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网络成瘾青少年体育干预个案研究

刘映海１，石　岩１

摘要　采用行动研究法，对一名１６岁的网络成瘾男生进行体育干预个案研究。研究从解决 ＨＧ网络成瘾问题的需要和设想出发，

综合有关网络成瘾机制及干预的理论、方法、条件，制定总体干预行动计划和具体实施行动计划。收集整理 ＨＧ在特定情境中行为

表现日记、谈话录音、观察记录等有效资料，反思体育干预行动。结果表明：ＨＧ躯体化症状减轻、焦虑缓解、不良情绪得到宣泄、积

极应对方式建立。亲子共同参与的休闲运动项目和专项运动训练相结合的综合干预方式效果理想，ＨＧ的网络成瘾目标问题得到

解决。

关键词　网络成瘾；青少年；体育干预；个案研究

中图分类号：Ｇ８０－０５　　文献标识码：Ａ　　文章编号：１００４－４５９０（２０１４）０３－００６８－０６

Ｃａｓｅ　Ｓｔｕｄｙ　ｏｎ　Ｓｐｏｒｔｓ　Ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ　ｔｏ　Ｙｏｕｔｈ　Ｉｎｔｅｒｎｅｔ　Ａｄｄｉｃｔｉｏｎ
ＬＩＵ　Ｙｉｎｇｈａｉ　１，ＳＨＩ　Ｙａｎ１

（１．Ｄｅｐａｒｔｍｅｎｔ　ｏｆ　Ｓｐｏｒｔｓ，Ｓｈａｎｘｉ　Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ，Ｔａｉｙｕａｎ０３０００６，Ｃｈｉｎａ）

Ａｂｓｔｒａｃｔ　Ｐｕｒｐｏｓｅ：ｒｅｄｕｃｅｄ　ＨＧ　Ｉｎｔｅｒｎｅｔ　ａｄｄｉｃｔｉｏｎ　ｂｅｈａｖｉｏｒａｌ　ｐｒｏｂｌｅｍｓ．Ｍｅｔｈｏｄｓ：Ｆｒｏｍ　ｓｏｌｖｉｎｇ　ｎｅｅｄｓ　ａｎｄ　ｉｍａｇｉｎｉｎｇ　ｉｄｅａｓ，ｉｎｔｅ－

ｇｒａｔｅｄ　ｃｏｍｐｒｅｈｅｎｓｉｖｅ　ｔｈｅｏｒｉｅｓ，ｍｅｔｈｏｄｓ，ｃｏｎｄｉｔｉｏｎｓ　ｏｆ　ｍｅｃｈａｎｉｓｍ　ｆｏｒ　Ｉｎｔｅｒｎｅｔ　ａｄｄｉｃｔｉｏｎ　ａｎｄ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ，ｄｅｖｅｌｏｐｅｄ　ａｎ　ｏｖｅｒａｌｌ　ａｃｔｉｏｎ

ｐｌａｎ　ａｎｄ　ａ　ｓｐｅｃｉｆｉｃ　ｉｍｐｌｅｍｅｎｔａｔｉｏｎ　ａｃｔｉｏｎ　ｐｌａｎ．Ｃｏｌｌｅｃｔｅｄ　ＨＧ　ｖａｌｉｄ　ｂｅｈａｖｉｏｒａｌ　ｄａｔａ　ｉｎ　ｃｅｒｔａｉｎ　ｓｉｔｕａｔｉｏｎｓ　ｄｉａｒｙ，ｃｏｎｖｅｒｓａｔｉｏｎ　ｒｅｃｏｒｄｉｎｇ，

ｏｂｓｅｒｖｉｎｇ　ｒｅｃｏｒｄｓ　ａｎｄ　ｓｏ　ｏｎ，ａｎｄ　ｒｅｆｌｅｃｔ　ｓｐｏｒｔｓ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｓ．Ｒｅｓｕｌｔｓ：Ｇｏｏｄ　ｃｈａｎｇｅｓ　ｏｆ　ＨＧ　ｗｅｒｅ　ｒｅｆｌｅｃｔｅｄ　ｉｎ　ｉｍｐｒｏｖｉｎｇ　Ｐｈｙｓｉｃａｌ，

ｒｅｌｉｅｖｉｎｇ　ｓｏｍａｔｉｃ　ｓｙｍｐｔｏｍｓ　ａｎｄ　ａｎｘｉｅｔｙ，ｖｅｎｔｉｎｇ　ｔｈｅｉｒ　ｐｏｏｒ　ｅｍｏｔｉｏｎｓ，ｅｓｔａｂｌｉｓｈｉｎｇ　ａｃｔｉｖｅ　ｃｏｐｉｎｇ　ｓｔｙｌｅ；ｃｏｍｂｉｎａｔｉｏｎ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ　ｏｆ

