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摘  要 

在“全面推进健康中国建设”的大背景下，青少年作为建设社会主义现代化强国的生力军，养成良好的

健身习惯，拥有健康强壮的体魄尤为重要。本研究旨在培养青少年的健身习惯，通过问卷调查法和数据

分析，分析了当代青少年没有养成良好的健身习惯的原因。研究的目的是挖掘内生动力，以促进青少年

形成健身习惯。结合互联网技术，提出了新型的、可操作的具体实践路径，以实现青少年健身日常化、

碎片化和智能化。这将有助于改善青少年的健康和生活方式。 
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Abstract 
Under the background of “comprehensively promoting the construction of a healthy China”, it is 
particularly important for teenagers, as the main force in building a strong socialist modern country, 
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to develop good fitness habits and have a healthy and strong body. This study aims to cultivate the 
fitness habits of teenagers, and through questionnaire survey and data analysis, analyzes the rea-
sons why contemporary teenagers do not have good fitness habits. The purpose of the study is to 
tap into endogenous motivation to promote teenagers to form fitness habits. Combined with Inter-
net technology, a new and feasible practical path is proposed to achieve the daily, fragmented and 
intelligent fitness of teenagers. This will help improve the health and lifestyle of teenagers. 
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1. 引言 

党的十九届五中全会提出了“全面推进健康中国建设”的重大任务，这是以习近平同志为核心的党

中央，从党和国家事业发展全局作出的重大战略部署。习近平强调，全民健身是全体人民增强体魄、健

康生活的基础和保障。党的二十大报告再次强调要“推进健康中国建设”，“把保障人民健康放在优先

发展的战略位置”。青少年是实现第二个百年奋斗目标、建设社会主义现代化强国的主力军、生力军，

培养青少年养成良好的健身习惯不仅有助于他们保持健康，还有助于他们形成积极的生活方式，更有助

于社会主义现代化强国建设。因此，促进青少年养成良好健身习惯具有重要意义。本研究通过问卷调查

和数据分析，分析青少年未能养成健身习惯的原因，结合智慧健身提出了可操作的实践路径，激发青少

年健身的内生动力，促进青少年养成健身习惯。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

本研究以 13~18 岁的青少年为调查对象，共发放 600 份问卷，剔除不完整或不符合要求的问卷，收

回有效问卷 454 份，有效回收率为 75.67%，其中男生 251 人(55.29%)，女生 203 人(44.71%)。 

2.2. 研究方法 

1) 文献研究法：根据研究主题，查阅了大量国内外相关文献，以国内文献为主。国内部分，利用中

国知网(CNKI)、万方数据、维普网、国家哲学社会科学文献中心等，以“青少年健身习惯”、“内生动

力”、“互联网+”、“智慧健身”等为主要关键词，通过学术期刊、学位论文、会议等文献形式进行检

索和分析。同时，访问了国家卫健委、教育部、国家体育总局等官方网站和公众号，获取了相关信息和

政策文件。国外部分，利用 Web of Science、谷歌学术等搜索引擎，查阅国外青少年健身现状、国外青少

年体质健康促进相关政策等，为本文的研究提供一定事实参考和理论依据。 
2) 问卷调查法：通过查阅相关文献资料以及优秀硕博论文问卷，设计调查问卷。在烟台、青岛、潍

坊、临沂、日照、济宁、菏泽、泰安、济南、淄博、滨州、大连、邯郸、天津、南阳、信阳、宿迁、南京、

福州、杭州、贵阳、成都、深圳等地区，向 13~18 岁的青少年发放问卷。本次调查采用随机抽样方法在

调查地区发放调查问卷 600 份，调查问卷的发放形式采用线上发放，有效收回问卷 454 份，有效率为

75.67%。 
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3. 研究结果与分析 

3.1. 调查对象基本信息 

本次调查共回收有效问卷 454 份，其中男生共有 251 人，占总调查人数的 55.29%，女生为 203 人，

占总调查人数的 44.71%，男生的数量略高于女生。在调查的样本中，来自城镇的受调者共 278 人，占总

调查人数的 61.23%，而来自乡镇的受调者为 176 人，占总调查人数的 38.77%，城镇青少年比乡镇青少年

略多。详见表 1。 
 
Table 1. Basic information of respondents 
表 1. 调查对象基本信息 

项目 类别 频数(人) 构成比(%) 

