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健身运动处方教学在高校体育教学中的应用研究

摘要

本文根据生命科学和健身理论知识，结合大学生的生理和心理特点，通过对

传统教学方法进行大胆的改革和尝试，针对学生实际情况，自行设计健身运动处

方在体育课教学中应用，把增强学生体质、增进学生健康体适能和提高学生体育

素养作为体育课教学的主要 目标。并通过实验等方式试图验证健身运动处方教学

应用于高校体育课的可行性以及其 良好的效果，为今后高校开展健身运动处方教

学提供参考。实验在首钢工学院 2005 级普通男女在校学生中随机抽取了 60 人

并将其分为实验组和对照组，分别进行 16 周的健身运动处方教学和传统体育教

学，并在实验前后对两组研究对象 13 项身体形态、机能及健康体适能指标进行

测试。测试结果显示实验组各主要测试指标均有所增长，且增长幅度比对照组更

为明显。实验证实了健身运动处方应用到高校体育教学中的有效性和可行性。

本文的主要研究结果为:

(l) 根据健身运动处方教学与传统体育教学的效果比较，前者更符合区别

对待的原则，更具有针对性、科学性和实用性，同时能有效地调动学生练习的 自

觉性、积极性 ，提高了锻炼效果。适合于在高校体育教学中开展。

(2 ) 通过健身运动处方教学后 ，研究对象一般身体指标、健康体适能指标

及 BMI 指标都得到了不同程度的改善和提高，说明健身运动处方教学是有效的，

在高校大学生体育课中实施运动处方教学是可行的。

(3 ) 与全国同年龄阶段学生的身体形态和机能指标相 比，本研究对象的体

重、立定跳远和女生肺活量指标与全国平均水平有差距，通过健身运动处方教学

后研究对象缩短了这些指标与全国平均水平的差距，验证 了处方的有效性，体现

了健身运动处方教学在改善学生弱势指标方面的优势。

(4 ) 通过实验证明，在相同条件下，健身运动处方教学在提高研究对象健



康体适能各项指标方面，效果要强于传统体育教学，说明要改善和提高大学生的

健康体适能，健身运动处方教学不失为一种可行又有效的方法。·

(5) 健身运动处方教学对改善学生 BMI 有很好的效果，并通过实验证明在

同等条件下，它对学生的 BMI 指标的改善程度要优于传统体育教学。

关键词 : 健身运动处方 高校 体育教学
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健身运动处方教学在高校体育教学中的应用研究

1.前言

1.1 选题依据

1.1.1 高校传统体育教学的现状

高校的体育教学是增强学生体质 、提高学生体育意识、树立终身体育的观念

的重要途径 。对学生思想道德素质的提升，形成完美的人格 ，建立正确的人生观

具有积极的现实意义。作为素质教育的一项重要内容，体育教学在学生综合能力

的提高，综合素质 的培养等方面都起着其它学科不可替代的作用 。

高校体育的传统教学模式是以班组为单位，统一进行的竞技性技术教学为主

要形式，教师往往只着重教学任务的完成与否，重视教学过程中的 “教”，且教

学内容千篇一律，较少顾及学生个体差异和兴趣与爱好 ，容易忽视培养学生的 自

我锻炼能力，从而导致教学过程中身体素质好的同学吃不饱，身体素质稍弱一些

的同学受不了的教学状况，致使教学质量的下降。

随着高校体育教学改革的不断深入，体育课的教学 目标、方法、手段、教材

内容都在发生变化 ，积极探索新的教学模式，运用新的教学方法，己成为当前学

校体育教学改革的一个热点。

1.1.2 高校运动处方教学与传统体育教学的不同点

运动处方教学解决了传统体育教学中单纯教授运动技术的弊端，它 以增强体

质、促进学生身心健康发展为指导思想，以 “运动处方”为教学程序，利用多样

的身体练 习形式及方法 ，解决一切与学生体质健康相关的教学活动 问题。其本质

是 以增强体质 、促进学生身心健康为主要 目标 ，针对个人特点和身体状况而制定

一种科学的、定量化的运动锻炼方案 。与此 同时，还教给学生健身运动处方的知

识，让学生按照制定的运动处方进行实际的锻炼，以科学的方法增强学生的体质，

让学生把所学的运动技能科学地运用于健身锻炼中，既增强 了体质 ，又学会 了锻

炼身体的方法，为学生终身锻炼奠定 良好基础。目前，世界发达的国家都非常重

视研究和应用运动处方，把它视为体育科学化 、现代化的前沿课题来研究。
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健身运动处方教学在高校体育教学中的应用研究

1.1.3 高校开展运动处方教学的特点和意义

运动处方教学符合区别对待的原则，能有效地提高大学生的运动水平，符合

高校的体育教学需要。它在选择练习内容、方法和安排运动负荷时充分考虑了大

学生的不同身体状况，有效地调动了学习者练习的 自觉性、积极性，提高了锻炼

效果。同时运动处方教学符合因材施教的教学原则，有利于大学生学习运动技术 ，

又有利于增强学生体质，促进学生身心发展〔’‘〕。

运动处方教学能有效地提高课堂教学效果 ，激发学生课堂练习的积极性和主

动性，还能促进大学生课外体育锻炼〔’3〕。运动处方教学是根据学生的特点制定的，

有很强的针对性。同时重视对学生科学锻炼身体的知识的教育，有助于学生对科

学健身知识的掌握和运用，促进学生积极主动地投入到体育锻炼中。它对提高大

学生科学的健身意识，培养体育运动习惯和终身体育意识有着重要影响。

高校的运动处方教学是以增强体质、促进学生身心健康发展为指导思想，以

“运动处方”为教学程序，利用多样的身体练习形式及方法，解决一切与学生体

质健康相关的问题。

1.1.4 研究 目的

我 国对运动处方的认识和研究起步较晚，但最近十几年取得 了较大进步。目

前，我国己翻译 出版 了不少 日本、美国的运动处方相关专著，在体育院校和医学

院校的有关教材中，运动处方己被列为教学内容。同时，一些学校也在开展运动

处方的实验研究 ，并己经将结果刊登在相关的体育科学杂志上 。在各种体育科研

报告会上也 出现 了研究运动处方的论文 。然而纵观 以往的研究 以理论性研究较

多，所用资料也多为国外研究成果，研究对象多集中于老年人及特殊人群，对普

通高校大学生如何凭借科学的运动处方进行健身的理论与实践研究较少见。而大

学生恰恰又是国务院推行 《全 民健身计划纲要》的主要对象 。针对我 国国民体质

特点，经实验验证制定的运动处方的研究并不多。

本实验研究以生命科学的相关理论作为健身科学理论依据 ，是健身理论与健

身实践相结合 的全面研究。通过对大学生体质进行测试 、评价 ，了解与掌握大学

生体质现状，制定不同性质 、不同类型的健身运动处方，把增强学生体质、增进

学生健康体适能和提高学生体育素养作为主要教学 目标。最后将健身运动处方应

第 2 页



健身运动处方教学在高校体育教学中的应用研究

用到体育教学中，以验证健身运动处方教学在高校体育教学中应用的可行性和有

效性 ，为今后高校开展健身运动处方教学提供参考。

1.2 文献综述

1.2.1 运动处方的研究现状

1.2.1.1 运动处方的产生及其发展

“运动处方 ”是 20 世纪 50 年代美国生理学家卡波维奇首先提出的，他还认

为人在锻炼身体的时候，应该对运动项 目、内容、方法有科学的选择，刁’能取得

良好的锻炼效果。与此同时，西方几个发达国家开始研制和运用运动处方。60

年代初美国开始在路易斯安那州大学 “保健体育系”专门开设运动处方课程 ; 69

年世界卫生组织 (WHO) 采用 “运动处方 ”这个名词，从而在国际上得到广泛应

用 ; 70 年代初 日本运动生理学家将 “运动处方 ”作为运动生理学专用名词应用 ;

我国在 70 年代末 、80 年代初开始引进 国外有关运动处方方面的理论，但为数很

少。

运动处方的研究和应用从刚刚产生到逐步深入和完善，正逐渐与多学科相互

渗透。此外，运动处方己成为各国实施健康计划的重要组成部分，许多发达国家

非常重视应用运动处方提高国民的体质和健康素质 。美国政府从 1990 年开始实

施一个全国性健康计划 “健康公民 2000 年”，计划包括 3 个总 目标、22 个子 目

标。在 22 个子 目标中，体育 目标排在第一位。该 目标的引导机构是美国总统体

育与健康委员会，该委员会组织专家研究、制定出具有指导性的 《成年人有氧锻

炼健身运动处方》，指导大众科学健身，使运动处方的应用成为实施体育健康 目

标的重要措施 。

日本从 80 年代开始，提出体育发展的两项基本任务: 一是推广应用运动处

方的理论和方法。二是改善体育设备，并在大、中、小学的学校体育中推广运动

处方。他们改变了传统的以运动为中心的体育教学方法，确立了现代体育科学方

法上以身体为中心的体育教学方法:健康诊断、体力测定、确定锻炼目标、选择

运动项 目、制定运动处方、实施校 内外锻炼 。按照 以增强体质为中心的指导思想，

体育教师指导学生制定运动处方。90 年代，日本提出要继续加强健身运动处方

的现场应用研究。
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德国在推行健康计划中不惜资金投入，组织人力、物力对运动处方进行研究。