ｐａｒｅｎｔｓ－ｐａｒｔｉｃｉｐａｔｉｎｇ　ｒｅｃｒｅａｔｉｏｎａｌ　ｓｐｏｒｔｓ　ｐｒｏｇｒａｍｓ　ａｎｄ　ｓｐｅｃｉａｌｉｚｅｄ　ｓｐｏｒｔｓ　ｔｒａｉｎｉｎｇ　ｗａｓ　ｂｅｔｔｅｒ．

Ｋｅｙ　ｗｏｒｄｓ　ｉｎｔｅｒｎｅｔ　ａｄｄｉｃｔｉｏｎ；ｙｏｕｔｈ；ｓｐｏｒｔｓ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ；ｃａｓｅ　ｓｔｕｄｙ

１　前言

我国青少年的网络成瘾（ｉｎｔｅｒｎｅｔ　ａｄｄｉｃｔｉｏｎ　ｄｉｓｏｒｄｅｒ，简称

ＩＡＤ）问题正随着移动终端设备（如智能手机、平板电脑等）的不
断革新而迅速蔓延，更加广泛和隐蔽的“手机成瘾”正逐渐成为
网络成瘾的新形式。多项网络成瘾的流行病学调查显示（纪秀
君，２０１０；黄悦勤，２０１０；中国新闻出版报，２０１０；中国青少年网络
协会，２００９），我国疑似网络成瘾的青少年达到１４００万，这一数
字足以让人触目惊心。面对如此严重的青少年网络滥用问题，

诸多领域学者在多层次、多视角的研究后认为：网络成瘾的归
因主要表现为心理问题，负性人格特征［１－２］、消极应对方式 ［３］、

抑郁倾向［４］、高社会焦虑［５］、低自尊 ［６］、孤独感［７］、学习倦怠［８］

等是造成青少年网络成瘾的主要原因。研究者还建构了多种

模式以解析网络成瘾原因，其中以ＡＣＥ模型（Ｙｏｕｎｇ，１９９９）、认
知—行为模型（Ｄａｖｉｓ，１９９９）和阶段模型（Ｇｒｏｈｏｌ，１９９９）最具权
威。

由于网络成瘾导致的社会问题与日俱增，干预研究成为关
注的焦点。认知—行为疗法［９］、团体心理辅导［１０］、药物治
疗［１１］、家庭治疗［１２］和体育干预［１３］均在临床中取得一定的效果，

其中体育干预作为近年来网络成瘾研究的新成果之一而倍受

关注，其基于锻炼心理学指导下的理论和实证均表明是一种简
便易行、持续有效、娱乐健康的方法。体育干预理论通过解析
网络成瘾的ＡＣＥ模型、认知—行为模型和阶段模型，认为个体
无意识需要通过体育锻炼在一定程度上是可以得到满足的，许
多健康的心理品质在体育锻炼过程中可以培养和提高。那么
面对网络虚拟世界的诱惑，正确的认知、自制力、积极应对方
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式、自信心及角色责任意识就会起到平衡作用。从而，就可以
顺利度过Ｇｒｏｈｏｌ阶段模型中的第一阶段（沉迷期）。体育锻炼
作为一种有效的预防和干预方法符合这三种权威模型的解释

原则。体育干预实证通过行动研究对三名网络成瘾青少年进
行了体育干预，结果显示干预效果显著［１４］。
为进一步完善体育干预理论和实践，探索网络成瘾青少年

的个性化干预措施和方案，本研究对一名网络成瘾的高一（１６
岁）男生进行个案研究。

２　研究对象与方法

２．１　研究对象

ＨＧ（为达到研究伦理学要求，隐去真实姓名），男，１６岁，高
一，性格内向，父母离异，具有较强青春期叛逆心理。成瘾前表
现较好，以优异成绩考入太原一所重点高中。由于学业负担加
重和成绩优越感丧失，加之母亲“望子成龙”心切，承受了巨大
的心理压力。母亲不断使用“轰炸式”的训斥、唠叨施压，使其

逐渐消极应对，逃避并最终沉迷于网络游戏。ＨＧ现为《魔兽世
界》６０级、《穿越火线》少校级、《拳皇》几乎无对手的游戏准高
手。经某心理咨询中心量表测定为中等程度网络成瘾。

２．２　研究方法

采用行动研究法对研究对象进行参与性观察，并通过自制
的网络行为记录表对其特征进行动态分析。行动研究法使研
究设计具有操作化和具体化，按照行动研究法的计划、行动、考
察、反思和制订下一计划的步骤（Ｓ．Ｋｅｍｍｉｓ　１９７８），研究是在参
与性观察的基础上预设的。

