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　 　 儿童青少年体质健康促进及相关健康管理是学

校卫生工作的重要内容之一[１] ꎮ 尽管«全面加强和改

进新时代学校卫生与健康教育工作的意见» «健康儿

童行动提升计划(２０２１—２０２５ 年)»等[２－３] 文件对儿童

青少年体质健康促进作出了全面部署ꎬ各级各类学校

也开展了干预ꎬ但儿童青少年体质健康状况仍不乐

观ꎮ 数据显示ꎬ２０１７ 年我国儿童青少年超重和肥胖率

分别为 １５.１％ 和 １０.７％[４] ꎬ超过 ５０％的儿童青少年未

能达到世界卫生组织推荐的 ６０ ｍｉｎ 中高强度体育活

动标准[５] ꎮ 体力活动不足已成为当前亟需解决的健

康问题[６] ꎮ 小场比赛(ｓｍａｌｌ￣ｓｉｄｅｄ ｇａｍｅｓꎬＳＳＧ)组织简

单、互动性强、参与度高[７] ꎬ训练体验优于传统冲刺训

练[８] ꎮ 作为一种基于技能或比赛的训练方式[９－１０] ꎬ常
以团体球类项目作为训练内容ꎬ强调高强度运动[１１] 中

技术动作、战术决策和综合运动能力的训练[１２] ꎮ 更为

重要的是由于训练场地小[１３] ꎬ十分适用于当前我国学

校人均运动场地不足的现状[１４－１５] ꎮ 本文旨在综述国

内外关于小场比赛促进儿童青少年体质健康的研究

成果ꎬ探究其多维影响机理及合理应用策略ꎬ为我国

儿童青少年体质健康促进工作提供新思路ꎮ

１　 儿童青少年小场比赛干预的多维健康效益

１.１　 身体成分维度　 身体成分包括脂肪组织和去脂

组织ꎬ常通过体质量、体质量指数( ｂｏｄｙ ｍａｓｓ ｉｎｄｅｘꎬ
ＢＭＩ)、体脂质量和体脂率等指标量化评估[１６] ꎮ 研究

表明ꎬ超重青少年女性在为期 １２ 周、每周 ２ 次的 ＳＳＧ
干预后ꎬ体重和 ＢＭＩ 分别降低 ６.９％ꎬ５.３％ꎬ且相比常

规体育课ꎬＳＳＧ 在降低体脂率、减少体脂质量和增加肌

肉质量方面效果更为突出[１７] ꎬ显示其在改善超重青少

年女性身体成分方面的潜力[１８] ꎮ 同样ꎬ超重或肥胖男

性儿童青少年中较短期 ＳＳＧ 训练具有相似的效果ꎬ１１
周训练使超重青少年男性体脂率降低 １１％[１９] ꎻ１２ 周

的 ＳＳＧ 训练后超重或肥胖男童体重和 ＢＭＩ 下降 １.４％
和 ３.１％ꎬ与无训练对照组相比差异有统计学意义[２０] ꎮ

然而ꎬ较长期研究中出现了不同结果ꎮ 经过 １０ 个

月 ＳＳＧ 训练ꎬ受试儿童体重由基线的(３１.８±４.４) ｋｇ 增

长到(３４.４±４.８)ｋｇ[２１] ꎬ但该研究中 ＳＳＧ 每次训练仅持

续 １２ ｍｉｎꎬ低于其他研究的训练时长ꎮ 此外ꎬ所有受

试者均处于生长发育高峰期ꎬ体重增加可能主要受生

长发育影响ꎬ因此无法简单得出长期小场比赛对身体
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成分影响无效的结论ꎮ 总体来看ꎬ尽管不同研究结果

