
可持续发展理论 | SUSTAINABLE DEVELOPMENT THEORY

088 | Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License.

一、校园足球运动在青少年慢性疾病预防中的价值

（一）改善生理机能，调节身体代谢指标

慢性疾病具有发病隐匿、病因复杂、病程较长等临床特征，

成为我国公共卫生部门亟需突破的一项重大难题。而足球运动作

为一种复合型体育运动形式，可以借助脚来带动全身运动，有效

激活青少年身体的能量代谢系统，推动血液循环效率提升，进而

增强心肌收缩力与肺部通气能力，改善心血管系统与呼吸系统的

整体功能，降低因心肺功能不足引发慢性疾病的潜在风险 [1]。同

时，足球运动涉及跑、跳、踢等多种动作，能够全面锻炼青少年

的肌肉群，增加肌肉量与骨密度，提升身体基础代谢率，而基础

校园足球运动在青少年慢性疾病预防中的价值
与应用研究

孙秋芝，董晓欧

佳木斯大学体育学院，黑龙江 佳木斯  154007

DOI: 10.61369/SSSD.2026010004

摘   要 ：  当前，青少年慢性疾病呈现低龄化趋势，校园在健康知识传播、行为干预、环境营造等方面的作用日益凸显，校园足
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园足球运动在青少年慢性疾病预防中的价值，探讨其具体的应用路径，以期为高校构建科学高效的校园健康环境提供

参考。
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代谢率的提高有助于维持能量平衡，减少脂肪堆积，从而有效预

防肥胖及其衍生的高血压、高血脂等代谢性慢性病。

（二）培养运动习惯，保证身体健康状态

青少年时期的行为习惯具有较强的可塑性，校园足球运动以

其趣味性、竞技性与团队性的特点，能够有效激发青少年的运动

兴趣，克服传统体育活动中可能出现的枯燥感与抵触情绪，使运

动从被动参与转变为主动选择，进而形成长期稳定的运动习惯 [2]。

与此同时为了保持运动的最佳状态，这些青少年往往会选择更健

康的饮食和生活作息，以此保证运动训练效果和身体发育。另外

通过参与足球运动，青少年能够直观感受到运动对身体状态、情

绪状态的积极影响，这种亲身体验会强化其认知意识，进而将健

引言

随着社会的快速发展，青少年生活方式和饮食结构发生明显变化，高血压、肥胖、心血管疾病等慢性疾病逐渐呈现低龄化趋势，严

重威胁到青少年的身体健康，成为公共卫生领域亟待破解的课题。校园足球运动凭借其全身性运动特征、团队协作属性与高趣味性优

势，不仅能有效提升青少年身体素质，更在行为习惯养成与心理状态调节方面具有独特价值，为青少年慢性疾病预防提供了创新路径。

因此，将青少年慢性疾病预防作为目的开展校园足球运动可以有效提高健康成效，对于助力青少年身心健康成长具有积极意义。
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康意识延伸到日常生活，形成良好的生活习惯，从根本上避免慢