２．２．１　确定目标行为

参考雷雳、杨洋（２００７）对病理性互联网使用量表的编制和
检验［１５］和刘映海、丹豫晋（２０１０）对网络成瘾青少年体育干预的
行动研究成果，并结合前期对 ＨＧ的参与性观察，认为其存在
的生理、心理问题及行为主要反映在以下几个方面：（１）情绪；
（２）认知；（３）耐受性；（４）强迫性；（５）退瘾反应；（６）生理反应；
（７）心理变化，这些指标将作为干预研究的目标问题。

表１　研究前 ＨＧ主要目标问题

Ｔａｂｌｅ　１　Ｔｈｅ　ｍａｉｎ　ｐｒｏｂｌｅｍｓ　ｏｆ　ＨＧ　ｂｅｆｏｒｅ　ｓｔｕｄｙ

指 标 内 容

情 绪
暴躁，易激怒，敌视母亲，逆反，不愿交流，有忧郁倾向，玩游戏时大声喊叫、骂人，无顾
忌的大笑，对研究不合作。

网络认知
网络游戏有什么不好，玩好了也可以赚钱；网络才是我的世界，这里有朋友、有尊严、有
控制力；特别厌恶母亲用金钱控制其玩游戏。

耐受性
每周上网５０小时以上，周六、日几乎全天上网，平时看心情决定是否上网，一旦上网，
就要玩到困倒趴下。

强迫性
周六、日必须上网玩游戏，否则沉默、绝食抗议；只要一有空闲，就想上网，觉得其他事
都没意思。上课时眼神很游离，经常走神，空想游戏。

退瘾反应
母亲把电脑搬到自己房间后，绝食三天，迫使母亲搬回客厅；后和母亲展开将电脑从客
厅搬到自己房间的数次斗争，在绝食、找茬、威胁自杀后母亲妥协。

生理反应
厌食，爱吃面食和锅巴，对母亲精心准备的炒菜几乎不动筷子；瘦高，背微驼，个子挺高
（１．７８米），长了很多青春痘。

心理变化
悲观，不知前途在哪里；冷漠，无视母亲生病；仇恨，想杀了父亲；痛苦，感叹自己命运不
济。

２．２．２　研究设计

采用参与性观察、量表测试和指标检测等方法对研究对象
生理、心理特征进行个案会聚式评估，制定了体育干预计划，并
将研究过程划分为基线期、休闲体育干预期和专项体育干预
期。基线期是指干预之前的阶段；休闲体育干预期原计划４个
月（实际执行３个月），具体时间为２０１１年３月２９日～６月２８
日；专项体育干预期原计划４个月（实际执行５个月），具体时间
为６月２９日～１１月２８日。在此，休闲体育干预项目主要指不
需要项目专业知识讲解、满足研究对象兴趣需要和实际运动能
力、调节情绪并易于其家庭成员介入的项目，不以时间、距离、
等级等作为完成的评价指标。专项体育干预项目是指系统性
和专业性较强，能充分体现技能升级提高并能持续产生良性情
绪影响的合作性竞技项目，此时采用时间、距离、等级等作为完
成的评价指标。依据休闲体育干预项目和专项体育干预项目
的操作定义，研究选取的项目均为大量实证研究证明较有效的
项目。

２．２．３　研究地点和研究者
（１）地点：以该生家、学校附近的公园、操场和跆拳道馆为

平时体育干预地点，以拓展基地、城郊旅游景点为周末体育干
预场所。

（２）研究者：作者、课题组相关成员和两名体育专业硕士研
究生。

２．２．４　测评工具

（１）网络成瘾量表［１６］（Ｙｏｕｎｇ，１９９６）。该量表简便实用，是
目前研究网络成瘾问题最普遍使用的量表之一。量表的Ｃｒｏｎ－
ｂａｃｈ一致性系数为０．７５，共有２０个选项，根据得分来评价网络
成瘾程度，４０－５９分为轻度网络成瘾，６０－７９分为中度网络成
瘾，８０－１００分为重度网络成瘾，已经具有明显的网络成瘾症
状。

（２）体质健康指标测试表。根据《国家学生体质与健康检
测》的测试内容进行相应的检测，选择《国家学生体质与健康检
测》的测试内容是因为此检测为全国最具权威的体质与健康检
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测，有全国常模可进行横向、纵向的比较。检测共包括身体指
标（身高、体重、胸围）、身体机能（肺活量）、身体素质（５０米跑、

１０００米跑、立定跳远、坐位体前屈、引体向上）等指标。
（３）ＳＣＬ－９０量表。临床症状自评量表（ＳＣＬ－９０）是由吴

文源引进修订。临床应用证明，该量表的评估有较高的真实
性、实效性。问卷包含９０个项目，每一个项目均采用５级评分
制，总分即９０个项目的得分总和，１６０分为临床界限，超过１６０
分说明测试人可能存在某种心理障碍。任一因子得分超过２
分为阳性，说明可能存在着该因子所代表的心理障碍。每一种
心理问题的阳性因子个数大于２，则说明在该种心理问题上存
在问题。９０个项目中包括１０个因子：躯体化、强迫症状、人际
关系敏感、忧郁、敌对、恐怖、偏执、精神病性、睡眠及饮食状况
等。通过对总分和各因子的分析，可以判断被测症状分布特点
及自感不适的程度，为咨询和治疗提供参考。