德国 HOLLMANN 研究所通过 5 年运动处方的实验研究，制定出中老年人、健康人、

亚健康人、运动员及各类病人 的各种运动处方 。并在各健身场馆开设运动处方咨

询指导业务，指导运动处方的实施和应用 。

我国在 70 年代末、80 年代初开始引进国外有关运动处方方面的理论，但为

数很少，没有引起体育界的重视 。80 年代末，以华南师范大学林笑峰教授为首

的学者在 《体育学通讯》上开辟专栏，对 国外研制和应用的健身运动处方理论做

了重点介绍，同时发表文章，从体育的科学化角度对运动处方的作用、价值做了

广泛宣传 ，认为运动处方的研制和应用是体育科学化的前沿领域，是对 由自然体

育 向现代科学体育转化起决定作用的环节。国内运动生理、运动医学领域在学习

和借鉴国外运动处方研究成果的基础上，也不同程度的对运动处方的各个方面分

别进行了研究，如:各种运动项 目和运动种类对人体生理机能的影响;不同强度、

时间对不同年龄 、性别的人群的机能影响; 提高有氧工作能力的锻炼方法 ; 有氧

能力的评定方法 ; 运动强度与运动量的监控方法，以及心脏病、肥胖症等病的康

复运动处方研究等。运动处方 已被医学院校、体育院校列为教学 内容 ，一些学校

也在开展运动处方的实验研究。

1991 年，由北京师范大学田继宗教授 申请并承担的 “国家 85 ”《增强学生体

质的实验研究》课题，开始对运动处方进行较为系统的实验研究工作。在课题组

的统一领导下，1992 年 9 月至 1993 年 5 月，各省市的实验点开始进行用单一处

方增强学生某种身体素质的实验研究，并取得了初步成果。1993 年 2 月至 1993

年 9 月，一些省市的中小学实验点开始利用正交实验法等手段进行单一运动处方

的优化研究，并探索出了一些增强学生身体素质 的最佳锻炼处方，为增强学生体

质提供 了较为科学的依据和方法。所有这些，对推动和促进我国运动处方的研究

和应用 ，以及体育科学化的发展都起到了积极的作用 。

1.2.1.2 运动处方的定义、峙点及其分类

关于运动处方的定义，各界学者表述不一，例如: ① “运动处方，是指符合

个人状况所制定的运动程序 ”〔’〕。

资料 (包括运动试验和体力测验)

② “对从事体育锻炼者和病人，根据医学检查

按其健康、体力及心血管功能状况 ，结合生活

第 4 页



健身运动处方教学在高校体育教学中的应用研究

环境条件和运动爱好等个人特点，用处方的形式规定适当的运动种类、时间及频

率 ，并指 出运动中的注意事项 ，以便有计划的经常性锻炼 ，达到健身或治病的 目

的，即为运动处方”〔”。③运动处方是根据参加健身活动者的体质和健康情况 以

处方的形式确定运动种类 、时间、强度、频率与注意事项，它与临床医生开方取

药有相似之处，但不 同点是 : 一个是用药作为治疗手段，另一个是用运动作为强

身健体的主要措施「2]。④世界卫生组织对运动处方的定义为: 对从事体育锻炼者

或病人根据医学检查资料，包括运动试验及体力测验，按其健康 、体力 以及心血

管功能状况 ，结合生活环境条件和运动爱好等个体特点，用处方的形式规定适 当

的运动种类 、时间及频率 ，并指出运动中的注意事项，以便有计划地、经常性锻

炼 ，达到健身或治病的 目的〔”〕。

运动处方的特点是以个体客观存在的问题为依据。运动处方的设计和制定是

建立在分析评价个体测试体质状况基础上，被测试者的指标是通过分析数据与其

他正常指标数据相比较而发现异常的。数据经过分析处理之后，结合个体的具体

情况并考虑到个体的兴趣爱好、年龄、身心特点、文化水平、场地、气候等多种

因素而制定的。运动处方在实施过程中是在完全动态的情况下进行的，在实施运

动处方过程中要经常做一些测试和评价工作，对运动处方要提高和完善，对其效

果也要不断地进行监督以便更新 内容 ，以得到个体身体练习长期和短期的锻炼效

益〔‘，5，’幻。 根据运动处方的特点，运动处方的实施是一个循环反复的工程，一个

融可行性、科学性、趣味性、实效性、安全性于一体的工程，是一个增强个体 自

觉锻炼身体意识的工程 。运动处方妙就妙在其本身具有 自我完善、自我发展、不

断优化的特点。

运动处方通常分为三种 : 1、健身运动处方 : 健康人进行运动处方锻炼 ，以

增强体质 ，提高健康水平为 目的。 2、竞技运动处方: 专业运动员进行运动处方

训练，以提高专业运动成绩为 目的。 3、康复锻炼运动处方 : 对患者应用运动处

方 以治疗和康复为 目的。

《
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1.2.2 体适能的研究现状

1.2.2. 1 体适能的概念及分类

体适能 (Fitness)概念最早是由美国科学家提 出的，从广义上讲它是指人体

适应外界环境的能力，是健康概念的一种延伸 。“Fitness”一词很早就出现在 了

英文文献中，到八十年代初，台湾、香港的运动生理学界率先将这一名词翻译为

“体适能”。世界卫生组织将 “体适能”定义为: 除了应付 日常工作之余 ，身体

又不会感到过度疲劳，并且还有余力去享受休闲及应付突发事件的能力。

体适 能根 据 个 人 的需求 不 同分 为运 动 体 适 能 (sP 0rt re lat ed phys ica l

fitness)和健康体适能 (health related physiea l fitness)。前者主要包括 :

速度、反应、爆发力、协调性和灵敏性等素质。这是运动选手为在竞技比赛中夺

取最佳成绩所追求的体适能; 后者主要包括 : 心血管耐力、体脂成分、肌 肉力量、

耐力和柔韧性等素质〔’3，。这是一般人为了促进健康、预防疾病并提高 日常生活、

工作和学习效率所追求的体适能。同时也基本涵盖了学校体育所要达到的学生健

康 目标 。由此可见，对广大大学生而言，他们需要 的是健康体适能。

.2 大学生健康体适能的情况

2002 年我国学生体质健康调研结果表明，随着我国社会稳定，经济持续发

展，人 民生活水平不断提高，我国学生身体健康水平有 了较大提高，但却存在着

学生体质健康状况下滑的趋势 。有关专家对第四次全国学生体质与健康调研的研

究表明〔6〕: 2000 年与 1995 年相 比较，我国学生的速度、耐力、柔韧性、爆发力

和力量等素质均 出现全面的下降。其 中，大学生柔韧素质指标立位体前屈平均下

降 2.5 厘米 ; 反映下肢爆发力的立定跳远指标水平下降 2.3 厘米 ; 反映耐力素质

的男、女生 10 00 米、800 米跑分别下降 20 秒和 巧.1 秒 ; 另外 ，大学生的肥胖

率和近视率却在不断的上升中。健康体适能含盖了肌 肉力量、柔韧素质、体脂成

分、耐力等多方面身体适能，换而言之，我国大学生的健康体适能水平在不断的

下降。在这种情况下，发展大学生健康体适能水平必将成为高校体育教学的重撬。
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2.研究对象及方法

2.1 研究对象

随机抽取首钢工学院 2005 级身体健康的普通男女在校学生 60 人。将其随

机分成健身运动处方教学模式组 (实验组) 和常规教学模式组 (对照组)。经过询

问病史，所有受试者均无体育运动禁忌症和心血管疾病，体质测试全部合格。实

表 2一l 研究对象在实验前与全国同年龄阶段人群之间部分身体指标 比较

指标 性别 实验组 (n=30 ) 对照组 (n=30 ) 全 国

19 . 3 士 0 . 5 9 19 .5 士0 .6 3

年龄

19 . 1 士0 .7 5 19 . 1士 0 .8 1

172 . 5 士 3. 34

16 1. 1士5.64

170 .4 士 4 . 5 7 17 1. 3 士 5 .9 7

身高 (em )