性别 
男 251 55.29 

女 203 44.71 

生源地 
城镇 278 61.23 

乡镇 176 38.77 

3.2. 青少年健身现状调查分析 

3.2.1. 青少年每周参与健身运动的频率 
调查结果显示，四成多(47.36%)青少年每周参与健身运动 1~2 次，三成多(31.5%)青少年每周参与健身

运动 3~5 次，而仅有 12.11%的青少年能够坚持每天健身。由此可见，大部分青少年具有健身习惯，但是频

率并不高，难以达到理想的健身效果。值得关注的是，有 9.03%的青少年几乎不参与健身运动。这部分青

少年可能缺乏健身意识，对健身的重要性和益处认识不足。另外，统计发现，有超过六成的青少年每次健

身持续的时间不足 30 分钟。这说明当前青少年的运动健身意识仍需加强，健身习惯有待培养。详见表 2。 
 
Table 2. Weekly frequency of participating in fitness activities 
表 2. 每周参与健身运动的频率 

项目 频数(人) 构成比(%) 

每周 0 次 41 9.03 

每周 1~2 次 215 47.36 

每周 3~5 次 143 31.5 

每天都锻炼 55 12.11 

3.2.2. 青少年平时的健身场所及健身运动的方式 
调查数据显示，公园、学校是青少年平时常去的健身场所。在青少年受访者中，24%选择的是公园，

22%选择学校，选择健身房和公共广场的分别是 17%，15%选择家里作为健身场所，仅 5%的青少年选择

政府开放的健身场所。在调查青少年平时健身运动方式的问题中，调查结果显示，青少年首选“散步，

跑步”，第二是“篮球”，排在第三位的是“乒乓球”，排在第四位的是“羽毛球”，其次是“网球”、

“足球”、“游泳”、“跆拳道”、“击剑”、“其他”。调查发现，公园和学校作为公用的健身场所，
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更加受欢迎，同时研究发现，散步和跑步非常受青少年青睐。可见，青少年更倾向于简单易行、不需要

太多设备和技巧的健身运动。详见图 1。 
 

 
Figure 1. The usual fitness place for teenagers 
图 1. 青少年平时的健身场所 

3.2.3. 青少年参与健身运动的形式及目的 
关于青少年参与健身运动的形式，47.67%的青少年选择和朋友一起，22.83%的青少年选择自我健

身运动，20.34%的青少年选择和家人一起，9.16%的青少年选择参加社区或体育协会组织的健身活动。

调查结果显示，青少年通常喜欢和朋友一起健身运动，这一结果反映出青少年在健身过程中注重社交

和互动。关于青少年参与健身运动的目的，超过 80%的青少年认为可以强身健体、增强体质，提高免

疫力，并且有助于缓解压力。此外，还有一部分青少年认为健身运动可以减肥、可以增加社交机会，结

识新朋友。仅有少部分青少年为了指标而健身运动，说明大多数青少年参与健身运动是出于自发和内

在需求。详见图 2。 
 

 
Figure 2. Forms of teenagers’ participation in fitness activities 
图 2. 青少年参与健身运动的形式 

3.3. 青少年健身习惯养成的影响因素 

3.3.1. 个人方面 
青少年的健康意识对健身习惯的养成具有重要影响。健康意识强的青少年更加注重自身的身体状况，

认识到健身对于保持健康体魄、有效预防疾病的重要性。他们倾向于自发地主动寻求健身机会，积极参
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与各种体育活动，从而形成良好的健身习惯。相反，健康意识薄弱的青少年可能忽视健身的重要性，对