２．２．５　体育干预方案制订依据及实施

Ａｂｅｌｅ、Ｂｒｅｈｍ（２００１）提出“动力平衡模型”认为心境状态可
区分为两个维度：评价性维度和激活性维度。健身和有氧锻炼

等非竞赛性锻炼活动对心境具有双向调节功能，即能将负性心
境或过高的良性心境状态维持在中间水平上，也就是平衡机制
的功能。尤其是一些竞争性并存在胜负结果的竞技类活动在
一定条件下有助于提高心境的激活状态。通过体育锻炼，个体
感受到“流畅体验”、“体育锻炼快感”、“负性心境转移体验”等。
当“跑步者高潮”（体育锻炼快感）出现时，跑步者会体验到一种
良好的身心状态，感觉到自身与情景融为一体，身体轻松，忘却
自我，充满活力，超越时空障碍。当锻炼者成功地完成某项锻
炼任务，并在某次锻炼中产生这些特殊的情绪体验后，就会诱
发积极的情感和再尝试的欲望，并能抵消一部分抑郁、焦虑等
情绪的影响进而改善心理状态。研究表明，慢跑、游泳等活动
能使锻炼者进入自由联想状态，促进思维的反省和脑力的恢
复，转移负性情绪。基于此，行动方案制订的依据是 ＨＧ心理、
行为特点，以及不同类型体育干预项目的功能匹配，于是拟定
“心境平衡———心境激活———认知调节———行为改变”的操作
路线。

表２　休闲体育干预项目要素及解析

Ｔａｂｌｅ　２　Ｔｈｅ　ｅｌｅｍｅｎｔｓ　ａｎｄ　ａｎａｌｙｓｉｓ　ｏｆ　ｌｅｉｓｕｒｅ　ｓｐｏｒｔｓ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ　ｐｒｏｇｒａｍｓ

项目名称 要素 解 析

体育游戏 目的 促进身体素质发展，减轻忧郁情绪，激发锻炼兴趣，培养沟通能力。

目标 愉悦地参与体育游戏的锻炼。

步骤
体育游戏和快走慢跑结合进行，在快走慢跑前完成，以双人或四人对抗、较力和竞赛类体育游戏为
主，不断增加游戏内容和游戏数量。

时间 每周训练二次，每次约５０分钟。

负荷 每次锻炼心率控制在１００－１３０次／分钟，随着研究对象能力的发展逐渐调整运动强度。

快走慢跑 目的 提高身体机能水平，促进耐力素质发展，减缓焦虑，改善睡眠。

目标 能走跑结合地进行，逐渐增加速度，逐步提高距离，但不预设目标。

步骤 快走慢跑和体育游戏结合进行，在进行体育游戏后完成。

时间 每周训练二次，每次约４０分钟。

负荷
不强调走跑的时间、快慢，由研究者陪行中引导，研究对象自己控制强度，力争每次锻炼心率控制在
１３５－１６０次／分钟，研究者在陪行中逐渐引导研究对象增加运动强度。

游泳 目的 放松焦虑心情，消减学习倦怠感，改善睡眠，改善饮食状况。

目标 学会“漂”，不强调技术动作的学习，只在泳池中随心所欲玩耍。

步骤 由在水中慢走开始，逐渐掌握抱膝团身，直到学会“漂”。

时间 每周训练一次，每次约１２０分钟。

负荷 不强调负荷。

远足旅行 目的 体会高峰体验，宣泄心理压力，提高沟通技巧和决策能力。

目标 完成近郊数个户外旅游景点的徒步旅行。

步骤
由短距离（３－５公里）徒步旅行开始，逐渐加大难度，提高距离（６－１０公里），最后实现较长距离徒步
旅行（８－１０公里）。

时间 每两周训练一次，与亲子体育拓展交叉进行，每次约４小时。

负荷 每次锻炼心率控制在１２０－１５０次／分钟，并通过调整旅行难度逐渐增加运动强度。

亲子体育拓展 目的 提高身体机能水平，促进力量、耐力素质发展，改善母子敌对情绪。

目标 母子合作完成数个体育拓展游戏。

步骤
在各地的心理拓展基地实施，采用需要运动强度和团结合作的拓展项目，由简单游戏到复杂游戏，穿
插高空项目（巨人梯、空中立定跳远、崖降等）。

时间 每两周训练一次，与远足旅行交叉进行，每次约４小时。

负荷 每次锻炼心率控制在１２０－１５０次／分钟，根据研究对象体能发展水平逐渐调整运动强度。
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　　 （１）休闲体育干预阶段
设计以体育游戏、快走慢跑、游泳、远足旅行、亲子体育拓