16 1. 7 士 4 . 30 159 .5 士5.5 1

70 . 0 土 6 . 18 6 7 .8 士 7 .6 3 6 1. 1 士9 .0 8

体重 (kg)

5 5 .0 士 5 .6 9 5 5 . 1士5 .5 9 5 1. 5 士 6，74

4 18 1.5 土 39 3 .0 9 4 20 1. 3 士6 35 . 9 6 39 5 2 .2 士 6 32 .80

肺活量 (。l)

2 4 9 0 .8 士 34 9 .4 1 2 5 1 1. 5 士5 52 .8 4 2 7 16 . 2 士 4 8 7 . 19

1000 米 2 38 . 1士 1 1. 4 4

800 米 239 .9 士 13 .4 0

2 3 7 .6 士 13 .8 7

24 2 .6 士 12 . 76

24 5 .3 士2 4 .99

24 7 .4 士 2 5 .6 3

握力 49 . 1士 5 . 6 4 4 7 . 9 士 4 .6 6 4 1. 0 士 7 . 6 4

仰卧起坐 女 35 .0 士6 .4 0 3 5 . 8 士 3 . 5 7 3 3 .2 土 11.0 2

男 206.2土13.4 7 2 10 . 1士 17 .6 1 2 34 .0 士 18 .96

立定跳远

女 157.7士8.59 15 9 .2 士 10 .6 9 172 . 2 士 18 .8 1

注 : 全国大学生各项指标数据引 自 2000 年国民体质监测报告〔7]
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验前经检验实验组与对照组身体素质指标无 明显差异，研究对象基本情况见表

2一1。实验组按 “健身运动处方 ”教学模式上课，对照组按常规教学模式上课。

观察实验前后研究对象健康体适能、BMI 和一般身体指标的变化，以了解两种教

学模式的不同效果。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

通过查阅体育教学、运动处方、运动处方教学、健康体适能等有关方面的

著作和论文，同时结合 目前高校体育教学改革现状和教学实践经验形成本研究的

选题方 向和研究方案 。

2.2.2 实验法

2.2.2.1 实验设计

通过测试首先了解研究对象的基本身体情况 (见表 2一1)，将研究对象分为实

验和对照两组 ，然后根据实际情况制定合理的 “健身运动处方 ”。分别进行 16

周的教学，实验组按 “健身运动处方”教学模式上课，对照组按常规教学模式上

课。教学结束之后对研究对象身体各项指标进行测试，从而了解实验结果，得出

结论。实验流程见图 2一l

2.2.2.2 健身运动处方的设计

以研究对象实际身体情况 (表 2一l) 为主要依据并根据生命科学和健身理论

知识，结合大学生的生理和心理特点，自行设计健身运动处方，以处方课的形式

进行体育课教学。大学生的健身运动处方内容是 以全面发展身体素质 、增强体质、

促进健康。以提高有氧代谢能力 (耐力水平、心血管系统机能)为主要 目标，将发

展心血管系统的教材贯穿始终，使学生身体的各个组织、器官和系统的机能以及

各种身体素质和基本活动能力都得到全面发展。同时尽可能满足学生广泛 的兴

趣 ，适当加入竞争的因素，充分调动他们参与体育锻炼的积极性和主动性 。
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确定研究对象并分组

200 6 年 2 月

了
健身运动处方教学组

(实验组 )

、

、

常规体育教学组

(对 照组 )

了

实验前相关指标测试

200 6 年 2 月

了

实施健身运动处方教学 16 周

200 6 年 3 月至 6 月

、

实实施常规体育教学 16 周周

22    200 6 年 3 月至 6 月  月

实验后相关指标测试

200 6 年 6 月

杏

图 2一1

统计数据制表

200 6 年 6 月

程 图

实验流

2.2.2.3 健身运动处方 内容

结合多种项 目内容，配 以适当的频率和强度制定处方，以达到增强体质的 目

的。处方 内容主要包括 (处方主要 内容见表 2一2) :

心血管及肌体耐力练习 (提高心血管、呼吸和 内分泌系统的机能，对增强心

血管运氧能力、清除代谢产物、调节做功肌 肉的摄氧能力等有明显促进作用 ) 〔20]

包括 : 健美操 (轻器械操 、有氧搏击操、有氧舞蹈 )，田径 (长跑、走跑交替 )

篮球 (运球，行进间传球 ，篮球游戏等 ) 等。
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伸展运动及柔韧练习 (提高关节活动幅度以及肌 肉和韧带的伸展性、弹性，

尽量避免伤害事故的发生) 包括: 健美操、徒手操、专门柔韧练习等。

力量性练习 (提高身体肌 肉力量 ，改善神经肌 肉协调性和身体形态 ) 包括 :

室 内器械练习，轻器械操 、跳远等 。

表 2一2 本研究中健身运动处方主要内容

心率

健身运动处方主要 内容

时间

(分 )

组织形

(次/m in )

平均 最高

准备

部分

1、 慢跑

2、 徒手操

3、 体育游戏

15“2 0 10 0 12 0

、 健美操: 有氧操、搏击操、轻器械操

基本

部分

2、 田径 :

3、 篮球 :

100 米 、800 米 、1000 米 、跳远

集体与

分组相

运球、传球、跑篮、教学比赛 6 5、7 0 14 0 18 0

结合

4、 室 内器械练习

结束 1、 放松整理练 习

部分 2、 互相按摩放松

10 、15 10 0 12 0

2.2.2.4 运动频率

根据实验的需要并结合高校体育教学的实际情况，安排实验教学 16 周，每

周两次教学。

2.2.2.5 运动强度

运动强度为单位时间内完成的运动量。运动量也称为运动负荷 ，由强度、密
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度、时间、数量及运动项 目的特点等因素构成 〔201 。在国内外很多有关运动处方

的研究中都采用靶心率法来确定运动强度 。靶心率法是指能获得最佳效果并能确

保安全的运动心率，先精确的测定最大心率，然后取最大心率的 60% 到 85 %为运

动 的适宜心率，约相 当于 57 %至 78%最大吸氧量【’2，。

运动强度可用最大吸氧量、心率、速度等表示。强度低于靶心率，锻炼效果

不佳; 超过靶心率，有可能会出现一些意外情况给身体造成损伤。它的安排恰当

与否是影响运动处方效果的关键。通常最大心率可 以用 22 0 减去年龄计算。国内

外研究结果表明，最适宜的锻炼强度在 65% 到 75% 之间，即心率在 130一150 次/

分之间。根据这一情况本实验运动强度确定为平均心率在 1 30一150 次/分之间，

在准备部分、基本部分、结束部分，分别进行人工测量，从而控制实验运动强度 。

2 . 2 . 2 . 6

( l )

实验测试指标及方法

心肺耐力适能指标

台阶实验: 台阶实验指数所用器材为中体同方台阶指数脉搏测量仪，包括记

录仪、指脉夹，台阶运动踏台。男生台阶高度为 40cm ，女生为 35cm 。测试方法 :

受试者在台阶前站好，记录仪发出开始的指令以后，按固定节拍进行上下台阶运

动，持续进行 3 分钟。运动停止后 ，受试者立即静坐仪器旁，将指脉夹夹在 自己

手指上并将手平放在桌面上，3 分钟后语音 自动读数并传输。

肺活量: 采用中体同方肺活量测量仪，测量三次，电脑 自动选取最大值。

(2) 肌力适能指标

握力、立定跳远 : 采用 中体同方握力、立定跳远测量仪。测量两次，电脑 自

动选取最大值 。

仰卧起坐 : 采用中体同方仰卧起坐测量仪，测试方法 :受试者在测试仪器上

准备，记录仪发出开始的指令 以后 ，仪器红外线 自动记录受试者的仰卧起坐次数 ，

待一分钟运动结束后，自动读数并传输。

(3 ) 肌耐力适能指标

1000 米 (男 )、800 米 (女 ): 统一根据 《学生体质健康标准 (试行方案 )})
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相关要求，在室外标准体育场 ，采用标准体育器材进行测量。

(4 ) 柔软性适能指标

坐位体前屈: 采用中体同方坐位体前屈测量仪，仪器 自动读数并传输。

(5 ) 体脂指标

设备采用国家体育总局科研所制造的体星牌皮褶厚度测量仪，该仪器的技术

要求是压强为 10G/M 接触面积为 20一40Inln ，每次测试前应对皮褶厚度计进行校正

调试，使之符合技术要求。皮褶厚度测量，计算出体脂百分比及瘦体重，公式〔9] :

女生: 15一18 岁身体密度=1.0931一0.00 160X

19 岁以上身体密度=1.0897一0.00 133X

男生: 15一18 岁身体密度=1.0977一0.00 146X

19 岁以上身体密度= 1.09 13一0.Oo ll6X

X=肩脚下及上臂部皮褶厚度之和 (InIn )