体育活动缺乏兴趣与驱动力，难以养成良好的健身习惯。 

3.3.2. 家庭方面 
家庭是青少年成长的重要环境，家庭因素对于塑造和培育青少年的健身习惯具有不可忽视的显著作

用。问卷调查结果显示，39.67%的青少年认为父母对体育运动的重视程度对他们的健身行为产生了“非

常重要”的影响；40%的青少年同样认为父母对体育运动的重视程度对他们的健身行为产生了“重要”的

影响。“非常重要”与“重要”的认同度几乎占据了八成，这一显著数据强有力地认证了父母对体育运动

的重视程度对青少年健身习惯的养成具有显著正面的影响。 

3.3.3. 学校方面 
学校是青少年接受教育的重要场所，学校因素对青少年健身习惯的养成具有重要影响。问卷调查结

果显示，青少年健身习惯养成的影响因素多样且复杂，值得注意的是，“学习负担重”以高达 46.33%的

比例成为影响青少年健身的首要因素，“没时间”以 42.83%的比例紧随其后，除了学习负担重和缺乏时

间这两个显著因素外，学校环境、体育课程设置、师资力量以及校园体育文化氛围等也在不同程度上影

响着青少年健身习惯的养成。 

3.3.4. 社会方面 
社会因素对青少年健身习惯的养成具有广泛而深远的影响。首先，体育政策的制定与执行对推动青

少年健身具有战略意义，但传达方式欠缺吸引力，影响青少年关注度。其次，社会资源的分配也显著影

响着青少年的健身行为。调查数据显示，公共资源不足，仅有少数(5%)青少年能利用政府健身场所，多

数青少年需依赖商业化的健身场所，如健身房等，增加了他们的经济负担。此外，随着互联网的普及，

网络健身资源本应成为青少年健身的新途径，但调查显示，高达 69.78%的青少年发现网络上的健身网页、

APP 等存在收费现象，这在一定程度上阻碍了青少年通过网络平台获取免费或低成本的健身指导和资源。 

4. 讨论 

4.1. 国外青少年健身习惯的培养 

在全球范围内，各国为鼓励和促进青少年参与体育活动，以培养其健身习惯，采取了多种措施。为鼓

励青少年参与体育运动，加拿大政府制定了“参与运动计划”和“儿童健身活动税务豁免优惠”。前者是

要求媒体对体育信息进行传播，增强青少年的体育运动意识。后者则对青少年子女开展适当运动休闲活动

给予家庭税务豁免[1]。瑞典政府则采取了直接的经济补助方式，以激励青少年参与体育活动。政府规定青

少年只要 5 人一起参加体育活动达一小时，每人可获得 17 克朗补助(约 2.5 美元)。在日本，青少年健身习

惯的培养得到了教育体系的高度支持。学校普遍坚持每日设置体育课程，确保了青少年有足够的体育锻炼

时间。据统计，日本每日进行超过两小时体育锻炼的学生比例高达学生总数的四成以上，这反映了日本教

育体系对青少年健身习惯养成的重视。此外，日本社会还积极营造健身氛围，通过家庭、学校、社区等多

方联动，共同推动青少年健身活动的开展。英国政府于 2007 年出台了“青少年十年规划”，全面促进青少

年体育锻炼。此规划涵盖了学校、社区、家庭等多个层面，通过加强体育设施建设、优化体育课程设置、

开展多样化的体育活动等方式，为青少年提供了丰富的健身体验和机会。同时，英国还注重培养青少年的

体育兴趣和技能，鼓励他们积极参与体育比赛和竞赛活动，以竞技精神推动健身习惯的养成。 
国外在青少年健身习惯养成方面积累了丰富的经验和成功案例。这些国家的实践表明，通过教育体

系支持、政策激励、经济补助以及多样化的体育活动等方式，可以有效促进青少年健身习惯的养成。对
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于我国而言，应借鉴这些成功经验，并紧密结合国情实际，制定更加有效的政策和措施，以推动青少年