展为主，以培养研究对象的体育兴趣，发展耐力、力量和柔韧素
质为显目标，以增进母子关系，减少孤独感，与研究者建立友
谊，树立研究者权威，促使研究对象养成运动习惯为潜目标。

（２）专项体育干预阶段
设计以跆拳道专项训练、负重远足旅行为主，以培养研究

对象的专项体能和技能为显目标，以培养研究对象的自信、积
极应对等非智力因素发展为潜目标。

表３　专项体育干预项目要素及解析

Ｔａｂｌｅ　３　Ｔｈｅ　ｅｌｅｍｅｎｔｓ　ａｎｄ　ａｎａｌｙｓｉｓ　ｏｆ　ｓｐｅｃｉａｌ　ｓｐｏｒｔｓ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ　ｐｒｏｇｒａｍｓ

项目名称 要素 解 析

跆拳道训练 目的
提高身体机能水平，发展专项运动技能，提高力量、速度、耐力、柔韧和灵敏素质，提高自尊水平，
影响建立积极应对。

目标
力争在５个月的时间内掌握前踢、横踢和下劈技术，学会太极一章、二章套路，通过白晋黄、黄晋
绿的考级，尝试实战。

步骤 从基础专业技能掌握开始，按照专项训练计划，按步骤完成目标。

时间
为帮助初试更好地脱敏，在确定前期效果良好的前提下，考虑到研究对象即将进入暑期，将原定
４个月的第一阶段缩短为３个月，第二阶段从７月开始，７－８月的安排每周训练５次，每次１．５
小时；９－１１月的安排为每周训练三次，每次１．５小时。

负荷 每次锻炼心率控制在１５０－１８０次／分钟，根据研究对象体能变化调整运动强度。

负重远足旅行 目的 体会高峰体验，培养团队意识，促进母子关系（要求母亲隔次参加）。

目标 每次预先规定负重重量和徒步时间、距离，力争完成。

步骤
负重约１０公斤（主要是食物和水，以前由研究者负重）徒步旅行，并邀请研究对象母亲参与，在
目的地进行体能强化为主的专项训练。

时间 每周训练一次，每次约６小时（含往返时间）。

负荷 每次锻炼心率控制在１２０－１５０次／分钟，通过增加负重的重量和旅行难度调整运动强度。

３　结果与分析

３．１　体育干预前后网络成瘾量表测试结果比较

休闲体育干预完毕后，ＨＧ的网络成瘾量表得分为６６分，

比干预前降低１２分。专项体育干预后，ＨＧ网络成瘾量表得分
为４５分，已基本退瘾。从行为特征分析，ＨＧ网络使用日趋理
性，可以在放松状态下将其视为一种休闲手段。ＨＧ基本完成
了由着迷到觉醒，最后实现平衡（Ｇｒｏｈｏｌ，１９９９）的蜕变。

表４　ＨＧ休闲体育干预阶段、专项体育干预阶段目标问题的变化

Ｔａｂｌｅ　４　Ｔｈｅ　ｖａｒｉａｔｉｏｎ　ｏｆ　ＨＧ＇ｓ　ｐｒｏｂｌｅｍｓ　ｉｎ　ｔｈｅ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ　ｓｔａｇｅ　ｏｆ　ｌｅｉｓｕｒｅ　ｓｐｏｒｔｓ　ａｎｄ　ｓｐｅｃｉａｌ　ｓｐｏｒｔｓ

指标 休闲体育干预阶段 专项体育干预阶段

情 绪
在研究者的指导下，情绪较稳定，对研究由
不合作逐渐变为期待

情绪稳定，主动要求训练，自己制定周日的
远足旅行方案

网络认知
网络是生活必需品，但使用不当也会是毒品
（ＨＧ的ＱＱ个性签名１）

兄弟们，我忙的实在没时间去战斗（ＨＧ的

ＱＱ个性签名２）

耐受性

每周上网２０小时左右，主要在周一至五的
晚上上网，上网时间有长有短，但基本在２３
点前自己关闭电脑

每周上网８－１０小时，时间集中在周六或周
日，平时上网２次／周

强迫性
上网必玩穿越火线，下线前必玩拳皇，基本
不玩其他游戏了。一有空闲就去上网

上网以下载资料、聊天为主，如果要玩游戏，
会主动告诉母亲

退瘾反应
研究期间两次主动将电脑搬到客厅，虽然最
终又搬回房间，但其态度值得肯定

以方便母亲上网为理由，主动将电脑搬到客
厅。并为母亲上网提供技术指导

生理反应
主动提出菜品要求，体重有所增加（０．８公
斤），睡眠质量明显提高

身体素质有了非常大的改变，体重增加了４
公斤，体型略瘦

心理变化
自信了很多，开始和同学讨论体育话题（如

ＮＢＡ），提示母亲注意身体健康

自信满满，体育课上主动表演跆拳道技术，
母亲生日写了一篇朴实、感动的作文（作文
题目：从未放弃）
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３．２　体育干预前后体质健康指标测试结果比较

