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[摘  要] 力不健康影响着人们的日常生活、学习、工作，威胁居民健康，增加社会负担。社会对于眼保健、眼养护的重视也引得很多社会资

本进入这个行业，但是眼保健企业普遍存在缺乏核心竞争力，产品、服务单一、人员素质低等情况。而运动干预是预防青少年近视的一大利

器，本文主要就青少年近视的运动干预对策进行分析研究。 
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1 我国青少年近视现状 
1.1 青少年眼视力现状 

社会、学校、家庭的因素都使得目前青少年的学习压力日益增强，

由此引发青少年的生活环境和生活习惯也发生了很大改变，这时导致前

青少年近视率逐年增大的主要因素。中国的孩子从上幼儿园开始就面临

较大的学习负担，随着年龄的增长，不断增加的课业是青少年近视的主

因。此外，青少年使用电子产品时间较长，缺少户外锻炼，课余时间眼

睛也没有得到放松，这也是青少年近视率高的一个原因。 

1.2 青少年近视的形成 

1.2.1 遗传因素。 

医学研究表明，青少年父母双方都是近视的条件下，近视比率明显

高于父母双方均不是近视的青少年。这说明遗传因素是青少年近视不可

忽视的重要因素。 

1.2.2 环境因素。 

现在的青少年每天面对的是课本和繁重的作业，还要参加各类辅导

班，休息时候面对的是各类电子产品。青少年普遍缺乏自制力，极易沉

迷电子产品中造成用眼过度。此外，青少年不科学的用眼习惯也是造成

近视原因，比如在强烈的阳光下阅读书籍，学习中坐姿不良，环境光线

过强或过弱，长时间的用眼造成眼疲劳等。 

1.2.3 日常生活。 

科学研究普遍认为充足的睡眠是青少年视力恢复的好办法。因此，

青少年在日常生活中应注意保持良好的作息习惯，保证做够的休息，预

防用眼过度，这样做可以明显减缓减少近视的发展。良好的饮食习惯与

眼视力保护也是密切相关的。日常饮食中富含维生素 A、维生素 E、胡萝

卜素、硒等元素的食物，都对眼视力养护具有较为明显的效果，饮食还

要注意荤素搭配，均衡营养。青少年养成良好的饮食习惯，不仅可以有

效预防近视，对于生长发育也是非常有利的。 

2 青少年近视的运动干预 
2.1 运动有助于缓解眼部疲劳 

受长时间做作业的影响，很容易出现用眼过度等问题，这也是青少

年近视情况引发的重要原因。为此，在整个近视预防过程中，人们需要

为眼睛提供充足的休息时间。体育运动属于健康、积极的休息方法，尤

其是在乒乓球、羽毛球等活动项目开展上，由于眼睛会不停地上下调节

和运动，让眼球附近的肌肉群得到充分运动和锻炼，睫状肌收缩和放松

次数同样也会得到提升，避免睫状肌疲劳现象。 

2.2 有助于提升青少年体质 

站在体育锻炼角度来说，可以确保整个身体素质和抗病能力得到大

幅提升。与此同时，还可以借助于提升眼睛肌肉的调节能力，对近视进

行合理预防。在参加体育活动过程中，首要目的就是对青少年全身肌肉

群进行充分锻炼。其次就是强化眼外和眼内的肌肉群调节，最终将调节

能力全面展示出来。 

2.3 有助于营养物质吸收 

在保持学生视力上，充足的营养物质是前提条件。在青少年时期，

由于人体眼睛的视网膜和晶状体等比较娇嫩，只有借助于营养均衡保障，

才能将眼睛内部的自由肌全面清除，进而在更短时间内恢复视觉疲劳。

如果青少年在身体发育过程中无法摄入足够的营养物质，便没有足够的

能量来维持细胞的新陈代谢，进而导致视觉疲劳问题无法在最短时间内

恢复，即使是假近视也会转变成真近视。除此之外，在运动过程中，人

体的心跳运动速度逐步提升，血液循环也始终处于一个旺盛状态，眼球

附近组织的血液供应更加充足，可以实现对眼睛营养状态的全面改善，

这样一来，可以帮助青少年预防近视，还能确保视力得到进一步提升。 

3 青少年近视的运动干预对策 
3.1 不同项目对近视的预防效果 

相关研究证明，乒乓球运动员的近视患病概率最低可以达到 11.5%，

接下来是羽毛球运动，其近视患病概率为 17.5%。除此之外，在田径、

武术等项目作用下，青少年近视患病概率将会高于其他球类项目。在具

体原因确定上，主要是由于球类的旋转和快速往返等特点，参与者需要

紧紧盯着球类，此时晶状体和睫状肌的收缩和放松频率会大大提升，从

而起到对近视的有效预防。 

3.2 运动时间长短对近视的预防效果 

由于参与运动的时间不同，近视的防治效果也会有很大不同。相关调

查结果显示，长期坚持运动的中学生，年限在1到 2年的青少年，其近视

患病率主要集中在 33.6%左右；运动年限在 3 到 4 年的，其近视患病率大

约为26.0%；运动年限在4年以上的，近视患病率相对较低，占比为23.5%。

从上述数据统计中可以看出，运动年限越长，近视患病率越低。 

3.3 运动前的相关测试 

在近视运动干预工作开展之前，相关工作人员需要对锻炼者进行全

面的身体检查，从而实现对锻炼者身体健康情况的全面了解。这其中涉

及的主要内容首先是体质状态评定，如身高、体重以及体质百分比等。

其次是心脏功能和能力评价，如心率、肺活量与递增运动负荷试验等等。 

3.4 具体运动的明确 

首先是锻炼目标的确定，在整个医务条件监督的过程中，相关工作人

员需要对运动手段进行充分应用，最终将近视发病率全面降低，并避免近

视度数进一步增加。其次是运动量，在具体运动强度的确定上，应该根据

实际锻炼者的体质情况来确定。最后是注意事项的确定，青少年应避免在

光线较暗环境下长时间看书，还要做好营养物质摄取的平衡控制。 

综上所述，为了实现青少年群体近视情况的合理预防，相关教育工

作者应该将青少年学生群体的不良学习习惯改变。另外，由于体育运动

项目可以更好地进行预防近视，教育部门可以在中小学范围内大力推广

该类体育运动项目，在预防和改善青少年近视问题同时，降低其近视的

发病概率。 
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