体脂百分比计算公式 (BROG EK 公式):

体脂%= ( 4.57/身体密度一 4.142)* 100%

身体脂肪重=体重 (kg)*身体脂肪%

瘦体重 (去脂体重 ) =体重 (kg)一体脂重量 (kg)

方法 :选准受测部位 ，测试者右手持皮褶厚度计，左手拇指和食指捏起所测

部位的皮肤和皮下组织，使其成为皱褶，右手将卡尺在离指端 1 厘米处卡住皮褶，

待指针稳定后，以 InIn 为单位读数记录，反复测试二、三次，其误差应小于 5% 。

同时要注意 :1、钳子夹注后应在 2 秒 内读 出数字 ; 2、捏皮褶时不应包括肌

肉在 内，测试者应检查是否捏到肌 肉。

肩脚下皮褶:肩脚骨下角之下 1一2 座米，向外斜 45 度捏起皮褶。

上臂皮褶 :肩峰与肘后鹰嘴突之中点，皮褶走向与臂平行。
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(6 ) 毗 I 指标

身高 (m ) 体重 (kg ) 指标采用中体同方身高/体重测量仪，仪器 自动测量并

传输

BM I=体重 (kg)/身高 2(m)

2. 2.2.7 实验控制

根据实验的需要，将研究对象分为实验组和对照组分别进行教学，整个实验

实施共 16 周，频率为每周 2 次，教学时间为每周一至周四早上 10 : 00 至

11: 30，每组隔天进行教学，教师 由笔者本人担任 (如遇气候原因转为室内教学 )。

为了确保实验的真实性，没有告诉研究对象本次实验的 目的。

实验前后分别对研究对象进行身体各项指标的测试 ，测试人员为 2003 级学

生，测试前经过统一培训，测试仪器采用国家教委指定的中体同方学生体制测量

系统，数据采集和整理均由计算机进行。为尽可能减小误差，两组前后两次的测

试时间都保持一致

2.2.3 数理统计法

运用统计学的方法对测量数据进行分析，研究。实验过程中全部测量数据 由

电脑结合手工采集，并应用 SPSS 10.0 和 Excel 进行统计分析，所得出的结果均

以平均数士标准差 (Mea n士SD) 表示，实验前后对比采用 t 检验，实验前后的实

验组与对照组采用方差分析，显著性水平标准均为 p<0 .05 为显著，p<0 .01 为非

常显著 。

2.2.4 比较分析法

通过实验前研究对象与全国同年龄阶段的人群各指标数据的比较，研究对象

在实验前后各指标数据的比较，以及实验后实验组与对照组各实验指标的比较，

找出它们之间存在的差异并进行分析，并得出结论。 叮
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3.结果与分析

3.1 健身运动处方的应用

3.1.1 健身运动处方教学与传统体育教学的效果比较

本实验过程中，健身运动处方教学采用结合健美操、田径 、篮球项 目，辅助

健身器械的方法来实施整个教学过程，对于这些项 目的运用都是有明确的健身 目

标指 向的，因此实验教学的效果是非常明显的。原因是健身运动处方教学具有很

强针对性、科学性和实用性特点，它既可 以满足教学的需要，又能满足锻炼的需

要〔’:，〕。

传统体育教学多以体育项 目的技术教学为主，过多的强调单边的 “教 ”或

“学”，对学生的健身 目标指向性不强。实验结束之后，对照组各项身体指标变

化不明显证 明了这一点。

3.1.2 健身运动处方教学在高校体育教学中的应用

3.1.2.1 健身运动处方教学符合区别对待的原则，能有效地提高学生的运动水平

健身运动处方教学在选择教学的内容、方法和运动负荷时充分考虑了学生的

身体状况，有效地调动了学生练习的 自觉性 、积极性，提高了锻炼效果。实验证

明健身运动处方教学能有效地提高学生身体素质，改善了以往教学过程中身体素

质好的同学吃不饱，身体素质稍弱一些的同学受不了的教学状况 ，使因材施教真

正贯彻到实践教学之中。

3.1.2.2 健身运动处方教学针对性强，能有效改善学生的体质状况

健身运动处方教学根据实验组学生的实际身体素质情况，制定相应 “运动处

方”，并施 以适宜的运动负荷及时调整学生的运动强度 ，经过教学实验使学生的

体质得到了明显的改善。这与国内某些相关研究的结果一致〔23] 。

3.1.2.3 健身运动处方教学使适应性、趣味性、科学性融为一体

健身运动处方教学使适应性、趣味性、科学性融为一体，能调动学生的学习

主动性，培养学生参加体育锻炼的意识，有利于终身体育锻炼习惯的养成。健身

运动处方教学充分考虑到了运动类型、运动强度、运动时间和运动次数四个因素，
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使教学建立在科学基础之上使学生既不易产生过度疲劳，又可 以收到 良好 的学习

效果!:l1，健身运动处方教学计划性强， 目的明确可 以使学生的学与练安排得当、

锻炼得法 ，学习者容易适应，并心中有数 ，从而提高了学习的兴趣，激发 了学生

的学习热情，调动起 了学生学习的主观能动性，养成锻炼习惯 。健身运动处方教

学通过课后的分析总结和反馈，能及时调整 “运动处方 ”，使之符合学生体质的

发展 ，有利于学生的身心健康 。

3.1.2.4 健身运动处方教学能更有效地提高课堂教学效果。

采用健身运动处方教学模式进行教学 ，更能激发学生课堂练习的积极性和主

动性。实验证明由于健身运动处方教学是根据学生实际身体情况而制定的，具有

很强的针对性。同时，健身运动处方教学重视对学生科学锻炼身体的知识教育，

而大学生具有较强的理性和 自主性，所 以学生在 了解了 自己的身体状况不足之处

时配合 以科学的健身锻炼方法，使得他们课堂学习的积极性和主动性更高了。

3.2 研究对象在实验前后各种指标的比较

3.2.1 研究对象与全国同龄阶段人群之间部分身体指标 比较

表 3一1 二 研究对象在实验前后与全国同年龄阶段人群之间身高/体重指标 比较

实验组 (n二30 ) 对照组 (n=30 )

指标 性别 全 国

实验前 实验后 实验前 实验后

男

身高 (em )

女

17 2 . 5 士 3 . 3 4 17 2 . 7 士 3 . 3 4 17 0 . 4 士 4 . 5 7 17 0 . 5 士 4 . 6 0 17 1. 3 士 5 . 9 7

16 1. 1 士 5 . 6 4 16 1. 2 士 5 . 5 7 16 1. 7 士4 .3 0 16 2 . 0 士 4 .0 5 15 9 . 5 士 5 . 5 1

7 0 . 0 士 6 . 18 6 8 . 8 士 4 . 5 6 * 6 7 .8 士 7. 6 3 6 8 . 8 士 6 . 5 9 6 1. 1 士 9 . 0 8

5 5，0 士5 .fig 5 3，6 土 4 .4 3* 5 5 . 1土 5.5 9 5 5 .3 士 5 .3 7 5 1.5 士 6 . 74

男女

g
卜五重体

注 : 全 国大学生各项指标数据引 自 2000 年 国民体质监测报告{7]

* :P ( 0 . 0 5 * * : P ( 0 . 0 1
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体重 (男) 体重 (女)

国 实验组前 目 实验组后 么 对照组前 圈 对照组后 . 全国

图 3一1 研究对象在实验前后身高、体重指标与全国平均水平的比较

由表 3一1 和图 3一1 我们可 以看到，在实验前，实验组与对照组身高和体重指

标数据之间无 明显差异。对 比全国同龄阶段人群平均水平，研究对象的身高与全

国平均水平无明显差异，但体重要高于全国平均水平 ，这可能是因为比较的全国

体重平均水平是 2000 年的，而到 2004 年此年龄阶段的学生平均体重有所增加，

这也与一些专家的研究结果相一致〔川。实验后，研究对象的身高无明显变化，而
龟

实验组的体重平均水平下降 (P<0.05 ) 相 比对照组更接近于全国平均水平 。

表 3一2 研究对象在实验前后与全国同年龄阶段人群肺活量、1000 米、800 米指标 比较

实验组 (n=30 ) 对照组 (n=30 )

指标 性 别 全 国

实验前 实验后 实验前 实验后

420 1. 3 士 6 3 5 . 9 6 4 2 10 . 8 士 5 5 5 . 8 6 3 9 5 2 . 2 士 6 3 2 . 8 0

肺活量 (ml )

