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【摘要】 　 户外活动对促进儿童青少年健康的效果已得到验证ꎬ然而儿童青少年户外活动时间逐渐减少ꎬ成为儿童青少年

身心健康的重大挑战ꎮ 而行为干预可有效提高儿童青少年户外活动时间ꎬ研究综述了儿童青少年户外活动时间下降、户外

活动时间不足且依从性偏低的状况ꎬ并阐述了通过个体、人际、学校多层面行为干预措施提高户外活动时间的研究进展ꎬ为
儿童青少年户外活动相关政策措施的制定和实施提供科学依据ꎮ
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　 　 户外活动通常指在室外环境中进行的身体活动ꎬ
如步行上下学、课间游戏、户外体育课程及社区内的
休闲散步等[１] ꎮ 儿童户外活动依从性则依据其活动
时间是否达到医疗保健所推荐的标准加以评估[２] ꎮ
目前已明确户外活动是有效降低近视发生率的重要
因素[３] ꎬ且近些年诸多学者针对光照强度、户外活动
时间等关键因素和户外活动模式也有了进一步的探
索[４－５] ꎮ 此外户外活动也是改善肥胖和心理问题等儿
童常见病的保护因素[６] ꎮ 研究认为不仅是体力活动
的原因ꎬ接触阳光是促进心理健康的潜在机制ꎬ能有
效改善不良情绪ꎬ增加主观幸福感和心理幸福感[７] ꎮ
但目前儿童青少年户外活动情况较差ꎬ户外活动时间
并未达到理想要求[８] ꎮ 基于此ꎬ本研究综述儿童青少
年户外活动的研究现状ꎬ剖析行为干预方式对提高户
外活动依从性的各项措施ꎬ为儿童青少年户外活动相
关政策措施的制定提供科学依据ꎮ

１　 儿童青少年户外活动现状

１.１　 户外活动时间呈下降趋势　 户外活动对儿童青

少年的身心健康均有益处ꎬ近几年全球儿童青少年户
外活动时间不断下降ꎮ 美国一项研究显示ꎬ在 ２１ 世纪
第一个 １０ 年ꎬ技术和社会变革影响了美国青少年的生
活习惯ꎬ电子产品的使用日益增加ꎬ３ ~ １２ 岁儿童的户
外活动时间不断减少[９] ꎻ德国一项调查指出ꎬ２００３—
２０１７ 年全国各地儿童青少年户外活动时间有所下降ꎬ
其中农村地区的下降幅度最大[１０] ꎻ我国农村义务教育
学生营养改善计划显示ꎬ２０２１—２０２３ 年农村地区 ７ ~
１５ 岁学生每日户外活动不足 １ ｈ 人数由４２.８％上升至
４９.３％[１１] ꎮ 各国儿童青少年户外活动时间降低的现
象亟需引起重视ꎮ
１.２　 户外活动时间不足且依从性偏低　 目前ꎬ关于户
外活动时间的政策和研究在不同国家和地区大致相
近ꎮ Ｒｏｓｅ 等[１２]和 Ｌａｎｃａ 等[１３] 研究均认为ꎬ儿童需要
每天至少 ２ ｈ 的户外时间ꎮ 中国台湾地区在 ２０１０ 年
制定了“天天 １２０” 计划ꎬ要求学龄儿童每天能达到
１２０ ｍｉｎ 的户外活动时间[１４] ꎻ国家卫生健康委员会、教
育部分别发布文件ꎬ强调儿童青少年每日户外活动时
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间不得小于 ２ ｈ[１５－１６] ꎮ
尽管有文献和政策的指导ꎬ目前儿童青少年户外