存在一定差异ꎬ但现有证据表明ꎬ在较短时间内ꎬＳＳＧ
可有效改善超重或肥胖儿童青少年的体重、体脂率或

ＢＭＩ 等身体成分指标ꎮ
１.２　 运动能力维度　 有氧能力是衡量整体健康水平

与未来疾病风险的重要指标ꎬ与心血管代谢疾病和心

理健康密切相关[２２] ꎮ 有研究发现ꎬ受试儿童 ＳＳＧ 训

练后有氧能力有所提升ꎬ但与对照组相比差异无统计

学意义[２３] ꎮ 可能由于受试者初期已定期参与体育俱

乐部活动ꎬ初始体能水平较高ꎬ而研究中 ＳＳＧ 训练强

度较低ꎮ 而在其他研究中ꎬ１２ 周 ＳＳＧ 训练可使肥胖男

童 Ｙｏ－Ｙｏ 间歇恢复测试成绩显著提升近 ８０％ꎬ效果与

高强度间歇训练( ｈｉｇｈ ｉｎｔｅｎｓｉｔｙ ｉｎｔｅｒｖａｌ ｔｒａｉｎｉｎｇꎬＨＩＩＴ)
相似[２０] ꎮ ６ 周 ＳＳＧ 训练后超重青少年多阶体能测试

成绩平均提高 １２２.８ ｍꎬ超过 ＨＩＩＴ 训练的 ８０.０ ｍ[２４] ꎮ
事实上ꎬＳＳＧ 的运动负荷与训练效果密切相关ꎮ 一项

纳入 ７ 篇文献的元分析显示ꎬＳＳＧ 与常规耐力训练在

提升有氧能力方面效果相似ꎬ但当训练综合负荷较高

时ꎬＳＳＧ 的效果优于常规耐力训练ꎻ当综合负荷较低

时ꎬ常规耐力训练更具优势[２５] ꎮ 因此ꎬＳＳＧ 是提高儿

童青少年有氧耐力的有效方式ꎬ尤其是在达到一定负

荷强度的情况下ꎬＳＳＧ 的效果可能优于传统耐力训练

方式ꎮ
灵敏能力是指受试者快速变向和变速的能力ꎬ该

能力在多种运动中至关重要[２６－２７] ꎮ 研究表明ꎬＳＳＧ 与

ＨＩＩＴ 在改善灵敏能力方面均有显著效果ꎬ６ 周 ＳＳＧ 训

练可使超重青少年的“５—０—５ 变向测试” 成绩提升

０.１４ ｓꎬ与 ＨＩＩＴ 干预效果相似[２４] ꎻ１２ 周 ＳＳＧ 训练后受

试者灵敏能力的改善幅度约为 ＨＩＩＴ 训练的 ２ 倍[２０] ꎮ
可能是因为 ＳＳＧ 训练通常依托球类运动ꎬ过程中包含

大量急加速、急减速及快速变向的动作ꎬ不规律的速

度和方向变化有效刺激了神经系统和身体协调性ꎻ而
ＨＩＩＴ 多以功率自行车冲刺或线性冲刺为主ꎬ主要着重

于直线加速和功率输出ꎬ对身体多方向控制和协调能

力的刺激较少ꎬ因此在提升灵敏能力方面效果不如

ＳＳＧ 训练显著ꎮ
平衡能力是儿童青少年基本运动能力的重要组

成部分ꎬ能帮助他们在运动和日常活动中保持稳定并

控制姿态ꎬ从而降低跌倒风险[２８] ꎮ 目前研究表明ꎬ
ＳＳＧ 对平衡能力的影响与训练方案密切相关ꎮ 一项研

究显示ꎬ每次 １２ ｍｉｎ 的小场比赛持续 １０ 个月不足以