4 18 1. 5 土 3 9 3 . 0 9

2 4 9 0 . 8 士 3 4 9 . 4 1

4 4 2 1. 4 士」2 4 . 10 * *

2 7 2 0 . 1 士 3 ()8 . 9 0林 2 5 1 1. 5 士 5 5 2 . 8 4 2 5 4 0 . 4 士 4 66 . 8 8 2 7 16 . 2 土 4 8 7 . 19

1000 米

800 米

238 . 1土 1 1.4 4 2 :飞0 . 2 土 9 . 9 7 * * 2 :考7 . 6 士 1 3 . 8 7 2 36 . 0 士 13 . 5 6 2 4 5 . 3 士 2 4 .9 9

2 :39 . 9 士 1 3 . 4 0 2 2 8 . 7 士 12 . 8 2 ** 2 4 2 .6 士 12 . 76 2 4 0 . 8 士 1 1. 7 4 2 4 7 . 4 士 2 5 .6 3

男女男女

* :P < 0 . 0 5 * * : P ( 0 . 0 1

第 16 页



健身运动处方教学在高校体育教学中的应用研究

4 5 0 0

4 0 0 0

3 5 0 0

3 0 0 0

2 5 0 0

2 0 0 0

15 0 0

10 0 0

5 0 0

0
肺活量 (男) 肺活量(女)

2 5 0

2 4 5

2 4 0

2 3 5

2 3 0

2 2 5

2 2 0

2 1 5

1000米 (男) 800米 (女)

圈

图 3一2

实验组前 目 实验组后 因 对照组前 口 对照组后 . 全国

研究对象在实验前后肺活量、1000 米、800 米指标与全国平均水平的比较

表 3一3 研究对象在实验前后与全国同年龄阶段人群握力、仰卧起坐、立定跳远指标比较

实验组 (n=30 ) 对照 爹且 (n=30 )

指标 性别 全 国

实验前 实验后 实验前 实验后

握力

仰卧起坐

49 . 1 士 5 .6 4

3 5 . 0 士 6 . 4 0

5 0 . 3 士 7 . 5 1 4 7 .9 士4 .6 6 4 8 . 1 士 5 . 2 7 4 1. 0 士 7 . 6 4

3 8 . 0 士 5 . 6 2 * 3 5 . 8 土 3 . 5 7 3 5 . 6 士 4 . 8 9 3 3 . 2 士 1 1.0 2

2 14 . 4 士 13 . 3 1** 2 10 . 1 士 17 . 6 1 2 12. 8 士 14 .0 8 * 2 34 .0 士 18 .9 6

立 定跳远

20 6 . 2 士 13 . 4 7

15 7. 7 士8 .5 9 16 2 . 8 士 8 . 5 4* * 15 9 . 2 士 10 . 6 9 16 0 . 2 士 10 . 4 5 1 72 . 2 士 18 .8 1

男女男女

2 5 0

握力 (男) 仰卧起坐 (女) 立定跳远 (男) 立定跳远 (女)

O︸nU八U CUnn曰民Jn民d9白1.盆11

圈 实验组前 目 实验组后 团

图 3一3 研究对象在实验前后握力、仰卧起坐 、

对照组前 圈 对照组后 . 全国

立定跳远指标与全国平均水平的比较
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再看表 (3一2，3一3) 和 (图 3一2，3一3) ，在实验一前，实验组与对照组各指标

数据之间无明显差异 ，但两组研究对象的立定跳远指标和女生肺活量指标均 明显

低于全 国平均水平。通过 16 周的实验教学之后，实验组两项指标均得到改善，

与实验前相比呈显著变化 (P<0 .01 ，P<0 .05 ) 并更接近于全国平均水平，女生肺

活量指标还超过 了全 国平均水平 。对照组两项指标数据也出现 了变化 ，但对 比实

验前无显著性 (P)0.05 )。

两组其他指标 : 1000 米、800 米、握力、仰卧起坐和男生肺活量均强于全国

平均水平。对比实验前后，实验组这五项指标均有提高，除握力指标外其它都呈

现显著性变化 (P<0 .01，P<0 .05 )，对照组五项指标也有所提高，但除男生立定

跳远呈显著性变化外 (P<0.05 )，其它变化均无显著性。

综上所述 ，研究对象在实验前除身高外各项指标与全国平均水平均有差异 ，

其中体重、立定跳远和女生肺活量指标与全国平均水平 比较处于劣势，而其它项

目优于全国平均水平。通过实验后，实验组的各项指标均得到改善，与实验前的

变化呈显著性 (P<0 .0 1，P<0 .05 )，相 比对照组的变化只体现在男生立定跳远指

标上 (P<0 .05 )。简单比较后我们可以看出，实验后实验组的变化明显优于对照

组，这说明实验组所采用的教学方法比对照组所采用的教学方法更能改善上述的

学生身体指标 。

3.2.2 研究对象在实验前后健康体适能相关指标的变化比较

3.2.2.1研究对象在实验前后心肺耐力适能和肌耐力适能指标的变化

肺活量是最常用的体现肺通气能力的指标，反映一次通气的最大能力【61，台

阶实验是一项定量负荷机能实验，主要用于测定心血管系统的功能，也可 以间接

推断肌体耐力〔61。

耐力是衡量人的体质健康状况和劳动工作能力的基本因素之一 ，是从事各项

运动必不可少的一种运动素质 ，因此测试耐力水平对于评价学生体质健康状况有

都 卜常重要的意义，运用长跑测验既可以反映肌肉耐力，又可以反映呼吸系统和

心血管系统 的机能水平〔6〕。

以上几个指标都是健康体适能的重要组成部分 : 心肺耐力适能和肌耐力适能

的测试指标 。由表 3一4 和图 3一4 可 以看出在实验前，实验组与对照组反映心肺耐
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力适能和肌耐力适能指标无明显差异。实验教学后，实验组各项指标均值明显提

高，并呈非常显著变化 (P<0 .01 ); 同时对照组各项指标也略有提高，但与实验

前相 比无显著性 (P>0 .05 )。这反映了使用健身运动处方教学的实验组学生心肺

耐力适能和肌耐力适能测试指标的改善程度强于对照组。

表 3一4 研究对象在实验前后耐力适能和肌耐力适能指标的变化

实验组 (n=30 ) 对照组 (n=30 )

指标 性别

实验前 实验后 实验前 实验后

4 】8 1 5 士 :弓9 :弓.0 9 14 2 1一1士 42 4. 1加 * 4 2 0 1. :弓士 6 3 5 . 9 6 1刽 0 . 8 士 5 5 5 . 8 6

肺活量 (m l)
2 4卯 . 8 士 3 4 9 . 1 1 2 7 2 0 . 1士 :士0 8 . 9 助 * 2 51 1. 5 士 5 5 2 . 8」 2 5‘1(). 1士 4 6 6 .8 8

4 3 .5 士3. 10 17 . 2 土 3 . 3 5林 4 5 . 4 士 3 . 7 6 15 . 6 士 3 . 3 6

台阶试验指数
4 2.6 士2 .6 4 16 . 0 士 2 . 8 6 * * 11 . 1 士 :玉. ()6 11.6 士 2 . 9 8

男女男女

238 . 1 士 1 1. 4 1 2 :乡0 . 2 士 9 . 9 7 * * 2 :37 . 6 士 l:飞. 8 7 2 :访.0 士 1 3.浦

2 :亏9 . 9 士 l:3. 1 0 2 2 8 . 7 士 12 . 8 2 * * 2 4 2 . 6 士 12 . 7 6 24().8 士 1 1. 74

* :P < 0 . 0 5 * * : P ( 0 . 0 1

台阶试验 (男) 台阶试验 (女)

氰氰 _         __
昌昌橇 蔓      蔓
虞虞瓢瀚 彗 .翻 翻

4 5 0 0

4 0 0 0

3 5 0 0

3 0 0 0

2 5 0 0

2 0 0 0

15 0 0

10 0 0

5 0 0

O ，
肺活量 (男) 肺活量 (女) 1000米 (男) 800米 (女)

国 实验组前 目 实验组后 团 对照组前 圈 对照组后

图 3一4: 实验组和对照组在实验前后耐力适能和肌耐力适能指标的比较
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3.2.2.2 研究对象在实验前后肌力适能指标的变化

表 3一5 研究对象在实验前后肌力适能指标的变化

实验组 (n=30 ) 对照组 (n二30 )

