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　 　 【摘要】 　 目的　 客观测量不同教材、不同类型体育课高中生的运动负荷ꎬ为有针对性地改善体育教学质量提供科学

依据ꎮ 方法　 抽取北京市西城区的一类、二类和三类高中各 ２ 所ꎬ每所高中随机抽取高一和高二学生各 １０ 名(男女各半)ꎬ
共纳入 １１７ 名高中生(女生 ５７ 名ꎬ男生 ６０ 名)ꎮ 使用 Ｐｏｌａｒ Ｔｅａｍ ２ 心率表测试武术、投掷、跳高、篮球共 ４ 个项目的新授课、
综合课和复习课的生理负荷ꎬ共采集到 ６３９ 人次有效数据ꎮ 结果　 在武术课和跳高课中ꎬ新授课中低于 ６０％ ＨＲｍａｘ 强度

的运动时间显著高于综合课和复习课ꎬ而中高强度运动的时间少于复习课和综合课(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 学生在体育课用于低

于 ６０％ ＨＲｍａｘ 强度的时间为 ９~ ３４ ｍｉｎꎬ平均值为 ２４.６ ｍｉｎꎬ占体育课总时间的 ５４.７％ꎻ用于 ６０％ ~ ８０％ ＨＲｍａｘ 强度运动的

时间为 ７~ ２６ ｍｉｎꎬ平均值为 １７.３ ｍｉｎꎬ占体育课总时间的 ３８.４％ꎻ进行 ８０％ ＨＲｍａｘ 以上强度运动的时间为 ０ ~ ２０ ｍｉｎꎬ平均

值为 ３.５ ｍｉｎꎬ占体育课总时间的 ６.９％ꎮ 结论　 体育课中的运动负荷无法达到提高学生体质健康的目的ꎮ 应加强对体育

教师的继续教育ꎬ将最新的运动科学理念方法运用于体育教学中ꎬ使学生在体育课中的收益最大化ꎮ
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【基金项目】 　 基于学校的青少年身体姿态评估体系的构建与综合干预

研究(ＧＹＤ２０１８００７)ꎻ青少年身体姿态异常筛查与综合干

预方案的实施(２０１７Ｂ０１５)ꎻ国家体育总局体育科学研究

所基本科研业务经费资助项目(基本 １８－１４)ꎮ
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研究方向为青少年体质健康ꎮ
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　 　 学校体育是促进青少年身心发展、增强体质的重
要手段ꎬ对学生养成良好的锻炼习惯有重要作用ꎮ 近
２０ 年间ꎬ国外的学校体育研究和教育开始向加强学生
体质健康的方向转移ꎮ 美国早在“健康国民 ２０００ 计
划”中即对学校体育课提出了具体要求ꎬ要求学生在
体育课中要有 ５０％的时间进行运动[１] ꎮ 我国对学校
体育课的运动负荷也提出了具体要求[２] ꎮ 目前国内
关于体育课运动负荷的相关研究虽然有一定的数量
积累ꎬ但多偏重于主观判断和经验ꎮ 本研究的目的在
于客观测量不同教材、不同类型体育课中学生的运动

负荷ꎬ探讨高中体育课中的生理负荷是否能达到促进
体质健康的目的ꎻ另通过梳理目前存在于体育课堂中
影响体育课生理负荷的因素ꎬ从而为有针对性地改善
体育教学质量提供科学依据ꎮ

１　 对象与方法
１.１　 对象　 按照教学质量ꎬ抽取北京市西城区一到三
类高中各 ２ 所ꎬ共 ６ 所中学ꎮ 每所高中随机抽取高一、
高二学生各 １０ 名(男、女各半)ꎮ 纳入标准为健康的
高中生ꎬ排除患有疾病、不能完成体育课的学生ꎮ 共
纳入 １１７ 名受试者ꎬ其中女生 ５７ 名ꎬ男生 ６０ 名ꎬ采集
到有效数据 ６３９ 人次ꎮ 向受试对象讲解测试内容ꎬ并
发放知情同意书ꎮ 学生和家长签署知情同意书后ꎬ即
纳入研究ꎮ 根据体育老师制定的教学计划ꎬ每个模块
选择新授课、复习课和综合课各 １ 节进行客观测量ꎮ
本研究已获得国家体育总局体育科学研究所伦理委
员会审查并批准ꎮ
１.２　 方法　 采用现场测量的方法[３] ꎬ使用心率表(Ｐｏ￣
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ｌａｒ Ｔｅａｍ ２) 客观测量体育课的强度ꎮ 测试时间为
２０１７ 年 ５—１０ 月ꎮ 在体育课上课前为受试者佩戴心
率表ꎬ将心率接收器佩戴在受试者胸前靠近心脏的部
位ꎬ嘱受试者按照体育教师的指导正常上课ꎮ 在开始
上课后使用测试软件记录受试者的心率实时变化情
况ꎬ下课后在软件上停止测试ꎬ并摘下心率表ꎮ 本研
究方案已通过伦理学被审查ꎬ由于本研究旨在客观测
量当前体育课的运动负荷ꎬ因此并不事先对体育教师
的教学安排提出任何要求ꎮ 使用 Ｐｏｌａｒ 分析软件分析
学生在体育课中的平均心率、最大心率、不同强度活
动的持续时间ꎮ