体质健康测试显示，ＨＧ在研究前后产生较大的体质变化，
由原来大部分检测指标均落后于全国常模到全面提高。在身
体形态方面，ＨＧ最大变化是体重（增加４．８ｋｇ），但仍比全国平
均体重轻很多。ＢＭＩ也表明尚处于“较轻体重”级别，但已经产

生了向好发展的趋势。在身体机能方面，ＨＧ研究前的肺活量
仅为２４５１ｍｌ，但在１０个月的体育干预后增长了１８６９ｍｌ。在身
体素质方面，ＨＧ的身体素质各项指标全面大幅度提高，超出全
国平均水平，尤其是立定跳远（２．６４ｍ）相当出色。

表５　ＨＧ研究前后体质健康指标的变化趋势

Ｔａｂｌｅ　５　Ｔｈｅ　ｖａｒｉａｔｉｏｎ　ｔｅｎｄｅｎｃｙ　ｏｆ　ＨＧ＇ｓ　ＰＨＩ　ｂｅｆｏｒｅ　ａｎｄ　ａｆｔｅｒ　ｔｈｅ　ｓｔｕｄｙ

身高

（ｃｍ）
体重

（ｋｇ）
胸围

（ｃｍ）
肺活量

（ｍｌ）
５０米跑
（ｓ）
立定跳远

（ｃｍ）
１０００米
跑（ｓ）

坐位体前

屈（ｃｍ）
引体向上

（ｎ）

全国常模 １７１．４８　６１．０３　８３．４５　３４９９．６１　 ７．６９　 ２２４．０７　 ２６５．６６　 １０．２６　 ３．８２

基线期 １７８　 ４６　 ７５　 ２４５１　 ９．１　 １９２　 ３３０　 ３．５　 ０

休闲体育干预期 １７８　 ４６．８　 ７５　 ３４６８　 ８．６　 ２２０　 ２６０　 ３．６　 １

专项体育干预期 １８０　 ５０．８　 ７８　 ４３２０　 ７．６　 ２６４　 ２４０　 １１　 ４

Ｄ１　 ０　 ０．８　 ０　 １０１７ －０．５　 ０．２８ －７０　 ０．１　 １

Ｄ２　 ２　 ４．８　 ３　 １８６９ －１．５　 ０．７２ －９０　 ７．５　 ４

　　　　Ｄ１为休闲体育干预后与基线期的差值，Ｄ２为专项体育干预后与基线期的差值

３．３　体育干预前后ＳＣＬ－９０量表测试结果比较

ＳＣＬ－９０量表自评结果显示，ＨＧ在研究前的总分为１９３
分，阳性症状项目数为６７项，阳性症状均分为２．５４。这一结果
远远高于１６０的临界分、４３项的临界项和２分的临界均分。表
明其有较严重的心理失调或障碍，与前期的参与性观察结论较
为一致。对其因子得分进行分析可知，其心理失调症状主要表
现在躯体化、人际关系紧张、敌对、焦虑四个方面（详见表４）。

休闲体育干预后，ＨＧ的自评总分１６４分，阳性症状项目数为

６７项，阳性症状均分为２．５４。虽然仍略高于临界分，但见好明
显。专项体育干预后，ＨＧ的自评总分１２９分，阳性症状项目数
为４３项，阳性症状均分为２．０２，基本处于正常范围，各因子分
也均处在２分以下，表明对其进行的心理调适方法得当，效果
理想。