指标 性别 —

实验前 实验后 实验前 实验后

握力 男 49.1士5.64 50.3士7.5 1 47.9 士4.66 48. 1士5.27

仰卧起坐 女 35.0士6.40 38.0 士5.62* 35.8 士3.57 35.6士4.89

男 206.2 士13.47 2 14.4 士13.3 1** 2 10 1士17.6 1 2 12.8 士14.08*

立定跳远

女 157.7士8.59 162.8士8.54** 159.2士10.69 160.2士10.45

* :P < 0 . 0 5 * * : P < 0 . 0 1

握力 (男 )、仰卧起坐 (女 )、立定跳远这三个项 目都是反映机体肌力适能的

指标。我们可 以通过对这三项指标进行测试，从而了解实验对学生个体肌力适能

的影响。由表 3一5 和图 3一5 可以看出，实验组与对照组在实验前反映肌力适能的

各项指标无明显差异，在 16 周实验教学之后，实验组男、女立定跳远指标出现

的较大幅度增长，呈现非常显著变化 (P<0 .01)，女子仰卧起坐指标也有显著变

化 (P<0 .05) ，握力指标平均水平也有所增长，但无显著性。对照组在握力、仰

卧起坐 、立 定跳远三个指标 中，仅有 男生立定跳远指标 的增长呈现显著变化

(P<0.05 )，其它指标变化都不显著。

握力 (男) 仰 卧起坐 (女) 立定跳远 (男) 立定跳远 (女)

圃 实验组前 目 实验组后 么 对照组前 圈 对照组后

图 3一5: 实验组和对照组在实验前后肌力适能指标的比较
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3.2.2.3 研究对象在实验前后柔软性适能指标的变化

表 3一6 研究对象在实验前后柔软性适能指标的变化

实验组 (n=30 ) 对照组 (n=30 )

指标 性别

实验前 实验后 实验前 实验后

9 . 5 士5 .0 9

13 . 7 士 5.4 9

12 .2 士4 .54 ** 9 . 1 士 5 . 0 4 9 . 4 士 4 . 8 5

坐位体前 屈

17 .8 士4 .3 2* * 13 .0 士4 .8 9 13 .4 士4 .8 0

男女

* :P < 0 . 0 5 * * : P < 0 . 0 1

1 8

l6

l4

l2

10

8

6

4

2

0

坐位体前屈 (男) 坐位体前屈 (女)

国 实验组前 目 实验组后 叼 对照组前 圈 对照组后

图 3一6 : 实验组和对照组在实验前后柔软性适能指标的比较

柔软性适能是健康体适能五个重要组成要素之一。柔软性与关节活动幅度、

肌 肉和韧带的伸展性和弹性有关，发展柔软性适能对增大运动幅度避免伤害事故

有积极作用。而坐位体前屈是用于反映人体柔韧性的测试指标〔6j，因此本实验采

用坐位体前屈作为评价柔软性适能变化的指标 。

由表”一“和图”一6可以看出，在实验前实验组与对照组在反映柔软性适辈的
坐位体前屈指标上无明显差异，在经过实验教学后，对照组的指标成绩有所提高，

但无显著性变化 (P>0 .05 )，而实验组指标在提 高 的 同时呈现 非常显著变化

(P < 0 . 0 1 )。
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3.2.2.4 研究对象在实验前后体脂相关指标的变化

表 3一7 研究对象在实验前后体脂相关指标的变化

指标

实验组 (n=30 ) 对照组 (n二30 )

性别 —

实验前 实验后 实验前 实验后

身高 (e。)

男 172.5 士3.34 172.7士3.34 170 .4 士4.57 170.5 士4.60

女 16 1.1士5.64 16 1.2士5.57 16 1.7士4.30 162.0 士4.05

男 70.0 士6. 18 68.8士4.56* 67.8 士7.63 6 8 .8 士6 .5 9

体重 (kg)

女 55.0士5，69 53.6 士4.43* 55. 1士5.59 5 5 . 3 士 5 . 3 7

腹部 男 15.2 士5.32 14 . 7 士 4 . 19 16 . 5 士 5 .5 7 16 . 4 士 5 .4 3

皮褶厚度 女 18.0 士3.7 1 17 . 5 士 3 .0 7 18 . 1 士5 .2 8 18 .4 士5 . 52

肩部 男 12.5 士3.37 1 1.8 士2 .5 8* 13 .5 士4 .04 13 . 1士4 .0 4

皮褶厚度 女 14.7士3.08 13 .9 士 2 .36* 15 .2 士4，6 3 15 .4 士4 .6 2

臂部 男 9 .0 士2.80 8 .8 士2 .3 7 9 .8 士2，9 1 9 . 7 士2 .4 5

皮褶厚度 女 11 .3士2.16 1 1. 1 士 1.8 4 1 1. 5 士 2 . 9 4 1 1.4 士2 .6 7

男 14.4 士2.89 13 .9 士2 .30 * 15.2 士3 .25 15 .0 士2 .9 8

体脂%

女 19.0 士2、83 18 .4 士2 .2 8* 19 .4 士4 . 15 19 . 5 士4 .0 1

男 59.6 士3.57 59 .0 士2 .8 0 5 7 . 1士 4 . 36 5 8 . 1士 4 .0 1

瘦体重

44 .4 士 3 .99 4 4 . 7 士3 .2 0 4 4 . 1 士 2 .6 5 4 4 . 2 士 2 . 8 3

* :P ( 0 . 0 5 P ( 0 . 0 1

适当的体脂百分 比也被视为健康体适能重要组成要素之一。人体各组织、器

官的总成分称身体成分，其总重量为体重。根据生理功能的不同，常把体重分为:

体脂 (脂肪重)和瘦体重 (去脂体重)。在正常的情况下成年人的瘦体重是相对恒定

的，而体脂是体重变化的主要因素 。

由表 3一7 和图 3一7 我们可 以看 出，在实验前，实验组与对照组在反映体脂变

化的各项指标上无明显差异。在经过 16 周实验教学后，实验组男、女生的体重
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指标与实验前相 比显著下降 (P<0 .05 )，同时身体皮褶厚度也呈下降趋势 ，其中

男、女生肩部皮褶厚度下降具有显著变化 (P<0 .05 )，体重和皮褶厚度的下降也

带动实验组男、女生体脂百分比下降 (P<0 .05 )。实验教学使实验组男、女生的

体脂相关指标得到改善，降低 了体脂百分比同时使得他们的体重更接近与全国平

均水平。相比较对照组实验前后体重、皮褶厚度、体脂百分比等指标无明显变化，

说明实验教学对他们的体脂相关指标无明显改变。

靡靡氢~     ~~
---. 昌瀚黝  黝
---1 昌粼瓢  瓢
一一靡摹簿 l ll
... 匡绷翻   翻

撬撬浦浦}   }}

’’睡瓢卿狠狠

熬熬 髓      髓
身高 (男) 身高 (女) 体重 (男) 体重 (女) 瘦体重 (男) 瘦体重 (女)

︵U nU nU八目nU 0 CU︹oflOot了︸h二J A工OJn乙一.1d且Q‘n OC︵bA且q乙八UC乃︵匕左且一才tt行r︹匕八匕︹匕﹃匕﹃匕叹JL卜J仄」，l，..人，.人11，盈几︸.11二孟，1，11‘1 11

肩部 (男) 肩部 (女) 臂部 (男) 臂部 (女) 腹部 (男)

蘸蘸蘸
腹部 (女) 体脂%( 男) 体脂% (女)

圈 实验组前 目 实验组后 因 对照组前 目 对照组后

图 3一7: 实验组和对照组在实验前后体脂相关指标的比较

3.2.3 研究对象在实验前后 BM I 指标的变化 比较

体质指数 (body mass index，BM I [体重/身高 ’])是反映人体体重与身高关系

且与身体成分密切相关的、判断人体胖瘦程度和评价营养状况的常用指标。〔，’，’8〕

如表 3一8 和图 3一8 所示，在实验前实验组与对照组在反映 BMI 的各项指标上无明

显差异，但在实验教学后，实验组的体重指标与实验前相 比显著下降 (P<0 .05 )，
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在身高指标无明显变化的情况下，带动与之有关的 BMI 指标也降低并呈显著性变

化 (P<0 .05 )。而对照组身高、体重指标均无显著性变化 ，使得 BMI 的变化也无

显著性 。

表 3一8 研究对象在实验前后 BM I 指标的变化

实验组 (n二30 ) 对照组 (n=30 )

指标 性别

实验前 实验后 实验前 实验后

172 . 5 士 3 .34 17 2 . 7 士 3 . 34 170 .4 士 4 .5 7 170 . 5 土4 .6 0

身高 (em )

1士 5 .64 16 1.2 士 5.5 7

6 8 .8 士4 .5 6 *

16 1. 7 士 4 .30

6 7 .8 士 7 .6 3

16 2 .0 士4 .0 5

0 士6 . 18 68 .8 士6 .59

︸1 CU户O材飞贬行‘

体重 (kg)