活动水平仍较差ꎬ儿童青少年户外活动时间并未达到

理想标准ꎮ 日本在 ２０１８—２０１９ꎬ２０１９—２０２０ꎬ２０２０—
２０２１ 年 ３ 年间的调查显示ꎬ东京公立小学的学生平均

每日户外活动时间分别为 ７９ꎬ６３ 和 ７７ ｍｉｎ[１７] ꎻ加拿大

５ ~ １１ 和 １２ ~ １９ 岁儿童每天分别在户外度过 １０８ 和

８９ ｍｉｎ[１８] ꎮ 尽管各国儿童青少年户外活动时间存在

一定差异ꎬ但每日户外活动时间不足已成为全球共性

问题ꎮ
我国儿童青少年也存在户外活动时间不足的情

况ꎮ Ｆａｎ 等[１９] 调查了杭州市 ２ 所学校 ６ ~ １０ 岁小学

生ꎬ仅有 １７０ 人每日户外活动时间>２ ｈꎬ其余 １ ０２５ 人

均低于推荐标准ꎻ Ｇａｏ 等[２０] 的一项全国性调查发现ꎬ
６ ~ １７ 岁儿童青少年平均每日户外活动时间为

１０１ ｍｉｎꎬ其中 ２２.３％的儿童青少年每日户外时间不足

１ ｈꎻ 徐荣彬等[２１]涉及 １９ 个省、直辖市和自治区的调

查结果显示ꎬ仅 ２５. ７％ 的儿童每日户外活动时间达

到 ２ ｈꎮ
除了面临户外活动时间不足的问题外ꎬ儿童青少

年对户外活动的执行也缺乏一定的依从性ꎮ 上海儿

童近视户外时长干预研究( Ｓｈａｎｇｈａｉ Ｔｉｍｅ Ｏｕｔｓｉｄｅ ｔｏ
Ｒｅｄｕｃｅ ＭｙｏｐｉａꎬＳＴＯＲＭ)研究[３]中ꎬ尽管干预组Ⅱ比干

预组Ⅰ多增加 ４０ ｍｉｎ 户外活动的课程ꎬ但结果显示 ２
个干预组间的户外活动时间相近ꎬ Ⅰ、 Ⅱ组分别为

[(１２７±３０)(１２７±２６)ｍｉｎ / ｄ]ꎬ提示干预组Ⅱ儿童可能

并未达到设计要求的户外活动时间ꎮ
综上所述ꎬ当前儿童青少年户外活动呈现显著下

滑态势ꎬ存在时间不足、参与依从性偏低等多重现实

问题ꎮ 亟需构建多维度、多层次的系统性干预体系ꎬ
通过长效化措施提升儿童青少年户外活动参与时间ꎬ
进而实现儿童健康发展的核心目标ꎮ

２　 行为干预在户外活动中的应用

行为干预是指通过系统化策略促进个体或群体

健康行为改变的实践模式ꎬ核心目标在于提升个体或

群体的健康行为执行能力ꎬ并借助反馈机制、社会支

持网络等路径强化健康行为的维持[２２] ꎮ
目前ꎬ行为干预提升户外活动时间及依从性的应

用已通过多项研究验证[２３－２８] ꎬ通过改变个体或群体的

行为习惯ꎬ从而增加儿童户外活动时间ꎮ 尤其在儿童

青少年户外活动时间普遍不足、且依从性较差的现状

下ꎬ必须结合个体、家庭和学校多层次的干预措施ꎬ以
实现儿童身心的健康发展ꎮ
２.１　 智能设备与激励策略对户外活动行为的引导　
在个体层面ꎬ智能设备的监测与提醒功能可以帮助儿