健身事业的持续健康发展。 

4.2. 青少年健身习惯养成的内生动力 

作为个体内部的积极因子，内生动力是驱动青少年主动参与多样化健身活动，引领其形成良好健身

习惯的重要力量。因此，通过挖掘青少年的内生动力促使其在体育锻炼中形成良好的健身习惯具有重要

的现实意义。青少年健身习惯的内生动力主要包括自我认知与自我效能、社会需求与归属感，以及成就

动机与自我价值实现等[2]。 

4.2.1. 自我认知与自我效能感 
青少年养成良好健身习惯的目标在于引导其借助科学的体育锻炼活动养成健康的体魄。青少年身体

健康不仅仅是指体能、体魄健康，更是指其拥有良好的性格和社会适应能力，即心理健康。对于青少年

而言，拥有正确的自我认知和自我效能感是其养成健身习惯的基础和前提，也是激活其健身兴趣的重要

保障。然而，在健身锻炼活动中青少年群体存在个体动机不足、负面情绪和健身技能习得效果不佳等问

题。例如，当青少年遭遇负面事件的影响时，消极情绪的弥漫很容易降低健身锻炼的自信心和获得感。

因此，针对青少年在健身锻炼中存在的不良心理状态，从心理健康的角度提升青少年体育学习投入水平，

引导其充分认识健身锻炼对于增强身体健康水平的价值和意义，不仅有助于扭转他们不恰当、不正确的

自我认知，还能提高他们参与健身活动的自主性，显著增强他们的自我效能感。这是激活当代青少年群

体健身内生动力的关键。 

4.2.2. 社交需求和归属感 
因人际沟通问题导致的社交焦虑，即社交恐惧症普遍存在于广大青少年群体中。这种不良的社交情

绪和状态会严重影响青少年群体的同伴关系、学业成绩和生活质量。而体育锻炼则是降低青少年社交焦

虑，增进其社会交往的重要途径。与同伴、朋友一起参与健身活动，不仅能够让青少年在团队合作中满

足自我的社交需求，还能让他们产生良好的归属感和认同感。这种归属感和认同感进一步激发了青少年

踊跃参与健身活动的内在动力[3]。 

4.2.3. 成就动机与自我价值实现 
健身锻炼是青少年实现自我提升与转变的重要渠道，能够让他们在超越自我、挑战自我的过程中增

强自信心，使其获得心理、身体上更深层次的成长，从而实现自我价值。健身锻炼可以让青少年在运动

中充分挖掘自我潜力，真正做到自我蜕变。这对于激发青少年的内生动力具有重要的现实意义。 

4.3. 青少年健身习惯养成的智慧实践路径 

依托现代化数字技术探讨青少年健身习惯的智慧实践路径顺应了实施“数字中国”战略的现实需要，

对于提高青少年的健身水平具有重要的意义和价值。 

4.3.1. 构建智慧健身平台 
各地区的体育局可以加强与大数据发展局的合作联动，并利用区块链技术、人工智能技术等现代化

数字技术加快推进智慧体育公共服务平台的建设，以此面向青少年群体的实际需求为他们搭建智能化的

健身平台，以及结合他们的体能素质为其制定个性化的健身指导计划。例如，制作涵盖线上科学健身课

堂和线下培训课程、区域体育资源查询和导航、体育场馆在线预订和核销等功能在内的微信小程序，如

此一来，广大青少年可以通过穿戴智能设备、利用智能 APP 等工具与微信小程序中的 AI 智能助手进行

实时互动，从而借助其智能分析功能获得契合自身健身目标和身体状况的个性化、科学化健身计划[4]。 
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4.3.2. 推广碎片化健身模式 
以往的青少年的健身锻炼往往被局限于固定的场所或空间内，如体育馆、运动场、体育课堂等，这

在很大程度上限制了他们健身习惯生成的持久性。而随着现代化数字技术与体育锻炼的融合，上述局限

性逐步被打破，青少年可以在数字技术的赋能下随时随地都能展开健身锻炼。青少年的闲暇时间具有显

著的碎片化特征，对此，体育教师、健身教练等可以向他们推送短小精悍、生动形象的健身视频和健身

小游戏，鼓励他们将碎片化的时间利用起来，在轻松愉悦的氛围中逐步形成良好的健身习惯。 

4.3.3. 成立健身社群和完善激励机制 
不同年龄、不同背景的人围绕共同的健身兴趣和健身目标创建的健身社群，能够让他们在相互激励

中更好地实现他们的健康目标。因此，依托数字技术通过搭建社团将青少年联系起来，能够让他们在交

流、互助中互相分享自己的健身成果和健身经验。同时，群主还可以定期组织健身挑战赛、积分奖励等，

这能够增强青少年超越自我、突破自我的成就感，进而通过营造积极向上的健身氛围，引导他们形成良

好的体育健身习惯[5]。 

5. 研究结论与研究局限 

5.1. 研究结论 

将数字技术用于青少年健身习惯养成中具有重要的现实意义和价值，其能够为他们提供展示自我的

多样化平台，进一步激发他们的内生动力，促使他们在健身锻炼中实现自我价值。自我认知和自我效能

感、社交需求和归属感、成就动机与自我价值实现，是激发青少年健身习惯养成内生动力的主要表现，

这为依托数字技术探讨的智慧健身实践路径提供了新的方法和路径。 

5.2. 研究局限 

本研究主要使用了问卷调查这一研究方法，而未对青少年健身习惯养成的管理进行深入研究和验证，

因此，现阶段青少年健身习惯的养成路径还有待深入探究。同时，在现代科技的影响下，青少年的运动

心理会发生较为深刻的变化。因此，本研究需要结合现代科技的更新迭代对青少年的运动心理进行动态

化追踪，从而更好地探讨青少年健身习惯养成的智慧实践路径。 
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