5 5 .0 士5 .6 9 5 3 .6 士 4 .4 3 * 5 5 . 1 士 5. 59 5 5 . 3 士5 .3 7

B M I

2 3 .5 士 1.9 8

2 1. 1 士 1. 7 7

2 3 .0 士 1.50 * 2 3 .4 士2 .9 7 2 3 .6 士2 .4 5

2 0 . 6 士 1.4 3 * 2 1. 1土2 .4 8 2 1. 1士 2 . 36

男女男女男女

身高 (男) 身高 (女)
体重 (男)

‘‘蟾瓣 毅  毅

」」…嚼链毅毅

瞥瞥叠      叠
体重 (女) BM I (女)

一一蟾黝l         ll
……帽黔 _ _        __

嘎嘎缝毅          毅
‘‘靡豁 靡剩暇    暇
……蟾 黝 靡戮抽    抽

~~~臃羹毓___瞻黔下下BMI (男)

国 实验组前 目 实验组后 团 对照组前 圆 对照组后 . 全国

图 3一8: 实验组和对照组在实验前后 毗 I 相关指标的比较
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3.3 对研究结果的分析

3.3.1 健身运动处方教学在体育教学中应用的优势

运动处方是以增强体质、促进身心健康为主要 目标，针对个人特点和身体状

况而制定的一种科学的、定量化的运动锻炼方案〔2勺。本实验中的健身运动处方也

是针对于增强大学生的身体健康水平而制定的。通过实验发现 ，由于健身运动处

方教学 中的 “运动处方 ”都有 明确的健身 目标指 向，所 以实验后实验组的身体素

质和健康水平都有明显改善。同时相 比传统体育教学而言，健身运动处方教学还

具有一些优势。

首先，健身运动处方教学符合区别对待的原则，能有效地提高学生的运动水

平，调动学生练习的自觉性、积极性。同时健身运动处方教学还具有很强针对性，

能有效改善学生的体质状况。

其次，健身运动处方教学使适应性、趣味性、科学性融为一体，有效地提高

课了堂教学效果。健身运动处方教学充分考虑到了运动类型、运动强度、运动时

间和运动次数 四个因素，教学计划性强，目的明确，可以使学生的学与练安排得

当，锻炼得法，学习者容易适应 ，并心中有数 ，从而提高了学习的兴趣 ，激发 了

学生的学习热情 ，调动起 了学生学习的主观能动性 ，养成锻炼 习惯 。

3.3.2 健身运动处方教学对大学生弱势指标的影响

本实验的实验组和对照组在身高指标上与全国同年龄学生相比无明显差异，

而体重指标则明显高于全国的平均值 。在实验后 ，实验组的体重指标男生从

70.02士6.18 下降到 68.87士4.56，女生从 55.03士5.69 下降到 53.68士4.43，

实验前后指标数据具有显著性差异 (P<0.05 )。而对照组男、女生体重指标相 比

实验前都略有增加，但无显著性 。实验后，实验组的体重指标 比实验前更接近于

全 国同年龄学生水平 ，对照组则在实验后拉大 了与全 国平均水平的差距 。

在反映机体耐力的 1000 米 、800 米指标和肺通气能力的肺活量指标方面，实

验组和对照组除女生肺活量指标略低于全 国平均水平外，其它各项指标均高于全

国同年龄学生平均水平，同时说明肺活量是研究对象的一个弱势指标。经过实验

教学后，实验组各项指标均大幅提高，并与实验前相比呈现非常显著性变化

(P(0.0 1 )。其 中女生肺活量指标从 2490.8 士349.4 1 上升至 2720. 13士308.9，
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超过了全国平均水平。这可能是因为人体在有氧供能条件下完成的低强度、持续

时间长的有氧练习，能够提高呼吸系统的换氧功能，增加肺的容量和通气量，提

高肺的功能，同时心脏通过这种有氧运动的锻炼回心血量增加，心肌细胞的长度

增长，收缩更加有力，从而提高了心血管系统的机能〔27J 。对照组在实验前与实验

组各指标无明显差异，实验后各指标也有不同程度提高，但均无显著性 。

握力、仰卧起坐、立定跳远，是反映机体不同部位肌力的指标，在本次实验

前，实验组和对照组的握力、仰卧起坐指标都高于全国平均水平，而立定跳远指

标则低于全国平均水平。实验后，实验组的三项指标中，除握力指标变化无显著

性外 ，其它两项指标提高都呈现显著性 (P<0 .01 ，P<0 .05 )，其中男生立定跳远从

206.2士13.47 提高至 214.4士13.3 1，女生立定跳远从 157.73士8.59 提高至

162.87士8.54 (P(0.01)。对照组三项指标 中仅有男生立定跳远从 210.13士17.6 1

上升至 212 .8士14 .08 (P<0 .05 )，其它指标都没有显著变化 。

综上所述，实验组在通过健身运动处方实验教学以后，原低于全国同年龄阶

段学生平均水平的体重、立定跳远、女生肺活量指标都得到了大幅提高(P<0 .0 1) ，

缩小了与全国平均水平的差距。而使用传统体育教学的对照组，除男子立定跳远

外其它指标的变化均无显著性，其中体重指标还拉大了与全国平均水平的距离。

这些都反映出了在实际的体育教学中合理的应用健身运动处方能在不同程度上

改善大学生的身体机能，提高综合身体素质，特别在提高大学生弱势指标方面能

够起到很好的促进作用，这比传统的体育教学更具优势。

3.3.3 健身运动处方教学对大学生健康体适能的影响

3.3.3.1 健身运动处方教学对大学生心肺耐力适能及肌耐力适能的影响

肺活量是最常用 的体现肺通气 能力的指标 ，反映一次通气 的最大能力闹。台

阶实验是一项定量负荷机能实验 ，主要用 以测定心血一管系统的功能。由于台阶

的高度和频度是固定的，因此对每个受试者来说台阶实验是在固定时间 (180 秒 )

内完成固定的负荷，根据恢复期心跳频率恢复的快慢计算指数来反映心脏对运动

的承受能力，在运动负荷相对等 同的情况下来 比较心功能的优劣 。在完成 同样运

动负荷时，心跳频率 (脉搏频率)越快 ，指数越低 ，心功能水平也越低 ，反之越高

“0J。我们从反映心肺耐力适能的各项指标数据可以看出: 实验前实验组、对照组
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男、女生的台阶试验指数与肺活量指标相比无显著性差异。通过 16 周的实验教

学之后 ，实验组女生台阶试验指数指标从 42 .6士2.64 上升到 46 .07 士2.86，肺

活量指数从 2490.8士349.4 1 上升到 2720.13士308.9 (P(0.0 1)。实验组男生台

阶试验指数指标从 43.53士3.1 上升到 47.27士3.35，肺活量指数从 4 18 1.53士

39 3.09 上升到 4421 .4士424 .1。对照组男、女生在实验前后台阶试验指数和肺活

量两项指标虽略有差异但无显著性。

耐力是衡量人的体质健康状况和劳动工作能力的基本因素之一，是从事各项

运动必不可少的一种运动素质，因此测试耐力水平对于评价学生体质健康状况有

着非常重要的意义，运用长跑测验既可 以反映肌 肉耐力，又可 以反映呼吸系统和

心血管系统的机能水平〔6〕。为此我们将 10 00 米 (男 )、800 米 (女 ) 两个项 目作

为反映肌耐力适能情况的指标 ，实验组女生在实验前后 800 米指标从 239 .93 士

13.4 提高到 228.73士12.82，同样实验组男生 1000 米指标也从 238.13士11.44

提高到 230 .2士9、97 ，实验组男女生两项指标均呈非常显著性变化 (P<0 .01)。

对照组男女生两项指标则无明显差异。

将实验组与对照组在 16 周实验教学后的上述指标进行 比较我们可以看到，

实验组四项指标均明显高于对照组，这与实验前实验组与对照组无明显差异的情

况形成 了鲜 明对 比。采用健身运动处方教学的实验组，心肺耐力适能及肌耐力适

能都得到了明显的改善，学生两项身体适能得到 了大幅提高，这与健身运动处方

的初衷保持一致，说明健身运动处方是合理而有效的，能够很好的改善学生的心

肺耐力适能及肌耐力适能。同时我们也看到，对照组在采用传统体育教学后，心

肺耐力适能及肌耐力适能虽略有差异但无显著性变化 。两组实验后的数据 比较 ，

反映了健身运动处方在提高大学生心肺耐力适能及肌耐力适能方面对比传统体

育教学更有针对性，且收效更为明显 。

3.3.3.2 健身运动处方教学对大学生肌力适能的影响

握力 (男 )、仰卧起坐 (女 ) 以及立定跳远三个项 目都是反映机体肌力适能

的指标，我们可以通过对这三项指标进行测试，从而了解实验对学生个体肌力适

能的影响。

实验前实验组和对照组的三项肌力指标无 明显差异，通过 16 周的实验教学