性疾病的出现。

（三）调节心理状态，降低慢性疾病发生风险

青少年的心理状态与身体健康有着直接的关系，随着学习压

力、生活压力和人际交往压力的增大，部分青少年负面情绪逐渐

扩大，且得不到有效地疏解，这时候神经将直接作用内分泌和免

疫系统，对身体健康发起挑战，从而进一步影响身体机能。比如

导致血压升高、内分泌紊乱、免疫力下降，进而增加慢性疾病，

如高血压、消化性溃疡、慢性疲劳综合征等的发生概率 [3]。校园

足球运动作为一种有效的情绪宣泄与压力释放途径，能够通过生

理与心理双重机制调节青少年的心理状态，运动过程中，青少年

大脑会分泌内啡肽、多巴胺等神经递质，直接产生愉悦感与放松

感，缓解焦虑、抑郁等负面情绪，增强应对心理压力的意志力。

同时校园足球运动具有较强的集体性，团队合作的效应会直接影

响青少年的社交能力，扩大社交圈子，减少孤独感，实现情绪与

心理的双重提升，从而有效实现积极的生活状态，预防慢性疾病

的发生 [4]。

二、校园足球运动在青少年慢性疾病预防中的具体

体现

（一）提高心肺功能

作为一项高强度的有氧运动，校园足球能够对青少年的心肺

系统产生持续且有效的刺激，从而显著提升心肺功能。在足球运

动过程中，青少年需要不断地进行跑、跳、踢、扑等动作，身体

对氧气的需求度不断增加，这就要求心脏加快跳动频率、增强收

缩力量，以泵出更多血液满足机体代谢需求。同时肺部也会通过

加深呼吸深度、加快呼吸频率来提高气体交换效率，增加肺活

量 [5]。此外校园足球运动可以大幅度提升体力活动水平，显著改

善心血管功能并降低炎症状态，主要是体力活动可调控静息及其

最大摄氧状态下的收缩压水平，并通过降低循环儿茶酚胺浓度抑

制交感神经过度激活，从而实现对心血管疾病危险因素的多靶点

干预。

（二）预防肥胖问题

在足球运动过程中，青少年身体的有氧代谢与无氧代谢协同

运作，不仅在运动中快速消耗大量糖原和脂肪，还能在运动结束

后的一段时间内维持较高的能量代谢水平，从而进一步增加脂肪

分解与能量消耗。长期规律参与校园足球运动，能够显著提升青

少年每日总能量消耗，打破能量过剩的平衡状态，从源头上减少

脂肪在体内的堆积，降低肥胖发生的基础风险 [6]。足球运动的竞技

性与趣味性能够吸引青少年主动参与体育活动，替代长时间使用

电子产品、久坐不动等静态生活模式，增加日常身体活动量，以

此减少因肥胖引发的胰岛素抵抗、血脂异常等代谢问题。

（三）增强体质和体能

校园足球运动通过多样化的运动强度和复杂的运动场景，能

够全面增强青少年体质与体能，提升身体对慢性疾病的抵抗力。

足球比赛中长时间的奔跑要求青少年具备良好的有氧耐力，而攻

防转换中的冲刺跑又能锻炼无氧耐力，而长期系统的足球训练，

可提高身体有氧代谢能力，增强肌肉对氧气的利用效率，使青少

年在长时间活动中不易疲劳，提升身体持续工作能力。同时，射

门、传球、头球等动作需要下肢、上肢及核心肌群的力量支撑，

运动过程中肌肉的反复收缩与舒张，能够促进肌肉纤维增粗、肌

肉力量增强，改善肌肉耐力和爆发力，形成良好的肌肉线条与体

态，减少因肌肉力量不足导致的关节损伤风险。

三、校园足球运动在青少年慢性疾病预防中的应用

路径

（一）重构足球课程体系，为预防慢性疾病提供教学基础

随着生活方式的转变，慢性疾病逐渐侵入青少年这一群体，

并逐渐开始成为危害青少年身体健康的主要原因。高校作为为社

会提供优质人才的主要场所，肩负着维持学生身体健康的重要责

任。因此，高校应当强化校园足球的重要性，重构足球课程体

系，以此充分发挥校园足球运动慢性疾病预防作用 [7]。首先，高校

应当遵循分层递进的原则，根据青少年的年龄、体质状况及运动

基础设计差异化课程内容，确保全体青少年都能安全、有效地参

与运动，比如大一阶段以兴趣培养与习惯养成为核心，重点通过

足球游戏、基础动作模仿等趣味化教学形式，引导青少年感受足

球运动的乐趣，培养他们良好的运动习惯，提升身体活动频率。

其次，需兼顾运动性与教育性，在足球技能教学中融入健康

知识模块，如运动与能量代谢的关系、肥胖预防的基本原理等，

通过理论讲解与实践体验相结合，帮助青少年理解足球运动预防

慢性疾病的科学依据；最后，课程设置需保障充足的运动时长，

高校应当提高足球课程教学频率，每周至少安排2-3次专项足球

课，每次课时不少于45分钟，同时结合大课间、课后服务等时段

开展足球特色活动，确保青少年每日校园体育活动时间达标，通

过持续稳定的运动刺激实现慢性疾病预防目标。

（二）完善足球运动的保障机制，发挥慢性疾病预防效能

为了校园足球运动规范开展、发挥慢性疾病预防效能，高校

应当建立健全的校园足球运动的保障机制，以此提升校园足球的

科学性和安全性。其一，高校应当建立体育教师培训机制，尤其

是加强足球课程教师专项培养，内容涵盖足球教学方法、青少年

运动生理学、慢性疾病预防知识等，提升教师的专业教学能力与

健康指导水平，同时引入校外专业足球教练、体育院校专家及医

护人员组成协作团队，定期开展校园指导活动，为足球课程设

计、运动强度把控、健康风险评估等提供专业支持 [8]。

其二，为了确保校园足球运动可以有效预防慢性疾病的发

生，高校应当以预防为先的原则，对足球课程进行全方面监管。

具体而言，一方面，建立青少年健康档案，对患有先天性疾病、

体质较弱的学生进行分类管理，制定个性化运动方案；另一方

面，严格执行热身与放松环节，配备必要的运动防护器材，要求

教师需密切观察学生运动状态，及时调整运动强度，避免运动损

伤 [9]；其三，高校应当鼓励教师开展教学研究，探索足球运动与慢

性疾病预防结合的创新教学模式，不断优化课程教学策略，找到
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足球运动与慢性疾病链接的最佳方式，以此在提高课程教学质量

的同时，帮助学生保持运动状态，提高身体机能和体质。

（三）构建积极的校园足球文化氛围，强化身体健康重要性

积极的校园足球文化氛围是推动青少年主动参与足球运动、

实现慢性疾病预防目标的精神动力与环境支撑，其核心在于通过

文化渗透将足球运动内化为青少年的生活习惯与价值追求，形成

全员参与、持续投入的运动生态 [10]。高校应当将足球运动全方位

融入校园环境与日常教育场景中，实现视觉文化、教育教学、制

度管理与精神文化的协同发展，从视觉文化方面来看，高校可通

过校园宣传栏、教学楼走廊、运动场地周边等空间，展示足球运

动与健康知识的关联内容。如足球运动对能量代谢的调节机制、

慢性疾病预防的运动指南等，以图文并茂的形式强化青少年对足

球运动健康价值的认知。

从制度文化方面来看，高校应当建立参与足球运动的长效机

制，将足球运动参与情况纳入学生综合素质评价体系，设立足球

运动积分制度，对积极参与的学生给予表彰与奖励，借助制度引

导激发青少年的参与热情；从教育教学方面来看，高校应当强化

足球课程、训练活动的常态化开展，为文化氛围的形成提供制度

保障 [11]。此外应注重足球运动精神与健康理念的融合传播，通

过校园广播、校报、新媒体平台等渠道，传递运动健康的生活理

念和预防慢性疾病的重要性，让青少年在认同足球精神的同时，

深刻理解足球运动对身心健康的重要意义；从精神文化来看，高

校可以举办校园足球健康比赛，设置足球技能展示、趣味足球游

戏、健康知识讲座等板块，将运动体验与知识学习相结合，让青

少年在活动中感受运动的乐趣与健康的价值。
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