表６　ＨＧ研究前后ＳＣＬ－９０量表各因子的变化趋势

Ｔａｂｌｅ　６　Ｔｈｅ　ｖａｒｉａｔｉｏｎ　ｔｅｎｄｅｎｃｙ　ｏｆ　ＨＧ＇ｓ　ＳＣＬ－９０　ｆａｃｔｏｒｓ　ｂｅｆｏｒｅ　ａｎｄ　ａｆｔｅｒ　ｔｈｅ　ｓｔｕｄｙ

躯体化 强迫 症状
人际关

系紧张
忧郁 敌对 焦虑 恐怖 偏执

精神

病性

其他

因素

基线期 ２．５８　 １．７０　 ２．８９　 １．９２　２．５０　３．００　１．５７　１．８３　１．６０　１．８６

休闲体育干预期 ２．１７　 １．８０　 ２．１１　 １．６９　２．００　２．３３　１．４３　１．８３　１．６０　１．４３

专项体育干预期 １．４２　 １．７０　 １．５６　 １．３１　１．５０　１．８３　１．４３　１．５０　１．６０　１．１４

Ｄ１　 ０．４１ －０．１０　 ０．７８　 ０．２３　０．５０　０．６７　０．１４　０．００　０．００　０．４３

Ｄ２　 １．１６　 ０．００　 １．３３　 ０．６１　１．００　１．１７　０．１４　０．３３　０．００　０．７２

　　　　　　　注：Ｄ１为休闲体育干预后与基线期的差值，Ｄ２为专项体育干预后与基线期的差值

　　ＳＣＬ－９０量表在临床使用中很少采用反复测试，但 ＨＧ在

休闲体育干预后主动提出进行自评要求，专项体育干预后在征

求其意见后同意再次自评。

３．４　行动研究的间接评价

母亲认为儿子发生了天翻地覆的变化，在研究前和研究后

两次访谈都流下了眼泪。“我的绝望现在变成了希望，儿子优

秀的过去似乎就在眼前，我再也不敢像过去那样对儿子了！”、

“ＨＧ自律性增强了，我对儿子上网不担心了。他也懂事了，我

们关系和谐了很多，他的脾气小了，虽然还不时发脾气，但有了

自控力。孩子身体强壮了，后半年几乎没生病，吃饭、睡觉也好

了。”

研究前为了解 ＨＧ的情况，作者曾对其班主任老师进行过
访谈，研究结束时，再次对班主任进行回访。两次比较，班主任
认为 ＨＧ变化非常大。“自信了，以前那个总趴在课桌上睡觉
的学生开始举手回答问题了，上课认真听讲，能按时交作业了。

同伴关系融洽许多，从前一天也不言语，很多老师怀疑其精神
状况，现在感觉挺开朗。”

４　讨论

４．１　进入研究现场及行动设想

行动采用参与性观察的方式进入研究对象生活和学习场

景，通过对其情绪、认知、耐受性、强迫性、退瘾反应、生理反应
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和心理变化等维度的观察，结合家长、老师的访谈分析，初步得
出研究者目标问题：ＨＧ是中度网络成瘾倾向患者，并伴有焦
虑、躯体化、人际关系紧张和敌对等因子异常的心理不适症状。

明确干预问题后，研究者意识到研究对象（ＨＧ）对自身问题的
认知和矫治主动性是干预行动能否顺利进行的瓶颈。经过对

ＨＧ面对面“倾听”交流，研究者发现，ＨＧ的心理状态处于深深
的矛盾之中。“谁能帮助我啊，我可不信！就想打游戏，搞不清
楚咋这么上瘾，根本控制不了。有时候觉得要不干脆靠打游戏
赚钱养活自己算了，可是又觉得有几个人是这么过一生的？反
正我也不想告诉我妈妈，也没什么办法，以前我也是挺好的学
生，现在太可怕了！……”让研究者充满信心的是，当研究者表
明来意并提出使用网络成瘾量表和ＳＣＬ－９０量表对研究对象
进行测量时，ＨＧ非常配合，说明其对自己的问题行为有一定的
认知，并且有改变的意愿，只是缺乏改变的方法。综合自评量
表、家长访谈和参与性观察的结果，ＨＧ网络成瘾内外部归因主
要包括学业压力、家庭生活事件诱发的焦虑情绪、业余生活兴
趣狭窄和网络不良认知等。由于缺乏积极应对方式，接触网络
后强化不良认知，导致误以网络游戏达到宣泄焦虑情绪目的的
迷恋网络行为。ＨＧ的问题行为引起家长、老师的强烈反对，甚
至产生母亲暴力阻止（争吵、打骂、控制金钱等），直至 ＨＧ产生
多项ＳＣＬ－９０量表不适症状。研究者从 ＨＧ目标问题（网络成
瘾并发心理不适的症状和程度）入手，与家长、研究对象共同拟
定行动方案，即以体育干预为手段，初步达到不良情绪的宣泄、
缓解焦虑的目的，进而改善躯体化症状。

４．２　体育干预方案制订依据及启示

慢跑快走、游泳、远足旅行和体育游戏为休闲体育，属有氧
运动项目，且简单易行，容易让研究对象接受。Ｌａｆｏｎｔａｉｎｅ
（１９９２）研究表明有氧练习对长期性的轻微到中度焦虑和抑郁
有治疗作用［１７］，Ｌｏｎｇ　Ｂ．Ｃ．证明步行和慢跑对应激、状态焦虑
和特质焦虑有显著的治疗效果，并能达到应激免疫训练相同的
作用［１８］，孔维民验证了运动游戏对焦虑症有显著效果［１９］，游泳
和远足旅行对情绪的改善也是显而易见的。