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之后 ，实验组三项指标中男生握力平均水平虽有提高但无显著性，其它两项指标 :

女生仰卧起坐从 35 士6.4 上升至 38 .07 士5.62 (P<0 .05 )，立定跳远指标男生从

206.2 士1 3.47 上升至 214.4士13.3 1，女生从 157.73士8.59 上升至 162.87士

8.54 ，均呈现非常显著变化 (P<0 .0 1)。对照组三项指标数据只有男生立定跳远

成绩从 210.13士17.6 1 上升至 212.8士14.08 (P(0.05 )，其它指标数据虽有变化

但无显著性 。

将两组 16 周实验教学后两组肌力指标数据进行比较后发现，实验组在实验

后各组指标均高于对照组，且实验组在实验后的各项肌力适能指标提高更具显著

性 。这可能是因为传统体育教学过于注意技术、技能的掌握与培养，对学生的体

能不够重视，而健身运动处方教学则针对个人特点，以增强体质、促进身心健康

发展为主要 目标 ，在课堂教学中身体活动的负荷强度，锻炼时间长短和运动频率

等都有很强的针对性。这也体现出健身运动处方教学更重视提高大学生身体健康

适能，同时也比传统体育教学更能提高大学生的健康适能。

3.3.3.3 健身运动处方教学对大学生柔软性适能的影响

柔软性适能是健康体适能五个重要组成要素之一，柔软性与关节活动幅度、

肌 肉和韧带的伸展性和弹性有关 ，发展柔软性适能对增大运动幅度避免伤害事故

有积极作用 。而坐位体前屈是用于反映人体柔韧性的测试指标〔6J，因此本实验采

用坐位体前屈作为评价柔软性适能变化的指标 。

我们了解到实验组与对照组在实验前坐位体前屈指标无明显差异，在实验教

学后 ，实验组男生坐位体前屈指标从 9.53 士5.09 上升至 12 .24 士4.54 ，女生从

13 .79士5.49 上升至 17 .87 士4.32 (P<0 .0 1)。这主要是因为健身运动处方教学中

有针对提高学生柔韧的练习内容，这样的安排既有利于学生避免不必要损伤 、伤

害事故，也有利于学生的柔软性适能得到提高，同时也突显 了健身运动处方教学

的优势 。相 比较传统体育教学的对照组，实验前后男、女生坐位体前屈指标无显

著变化，也说明传统体育教学在培养大学生柔软性适能方面有不足。在实验教学

后 ，实验组的柔软性适能指标要 明显高于对照组，这说明健身运动处方教学在提

高学生柔软性适能方面 比传统体育教学效果更好 。
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3.3.3.4 健身运动处方教学对大学生体脂相关指标的影响

适 当的体脂百分 比也被视为健康体适能重要组成要素之一 ，人体各组织 、器

官的总成分称身体成分，其总重量为体重。根据生理功能的不同，常把体重分为:

体脂 (脂肪重)和瘦体重 (去脂体重)，在正常的情况下成年人的体重是相对恒定

的，而体脂是体重变化的主要因素。判定大学生体脂高、低的标准: 男大学生体

脂超过 20% ，女大学生超过 2 5%为体脂含量为高; 男大学生低脂低于 5% ，女大

学生低于 10ry0 为体脂含量为低〔闲。我们可一通过测量人体皮褶厚度的方法来推算

体脂百分比，皮褶厚度反映了脂肪的发育程度。

实验组在实验结束后整体体重下降，男生从 70.02 士6.18 下降至 68 .87士

4.56，女生从 55.03士5.69 下降至 53.68士4.43 (P(0.05 ); 男生肩部皮褶厚度

从 12.53士3.37 下降至 11.8士2.58，女生从 14.77士3.08 下降至 13.97士2.36

(P(0.05 ); 体脂百分 t匕也趋于下降，男生从 14.4士2.89 下降至 13.98士2.3 ;

女生从 19.01 士2.83 下降至 18 .44 士2.28 (P<0 .05 )。其它指标的差异并不显著，

因为健身运动处方教学增加了学生的能量消耗，特别是增加脂肪供能比例，一般

来说强度越小持续运动时间越长，依靠脂肪氧化供能占人体总能量代谢的百分率

越高。实验中健身运动处方教学中的运动强度控制在最大心率的 65一80% ，每次

持续时间为 75 分钟 以上 ，脂肪成为运动肌主要供能物质 ，导致体内脂肪组织减

少体脂含量下降。这些指标说明，实验组通过健身运动处方教学后，学生身体体

重和皮褶厚度 降低 ，体脂百分比下降从而使身体成分趋于更合理。对照组在经过

实验后 ，各项指标变化均无显著性，也说明健身运动处方教学在保证 学生运动强

度，合理调节学生身体成分方面要强于传统体育教学。

3.3.4 健身运动处方教学对大学生 BMI 指标 的影响

体质指数 (body maSS index，BM I [体重/身高 2])是反映人体体重与身高关系

且与身体成分密切相关的、判断人体胖瘦程度和评价营养状况的常用指标 〔，7，’8] 。

世界卫生组织 (WH O) 建议成人 BMI 的正常范围在 18.5一25 ，小于 18.5 为营养不 良，

大于 25 为超重或肥胖。国际生命科学学会 中国办事处组织的 “中国肥胖 问题工

作组 ”召开的 “中国人群肥胖与疾病危险研讨会 ”提 出了 “中国成人体重指数分

类 的建议 ”，认为中国成人体重指数大于或等于 24 为超重 ，大于或等于 28 为肥
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胖〔’“〕

本实验 中的研究对象整体体重略高于全国同年龄阶段学生平均水平 ，大多数

学生的 BM I 分布处于正常范围，但仍存在少量的超重或肥胖学生，通过实验我们

了解到，男生 BMI 明显高于女生，这可能与这个年龄阶段的女生比男生更注意通

过控制饮食、加强锻炼，保持体型有关。经过实验教学后，实验组男生体重指标

从 70.02士6.18 下降到 68.87士4.56，使得男生 BM I 指标也从 23.5 1士1.98 下降

到 23.08 士1 .50 (P<0.05 );女生体重指标也从 55.03士5.69 下降到 53.68 士4.43，

BM I 指标从 2 1 . 18士1 .77 下降到 20.67士1 .43 (P(0.05 )。而对照组各项指标变化

均无显著性 。

有研究表明: 适当的有氧运动能够改善与肥胖有关的身体异常〔261 。在健身运

动处方教学使用的运动处方中，较长时间的有氧运动 占据 了主要的位置，将改善

学生的健康状况作为重点。本研究结果也反映出健身运动处方教学的实施对改善

实验者体重指数 (BM I) 有 良好的作用 。

4.结论与建议

4.1 结论

4.1.1 根据健身运动处方教学与传统体育教学的效果比较，前者更符合区别对待

的原则，更具有针对性、科学性和实用性，同时能有效地调动学生练习的 自觉性、

积极性，提高了锻炼效果。适合于在高校体育教学中开展。

4.1.2 通过健身运动处方教学后，研究对象一般身体指标 、健康体适能指标及 BMI

指标都得到了不同程度的改善和提高，说明健身运动处方教学是有效的，在高校

大学生体育课 中实施运动处方教学是可行 的。

4.1，3 与全 国同年龄阶段学生的身体形态和机能指标相 比，本研究对象的体重 、

立定跳远和女生肺活量指标与全国平均水平有差距 ，通过健身运动处方教学后研

究对象缩短了这些指标与全国平均水平的差距，验证了处方的有效性，体现了健

身运动处方教学在改善学生弱势指标方面的优势。

4.1.4 通过实验证 明，在相同条件下，健身运动处方教学在提高研究对象健康体

适能各项指标方面，效果要强于传统体育教学，说明要改善和提高大学生的健康

体适 能，健身运动处方教学不失为一种可行又有效的方法 。
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4. 1.5 健身运动处方教学对改善学生 BMI 有很好的效果，并通过实验证 明在同等

条件下 ，它对学生的 BMI 指标 的改善程度要优于传统体育教学。

4.2 建议

4.2.1 健身运动处方教学对有效改善高校学生的身体健康状况具有明显优势 ，建

议可 以适当应用到高校体育教学中。

4.2.2 进行健身运动处方教学时，教师应注意学生的实际情况、兴趣爱好等因素，

精心选择锻炼 内容 ，科学组合 ，以达到理想锻炼效果。

4.2.3 处方教学中应重视学生的个体差异，合理安排练习强度、时间，并建立完

善的教学、评价体系，以监督处方教学课的顺利实施 。

4.2，4 结合实用健身技能和时尚健身方式，辅助健身器械的健身运动处方是一种

受学生欢迎 的、科学的、行之有效的锻炼方法 ，建议大力推广。
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