显著提升受试者的姿势平衡能力[２１] ꎮ 而另一项研究

发现ꎬ每次 ４０ ｍｉｎ 时长 １０ 个月的 ＳＳＧ 训练能够有效

改善受试者单腿平衡能力的测试成绩ꎬ与对照组相比

ＳＳＧ 组训练后跌倒次数降低了 ２.４ 次 / ｍｉｎ[２９] ꎮ 结果

的差异可能源于训练负荷不同ꎬ表明要有效改善平衡

能力ꎬ运动负荷必须达到一定水平ꎮ

综上所述ꎬＳＳＧ 在改善儿童青少年有氧能力、灵敏

能力和平衡能力方面具有积极效果ꎬ然而训练负荷大

小是决定其效果的关键因素ꎮ 提示体育教师或教练

员在利用 ＳＳＧ 提升儿童青少年运动能力时ꎬ应科学设

计训练方案ꎬ合理控制运动负荷ꎬ以达到最佳训练

效果ꎮ
１.３　 心血管健康维度　 儿童期高血压是未来高血压

和心血管疾病的重要风险因素ꎬ因此通过适当的训练

方式进行干预具有重要意义ꎮ 研究表明ꎬ静息血压较

高的受试者在 ＳＳＧ 训练后血压降幅更大ꎬ而血压正常

的儿童青少年不会出现运动后低血压[３０] ꎬ表明 ＳＳＧ
对正常血压儿童青少年具有良好的安全性ꎮ

在降压效果方面ꎬＣｖｅｔｋｏｖｉｃ 等[２０] 发现ꎬ１４ 名肥胖

儿童在为期 １２ 周、每周 ３ 次的足球小场比赛训练后ꎬ
收缩压和舒张压分别降低 ２.９％和 ８.６％ꎮ 另一项研究

显示ꎬ１０ 个月的低容量 ＳＳＧ 训练后ꎬ平均动脉压由

(７５.３± ６. ７) ｍｍＨｇ 降低到( ７３. ０ ± ６. ７) ｍｍＨｇ[３１] ꎮ 此

外ꎬＬａｒｓｅｎ 等[２３]通过提高每次训练的运动负荷ꎬ观察

到 １０ 个月后 ＳＳＧ 组的舒张压降低(２.１±６.０) ｍｍＨｇꎬ
与对照组差异有统计学意义ꎮ 以上研究证明了 ＳＳＧ
在降低血压方面的积极效果ꎬ可能是通过改善肌肉毛

细血管、降低动脉硬度以及增加心脏放松时间共同实

现的[２０ꎬ３２] ꎮ
在心脏结构与功能方面ꎬ９ ~ １０ 岁学龄儿童经过

每周 ３ 次、每次 ４０ ｍｉｎꎬ共计 １０ 周 ＳＳＧ 训练后ꎬ左心室

后壁厚度和室间隔厚度分别增加(０.４±０.７)(０.２±０.７)
ｍｍꎬ左心室射血分数有所提升ꎬ但无统计学意义[３３] ꎮ
将干预周期延长至 １ 个学年后ꎬ受试者左心房容积指

数显著增加(０.３２ ± ５.１３) ｍＬ / ｍ２ [２３] ꎮ 值得注意的是ꎬ
在缩短单次训练时长但增加频率的条件下(每周 ５
次、每次 １２ ｍｉｎ)ꎬＳＳＧ 仍能显著提升室间隔厚度[３１] ꎬ
提示 ＳＳＧ 在改善心脏结构与功能方面的有效性ꎮ