童实时追踪户外活动时间和身体健康状况ꎬ通过数据

反馈激发儿童的参与动机ꎮ 此外ꎬ结合激励奖励机

制ꎬ能够进一步增强儿童的依从性ꎮ
２.１.１　 智能设备对户外活动时间的监测 　 由于传统

问卷收集存在偏倚性问题[２９] ꎬ基于人工智能的穿戴设

备逐渐兴起ꎮ 目前虽未有研究报道智能设备对儿童

青少年户外时间和光暴露量可直接产生影响ꎬ但已有

研究发现智能设备的应用能提升儿童青少年体力活

动水平ꎮ Ｓｌｏｏｔｍａｋｅｒ 等[２３]通过为干预组提供加速度计

和基于网络的个性化活动建议ꎬ相较于仅收到简短建

议的对照组ꎬ发现 ３ 个月时干预组女生中等强度体育

活动有所增加ꎮ 提示智能穿戴设备可实现对活动时

间的量化监测ꎬ支持开展进一步管理干预措施ꎮ 但上

述研究存在样本量较小、随访时间短等问题ꎬ未来可

通过较大样本的长期队列研究进一步加以验证ꎮ
现有智能设备的有效应用及设备的持续优化升

级ꎬ使其在监测和促进儿童户外活动方面具有不可忽

视的潜在作用ꎮ Ｖｅｒｋｉｃｈａｒｌａ 等[３０] 开发应用的 ＦｉｔＳｉｇｈｔ
健身追踪器ꎬ通过智能手环和配套的手机应用程序实

时监测和反馈ꎬ结果显示 ６１％的儿童(１４ 名) 在一周

内坚持配戴ꎻＹｅ 等[３１] 采用支持向量计算机机器学习

算法ꎬ建立综合多变量权重的自主分析判断模型ꎬ使
设备判别室内外环境的准确度高达 ９２.４％ꎬ可精确获

取真实的户外时间ꎬ从而对儿童户外活动情况进行针

对性的改善ꎮ
尽管通过智能设备直接改善户外活动时间的研

究较少ꎬ但以上几项研究均显示智能设备在监测和提

高户外活动时具有良好的可行性和可靠性ꎬ在户外活

动的应用中存在巨大潜力ꎮ
２.１.２　 激励与奖励达到目标的儿童 　 经济激励也是

一种有效的行为干预策略ꎬ其可通过强化正向行为改

变个体的健康习惯ꎬ在提升儿童青少年户外活动依从

性以降低近视发生风险方面具有积极作用[３２] ꎮ
Ｎｇｏ 等[２４] 鼓励干预组家庭周末外出参加郊游远

足等户外活动ꎬ并基于计步器为达到目标的儿童提供

动物园门票或电影票等奖品ꎬ发现 ６ 个月内干预组每

周平均户外时间显著增加ꎬ但研究忽视了工作日的户

外情况ꎬ且户外时间的收集仍基于问卷形式ꎮ 因此ꎬ
通过提供奖品的激励机制ꎬ短期能够有效推动儿童增

加户外活动时间ꎬ提高学生的参与积极性和依从性ꎮ
２.２　 家庭、同伴支持对户外活动依从性的促进作用　
在人际层面ꎬ利用短信与信息提醒、社交媒体互动、家
庭健康教育以及同伴支持等措施ꎬ共同营造积极环

境ꎬ帮助儿童养成规律的户外活动习惯ꎬ从而有效增

加儿童的户外活动时间ꎮ
２.２.１　 及时向家长发送短信提醒 　 通过短信或其他

信息方式进行提醒及督促ꎬ能有效强化行为意向ꎬ提
高儿童青少年户外活动依从性ꎮ Ｌｉ 等[２５] 发现通过短

信提醒家长带孩子参与户外活动的干预方式ꎬ可使干

预组儿童周末户外活动时间较对照组更多(差异为
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０.１６ ｈ / ｄ)ꎮ 提示短信干预有助于儿童青少年养成良

好的行为生活习惯ꎬ从而达到长期干预的效果ꎮ 同

时ꎬ包含科学建议的短信比单纯提醒更有效ꎬ提供足

够光照时间具有保护作用的证据可提升家长对户外

活动的支持度[３３] ꎮ 此外ꎬ短信干预成本低且覆盖面

广ꎬ尤其适合资源有限地区[３４] ꎮ
２.２.２　 通过社交媒体平台促进家校沟通 　 社交网络

平台同样也能达到类似效果ꎮ 利用信息共享和教育

传播等特点ꎬ学校通过社交平台向家长及儿童分发近

视防控知识ꎬ同时家长也可通过平台反馈儿童行为数

据ꎬ达到家庭和学校协作的效果[３５] ꎮ Ｌｉ 等[２６] 通过微

信进行以学校为基础的家庭健康教育ꎬ发现干预组儿

童每周进行 ２ 次以上户外活动的比例高于对照组(干

预组和对照组分别为 ４８.２％ꎬ４１.７％)ꎬ同时干预组近

视 ２ 年累积发生率较对照组更低(１９.５％ꎬ２４.４％)ꎬ屈
光度增加量更少( －０.８２ꎬ－０.９６ Ｄ)ꎬ但该研究没有评

估教师的认知和态度ꎬ对结果可能有一定的影响ꎮ 通

过社交媒体平台ꎬ建立并不断完善家校沟通机制ꎬ可
培养或改善儿童青少年健康的行为习惯ꎬ增加户外活

动频率ꎬ从而降低近视的发生和发展ꎮ
２.２.３　 家庭健康教育和同龄人支持 　 家庭健康教育

对促进儿童户外活动方面发挥重要作用ꎮ Ｚｈａｎｇ
等[２７]每周向家长进行健康教育ꎬ发现 ３ 年后在非近视

父母中ꎬ干预组儿童累积近视发病率(２８.１％)低于对

照组(３７.３％)ꎬ干预组儿童每日户外时间(０.８７ ｈ)也

较对照组(０.８０ ｈ)更多ꎮ 研究还发现认为近视是健康

风险的父母往往更倾向于限制视屏时间并促进儿童

户外活动ꎬ提示较高认知的家长对儿童户外时间有潜

在影响[３６] ꎮ
父母和同龄人的支持被认为是促进儿童青少年

积极参与户外活动的重要因素ꎮ 父母通过鼓励、陪伴

参与体育活动以及提供物质支持ꎬ能够提高青少年的

身体活动水平ꎬ增加其活动的主动性[３７] ꎮ 同时ꎬ来自

朋友的支持也能够增加青少年参与中高强度身体活

动的可能性[３８] ꎻ尤其是到青春期后期ꎬ同龄人支持的

作用甚至可能超过父母支持[３９] ꎮ Ｋｈａｎ 等[４０] 研究显

示ꎬ父母及同伴支持对儿童青少年均有积极作用ꎬ使
其有更多的活动时间和较少的久坐时间(父母支持:
１１ ~ １４ 岁男生 ＯＲ ＝ １.３４ꎬ女生 ＯＲ ＝ １.７２ꎻ同伴支持:
１１ ~ １４ 岁男生 ＯＲ ＝ １.８１ꎬ女生 ＯＲ ＝ １.４６)ꎮ 所以ꎬ针对