Ｔａｙｌｏｒ　Ｂｌａｉｒ等（１９９９）研究表明少年时期的技术水平和成
年后的活动水平高度相关。本研究希望通过竞技项目的学习，

掌握一项可以长期从事的运动，为 ＨＧ体育生活方式的建立寻
求稳定兴趣。跆拳道有成熟的培训体系，有利于增强青少年体
质，并具有培训传统文化、塑造性格的作用，是较理想的初级培
训项目。跆拳道对青少年心理健康的影响有相关研究证实［２０］。

ＨＧ不良情绪的宣泄途径是改善其问题行为的首要环节，而跆
拳道的项目特点（击打、发声等）具备这样的功能，ＨＧ有主观改
变意向，愿意尝试。ＨＧ喜欢远足旅行，并同意增加负重。远足
负重旅行对体能要求较高，有助于 ＨＧ的体质改善，有助于 ＨＧ
建立正确的应对方式，增强意志力。“享体育之乐，吃体育之
苦”，不断地尝试新环境的挑战对 ＨＧ的负性情绪具有良好的
改善作用，进而建立较为理性网络使用认知，在自我控制系统
和“体育替代效应”的作用下逐步回归正常的学习和生活。锻
炼能 实 现 降 低 焦 虑 水 平 （Ｒｏｔｈ．，１９８９）、改 善 心 境 状 态
（Ｗｅｉｂｅｒｇ，１９８８）、减少应激和紧张（ｄｅ　Ｖｒｉｅｓ，１９７２）、提高积极情
绪（Ｔｕｓｏｎ，１９９５）、提高健康幸福感和提供“高峰体验”等。近年
来，以促进心理健康为目的的体育干预逐渐与以体质改善为目
的的运动干预研究明晰起来，涌现出较多的研究成果。研究提
示，沿着前人锻炼心理学理论研究和实证研究之路，网络成瘾

的体育干预大有可为。

５　结语

行动研究结束后，ＨＧ躯体化症状减轻、焦虑缓解、不良情
绪得到宣泄、积极应对方式建立，网络成瘾问题得到解决。研
究进一步认识到，亲子共同参与的休闲运动项目和专项运动训
练相结合的综合干预方式效果理想。
对于 ＨＧ体育干预行动研究的质量衡量，笔者进行了整体

性的反思。首先，研究解决了目标问题，在一定程度上验证了
体育干预对网络成瘾青少年行为问题的良好效果。在长期与

ＨＧ共同行动的过程中，初步总结了一些较为实效的问题解决
思路和方法。
第二，研究采用参与性观察法、日志记录法、多方行动反馈

法等有助于资料收集和行动灵活变更、反思，符合体育干预研
究实践的方法要求和动态展现 ＨＧ网络成瘾认知、行为变化的
要求。
第三，突破了传统研究的理论和方法，使得 ＨＧ体育干预

的研究与行动相互渗透，建构青少年网络成瘾体育干预知识
（反思）与检验（行动）密不可分。研究过程中，研究者的严谨性
还体现于敏锐、准确地反映 ＨＧ在具体研究情境中的情绪、认
知、心理特征变化，并适当进行特定情境的“回顾式交谈”，推进
行动与反思的持续互动，逐步检验出实践理论中的弱点，有效
的行动策略最终被识别并得到有效应用。
第四，ＨＧ网络成瘾的矫治大胆尝试采用体育干预一种矫

治方法，对课题组以往与网络成瘾戒治机构合作采用认知疗法
与体育干预同时进行是一个较大的挑战。结果证明，对于特定
网络成瘾个体，体育干预不仅仅是一种有效的“辅助”手段。当
网络成瘾个体不情愿接受戒治机构的寄宿治疗时，可以尝试量
身定制的体育干预方案。相比较以往课题组的研究，本研究更
进一步关注被研究者时间序列的心理变化，采用ＳＣＬ－９０对

ＨＧ进行了详实的记录与分析。除此之外，研究对 ＨＧ进行了
体质跟进测试发现，ＨＧ不仅在身体素质、身体形态等方面发生
了预期的改善，心理上也获得了积极的变化，这对网络成瘾体
育干预的机制研究是一个良好的启示。
尽管如此，研究仍可做出更多改善和提高。在今后的研究

中，需要更进一步增强对被研究者的理解，鼓励被研究者主动、
主体参与到体育干预行动中来。被研究者积极参与行动改变
的主体意识研究应引起行动研究者的重视。
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行分析，认为：武术教育的本身就是文化的传递与延承，武术教

育是一种文化精神与价值的传承过程；武术教育的演进与时代

背景紧密相关，不同时期的武术教育主题各异；中国武术文化

具有“多元一体”的特征其文化层次主要涵盖器物、思想和方式

三个层面；武术教育的文化性丧失可以导致武术传承和武术本

身的异化；实现由单纯的技能传习向文化传承的转变，彰显武

术的文化性特征是消弭武术异化的基本途径。
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