除此之外ꎬ有研究观察到 １２ 周 ＳＳＧ 训练可使肥

胖青少年内皮素( Ｅｎｄｏｔｈｅｌｉｎ－１ꎬＥＴ－１)和肿瘤坏死因

子－α(Ｔｕｍｏｒ Ｎｅｃｒｏｓｉｓ Ｆａｃｔｏｒ－ａｌｐｈａꎬＴＮＦ－α)水平分别

降低 １９％ꎬ３２.３％[３４] ꎮ ＥＴ－１ 是一种由血管内皮细胞

产生的血管收缩肽ꎬ与血管内皮功能障碍有关ꎬ水平

降低意味着血管内皮功能改善ꎻ而 ＴＮＦ－α 的改善可能

意味着脂联素的增加[３５] ꎮ 脂联素被认为可以通过直

接影响血管内皮细胞来对抗动脉粥样硬化[３６] ꎮ 综上

所述ꎬ小场比赛是一种对血压正常儿童青少年安全且

有效的训练方式ꎬ不仅能够降低血压ꎬ还能改善心脏

结构与功能ꎬ对心血管健康具有显著益处ꎮ
１.４　 肌肉和骨骼健康维度　 骨质疏松的风险通常源

于儿童期[３７] ꎬ骨质强度较低会增加成年后骨折风

险[３８] ꎮ 因此ꎬ通过早期干预提高骨质强度可能带来长

期健康收益[３９－４０] ꎮ 既往研究表明ꎬＳＳＧ 与体操、增强
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训练等训练方式效果相似[４１] ꎬ是提升骨密度的有效手

段[２９] ꎮ 研究显示ꎬ与对照组相比ꎬ８ ~ １０ 岁儿童经过

１０ 个月的 ＳＳＧ 训练后ꎬ全身骨密度、腿部骨密度和腿

部骨矿物质含量分别显著增加 ８ ｍｇ / ｃｍ２、１９ ｍｇ / ｃｍ２、
１１ ｇꎬ且 ＳＳＧ 组在全身骨密度、腿部骨密度方面的改善

效果优于循环力量训练ꎬ原因在于 ＳＳＧ 训练期间中等

强度负荷时间比例更高[２９] ꎮ
肌肉力量是衡量肌肉功能的重要指标[４２] ꎬ研究中

常用跳跃距离来评估下肢力量ꎮ 研究发现ꎬ小容量

ＳＳＧ 训练对儿童跳跃距离的改善效果并不显著[２１] ꎮ
然而ꎬ通过增加每次训练的运动负荷(每周 ３ 次ꎬ每次

４０ ｍｉｎ)ꎬ受试者经过 １０ 个月训练后跳跃距离显著提

高 １０％[２９] ꎬ结果与青春期前儿童高强度间歇训练[４３]