不同年龄性别儿童都需要注意给予充足的父母和同

伴支持ꎬ但上述研究都采用自我报告的形式ꎬ存在偏

倚ꎬ后续研究还需通过客观测量进行进一步的验证ꎮ
２.３　 教育管理干预对户外活动环境的赋能作用　 学

校是教育生态系统的重要组成部分ꎬ同时也是社会结

构的关键环节ꎮ 在学校进行积极的健康管理ꎬ是提高

户外活动水平的可行途径ꎮ Ｓｈｉ 等[４１] 调查结果显示ꎬ
８ ~ ９ 岁儿童中ꎬ课间休息较好组相较于课间休息不佳

组近视风险降低了 ２０％ꎬ但研究采用的问卷调查和非

散瞳验光对结果可能有一定影响ꎮ
当学生缺乏户外活动主动性时ꎬ也可通过多种方

式ꎬ如播放近视防控歌曲等对学生进行长期教育ꎬ以
此改变学生的生活习惯ꎬ 促进近视的防控ꎮ Ｔｏｎｇ
等[２８]通过持续 ３ 年教导儿童每天唱近视防控歌曲ꎬ发
现干预组较对照组有更多的户外活动时间[(２. ６４ ±
０.５４) ( １. ５２ ± ０. ６７) ｈ / ｄ] 及较少的近距离用眼时间

[(７.５７±２.８５) (８.５４±２.５４) ｈ / ｄ]ꎬ最终干预组儿童近

视率也比对照组更低(３０.５％ꎬ４１.０％)ꎮ 但研究同样

采用问卷形式ꎬ存在回忆偏倚ꎬ且忽视了睡眠等其他

混杂因素的影响ꎮ

３　 讨论与展望

通过综述了目前儿童户外活动时间不足的挑战

以及行为干预提升儿童青少年户外活动时间的相关

研究进展ꎬ明确指出个体、家庭、社会不同层面的行为

干预可有效提升儿童青少年户外活动的依从性ꎮ 首

先ꎬ个体可提高自身的健康意识ꎬ积极参与户外活动ꎬ
并坚持采用智能设备定期记录自身的活动情况[４２] ꎻ其
次ꎬ家长应积极主动关注儿童青少年的视力发展ꎬ鼓
励并监督其进行更多户外活动ꎬ 尤其是在课外时

间[４３] ꎻ同时ꎬ学校作为教育的重要场所ꎬ应在课程设计

中融入更多户外活动元素ꎬ并通过与家长的互动[４４] ꎬ
形成促进儿童青少年视力健康的教育合力ꎮ

此外ꎬ行为干预在户外活动领域亟待探索新的发

展方向ꎮ 首先ꎬ户外参数收集的精细化是潜在的重

点ꎬ仍需要不断完善不同光照强度、光谱特征和活动

情况对近视防控的剂量反应关系ꎬ探索碎片化户外时

间的作用ꎬ从而突破恶劣天气和城市空间限制ꎮ 其

次ꎬ可进一步关注重点人群的户外活动情况ꎬ如超重

儿童的户外活动对近视防控的效果优于正常儿童[４５] ꎬ
未来可开发综合体质健康管理的跨领域干预模式ꎮ
在技术上目前设备仍有不足ꎬ智能设备在数据收集和

活动监测过程中面临续航短、配戴率不足以及数据上

传不及时等问题ꎬ未来需提升设备的续航能力ꎬ优化

用户界面ꎬ增强儿童的接受度ꎬ构建“精准监测—动态

反馈—即时干预” 的闭环系统ꎬ最终实现从“被动计

时”到“智能质控”的转变ꎬ以确保设备能够持续、准确

地记录儿童的活动状态和身体指标[４６] ꎮ 同时ꎬ未来研

究也应注重多学科融合[４７] ꎬ运用大数据和人工智能技

术ꎬ深入探讨心理健康、家庭环境、教育方式等多因素

对儿童青少年户外活动和视力的影响ꎬ从而全面促进

儿童青少年视力健康的可持续发展ꎮ
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