低自尊等。

张佳玲 [8] 通过抑郁量表调查青少年发现 49.29% 的青少年存

在抑郁症状，其中超重、肥胖青少年的身体质量指数与抑

郁症状存在正相关。综上，当前青少年超重肥胖呈上升趋势，

对身心健康危害颇多，探究其与抑郁症状的关系，为预防

青少年抑郁提供依据。

2.2 心肺适能

心肺功能又称为心肺耐力、心血管适能，反映心脏泵

血功能以及机体对氧气摄取与利用的能力。李秋利 [9] 等人

通过 800/1 000 米跑测试以及抑郁量表调查，分析青少年心

肺耐力和抑郁水平之间的关系，发现心肺耐力与抑郁水平

存在相关性。另一项研究通过 20 米往返跑测量心肺耐力水

平发现抑郁自评风险与心肺耐力的健康水平呈负相关，说

明抑郁倾向明显，心肺机能水平较差。心肺适能的提高可

以促进血液循环，增加氧合能力，增强个体的耐力和毅力，

有助于更好地应对生活压力，从而降低抑郁患病风险。

2.3 肌肉适能

肌肉适能是机体依靠肌肉收缩克服和对抗阻力来维持

身体运动的能力，包括肌肉力量、肌肉耐力、肌肉功率等。

人体的肌肉力量耐力不足会影响身体正常活动，也会造成

肌肉、关节等损伤。抑郁的发生可能导致个体缺乏运动和

锻炼的动机，以及睡眠不足、食欲不振等问题，进而降低

肌肉适能水平。DUN 等 [10] 人通过体质测试数据与抑郁量表

分析发现，青少年的肌肉适能、有氧能力和爆发力与抑郁

症状之间存在负相关，当肌肉适能越高、有氧能力越好和

爆发力越强其抑郁症状表现越低，由此推测提高肌肉适能

可有效改善抑郁症状。

2.4 柔韧素质

柔韧素质是人体关节活动幅度以及关节韧带、肌肉、

皮肤及其他组织的弹性和伸展能力。何静等 [11] 人对 16 篇

瑜伽对抑郁症的干预研究进行 Meta 分析，发现瑜伽训练对

抑郁症的干预效果显著，且优于单纯的静坐、冥想等静态

行为。另一项研究对轻度抑郁症患者进行为期 5 周的瑜伽

训练，结果发现参加瑜伽课程的受试者自我报告的抑郁和

特质焦虑症状显著减少，消极情绪和疲劳水平也显著下降。

3 运动锻炼影响青少年健康体适能、抑郁的研

究现状

3.1 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，运动锻炼可以

促进青少年身体的生长和发育，提高身体的协调能力和灵

敏性，塑造健康的体形和体态，增强心肺功能，提高耐力

和抵抗力，进而改善学习、运动、生活效率所需要的体适能。

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。贺静 [12] 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。陈

泽刚等 [13] 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。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。武海潭等 [14] 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。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。

3.2 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。运动可有效改善青少年

抑郁情绪，这可能是因为运动能够释放压力，调节身心平

衡，增加自信心和自尊心。同时，运动还可以增加社交机

会，帮助青少年建立良好的人际关系，降低抑郁情绪的发

生率。陈柳利等 [15] 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。华正春等 [16] 对大学生进行

为期 12 周瑜伽和太极拳运动干预，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。研究发现，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
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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。同时运动可抑制促炎细胞因子（如

白细胞介素 1β、肿瘤坏死因子 α、白介素 6 等）的表达，

促进抗炎细胞因子（如白介素 10、白介素 1 等）分泌，缓

解神经炎症。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 [17]。

4 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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