以及小学儿童快速伸缩负荷训练[４４]的效果相当ꎬ表明

ＳＳＧ 对肌肉功能的改善取决于训练负荷的大小ꎮ 可以

看出ꎬＳＳＧ 能够有效提升儿童青少年的肌肉骨骼健康ꎬ
在达到适当负荷的条件下ꎬ其效果可与 ＨＩＩＴ 等常见训

练方法相媲美甚至更优ꎮ 提示可通过科学设计和控

制 ＳＳＧ 训练负荷ꎬ进一步促进儿童青少年的肌肉和骨

骼健康发展ꎮ
１.５　 代谢健康维度　 甘油三酯升高与动脉粥样硬化

的发展密切相关ꎬ及早通过适当的运动干预控制甘油

三酯水平ꎬ有助于预防动脉粥样硬化及相关代谢性疾

病[４５] ꎮ Ｓｍａｌｌｃｏｍｂｅ 等[４６] 研究显示ꎬＳＳＧ 训练后受试

者空腹甘油三酯水平下降 ３０％ꎬ总甘油三酯水平的时

间曲线下面积降低 ２５％ꎬ与对照组相比差异有统计学

意义ꎻ该研究中 ＳＳＧ 训练的改善幅度优于中等强度跑

步、但差异无统计学意义ꎬ且 ＳＳＧ 组的平均速度及总

覆盖距离较中等强度跑步组更低ꎬ显示其对改善青少

年受试者甘油三酯水平的优越性ꎮ 此外ꎬ一项纳入多

篇文献的 Ｍｅｔａ 分析同样证实 ＳＳＧ 能够降低未经训练

儿童青少年的甘油三酯水平[４７] ꎮ 尽管小场比赛过程

中包含一定比例的低强度运动ꎬ但其高强度活动、尤
其是高强度冲刺ꎬ显著刺激了受试者的生理系统ꎬ可
能通过提高儿茶酚胺和生长激素水平[４８－４９] ꎬ进一步促

进脂肪代谢ꎬ从而降低血浆甘油三酯水平[５０－５１] ꎮ 此

外ꎬＳＳＧ 能够有效改善受试者糖代谢能力ꎬ训练后 ＳＳＧ
组的空腹血糖值下降 ４％ꎬ与对照组差异有统计学意

义[４６] ꎬ该结果对于糖尿病的早期预防具有重要意义ꎮ
随着生活方式和饮食结构的变化ꎬ儿童青少年罹患糖

尿病的风险逐渐增加ꎬ而空腹血糖受损通常是糖尿病

的早期征兆之一[５２] ꎮ ＳＳＧ 降低空腹血糖的效果表明

其在一定程度上改善了受试者的糖代谢能力ꎮ
综上ꎬＳＳＧ 通过有效降低甘油三酯和改善空腹血

糖水平ꎬ对儿童青少年的血脂和血糖代谢具有积极作

用ꎮ 作为一种结合高强度运动和娱乐性运动的训练

方式ꎬＳＳＧ 为预防代谢性疾病提供了一种安全、高效的

干预手段ꎮ

２　 ＳＳＧ 促进儿童青少年体质健康的应用策略

２.１　 科学设计训练方案ꎬ注重循序渐进　 (１)采用多

样化训练内容ꎮ 结合球类运动特点ꎬ通过变换运动项

目、场地面积、比赛形式等措施[５３] ꎬ提高趣味性和参与

度ꎬ防止单一训练导致枯燥或疲劳ꎮ (２)控制好负荷

强度ꎮ 适当的高强度负荷是取得显著效果的关键ꎬ应
根据儿童青少年的年龄、体质和健康状况ꎬ合理调整

ＳＳＧ 训练的负荷强度和时长ꎮ (３)分阶段实施ꎮ 注重

循序渐进ꎬ初期以中低强度为主ꎬ逐步通过调整角色、
修改规则等方式提高训练负荷[５４－５６] ꎬ确保训练适应性

和安全性ꎮ
２.２　 强调个体化差异ꎬ注重长期干预效益　 针对超重

或肥胖儿童青少年ꎬ可优先采用 ＳＳＧ 作为改善身体成

分和提升运动能力的核心手段ꎻ而针对正常体重青少

年ꎬ则建议将 ＳＳＧ 与常规训练结合ꎬ进一步增强其心

血管健康与肌肉和骨骼发育ꎮ 短期 ＳＳＧ 干预可快速

见效ꎬ但长期训练计划对于巩固健康成果尤为重要ꎬ
建议设计为每周 ２ ~ ３ 次、每次 ３０ ~ ４０ ｍｉｎ 的训练周

期ꎬ持续至少 ６ ~ １０ 个月以获得显著且持久的健康

收益ꎮ
２.３　 加强监测反馈ꎬ注重家校合作　 定期评估儿童青

少年的训练效果ꎬ包括体质量、ＢＭＩ、血压等体质健康

指标ꎬ以便根据具体情况动态调整训练方案ꎮ 学校应

将 ＳＳＧ 纳入体育课程或课后活动ꎬ增加训练机会ꎻ家
长应支持孩子参与ꎬ配合健康饮食等生活习惯的干

预ꎬ共同促进全面发展ꎮ

３　 结论与建议

ＳＳＧ 作为一种基于球类运动的高效训练方式ꎬ在
促进儿童青少年体质健康方面展现出显著效果ꎬ是改

善身体成分、提高运动能力、促进心血管健康、增强肌

肉和骨骼健康、改善代谢健康的有效手段ꎮ 为更好地

发挥 ＳＳＧ 对儿童青少年体质健康促进效益ꎬ可通过采

用多样化训练内容、控制好负荷强度、分阶段实施来

科学设计训练方案ꎻ强调个体化差异ꎬ注重长期干预

以获得显著且持久的健康收益ꎻ加强训练效果的监测

反馈并动态调整训练方案ꎬ注重家校合作ꎬ将 ＳＳＧ 纳

入体育课程或课后活动增加训练机会的同时ꎬ配合健

康饮食等生活习惯的干预ꎮ
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