使用 ＨＲｍａｘ 百分比来划分运动强度ꎮ 其中ꎬＨＲ￣
ｍａｘ ＝ ２０６.９ －年龄× ０.６７ꎬ根据学生年龄ꎬ算出相应的
ＨＲｍａｘ 后ꎬ用运动中心率 / ＨＲｍａｘꎬ即可得到运动强
度ꎮ 在运动强度划分方面ꎬ低于 ６０％ＨＲｍａｘ 为低强度
运动ꎬ６０％ ~ ８０％ ＨＲｍａｘ 为中等强度运动ꎬ高于 ８０％
ＨＲｍａｘ 为较大强度运动[４] ꎮ 本研究测试了武术、投
掷、跳高、篮球共 ４ 个项目ꎬ由于学校安排不同(比如
选修制或必修制)ꎬ有些学校高一和高二学生上同样
内容的体育课ꎬ有些学校则是不同的内容ꎮ 因此ꎬ本
研究按照运动项目ꎬ 将高一和高二学生合并进行
统计ꎮ
１.３　 数据处理　 使用 ＳＰＳＳ ２２.０ 进行数据分析ꎮ 采用
单因素方差分析对学生在 ３ 次不同教学安排的体育课
(新授课、综合课和复习课)中运动负荷的差异进行分
析ꎮ 采用独立样本 ｔ 检验对男生和女生在同一运动项
目课程中运动负荷的差异进行分析ꎮ 检验水准 α ＝
０.０６ꎮ

２　 结果
２.１　 武术课生理负荷　 学生在不同课程类型中ꎬ除平
均心率和 ６０％ ~ ６９％ ＨＲｍａｘ 强度的运动时间外ꎬ其余
指标差异均有统计学意义(Ｐ 值均< ０.０５)ꎮ 其中ꎬ新
授课中最高心率低于综合课和复习课ꎬ<５０％ ＨＲｍａｘ
强度、５０％ ~ ５９％ ＨＲｍａｘ 强度的运动时间高于综合课
和复习课ꎬ７０％ ~ ７９％ ＨＲｍａｘ、８０％ ~ ８９％ ＨＲｍａｘ 强度
的运动时间低于综合课和复习课ꎬ≥９０％ ＨＲｍａｘ 强度
的运动时间低于复习课ꎮ 另外ꎬ综合课中ꎬ５０％ ~ ５９％
ＨＲｍａｘ 强度的运动时间高于复习课ꎬ７０％ ~ ７９％ ＨＲ￣
ｍａｘ 强度、≥９０％ ＨＲｍａｘ 强度的运动时间低于复习
课ꎮ 见表 １ꎮ

男生和女生在体育课中的运动负荷差异均无统
计学意义ꎮ 见表 ２ꎮ
２.２　 投掷课生理负荷　 不同教学安排中ꎬ学生的运动
负荷差异无统计学意义ꎮ 见表 ３ꎮ
　 　 女生在体育课中的最高心率、进行 ８０％ ~ ８９％
ＨＲｍａｘ、≥９０％ ＨＲｍａｘ 强度的运动时间均高于男生ꎬ
而进行 ６０％ ~ ６９％ ＨＲｍａｘ 强度的运动时间低于男生ꎮ
见表 ４ꎮ
２.３　 跳高课生理负荷　 新授课中ꎬ进行<５０％ ＨＲｍａｘ
强度运动的时间高于综合课和复习课ꎬ而进行 ５０％ ~
５９％ ＨＲｍａｘ、８０％ ~ ８９％ ＨＲｍａｘ 和≥９０％ ＨＲｍａｘ 强度
运动的时间低于综合课和复习课(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见
表 ５ꎮ
　 　 女生在体育课中的最高心率、进行 ５０％ ~ ５９％
ＨＲｍａｘ 强度运动的时间高于男生ꎬ而进行 ６０％ ~ ６９％
ＨＲｍａｘ、７０％ ~ ７９％ ＨＲｍａｘ、８０％ ~ ８９％ ＨＲｍａｘ、≥９０％
ＨＲｍａｘ 强度运动的时间均低于男生ꎮ 见表 ６ꎮ

表 １　 高中生不同课程类型武术课生理负荷比较(ｘ±ｓꎬｎ ＝ ８６)

课程类型
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )
最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )
<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
５０％ ~ ５９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

新授课 １２０.３±１２.０ １６０.６±１５.０ ５.０±２.６ １９.３±６.６ １６.３±３.９ ３.０±１.１ １.２±０.４ ０.６±０.２
综合课 １２１.８±１２.４ １６９.４±１３.０ ３.１±２.１ １１.５±３.７ １８.３±４.３ ９.０±４.６ ２.２±１.５ １.２±０.４
复习课 １２５.７±１３.０ １７１.７±１５.４ ３.５±１.２ ７.３±３.４ １６.６±４.９ １２.８±４.７ ３.０±１.８ １.７±１.２
Ｆ 值 １.３２ ４.５６ ７.５１ ９.８３ １.３０ ７.８９ ８.５５ １０.６４
Ｐ 值 ０.２３ ０.０３ ０.０１ ０.００ ０.２９ ０.００ ０.００ ０.００

表 ２　 不同性别学生武术课运动负荷比较(ｘ±ｓ)

性别 人数
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )
最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )
<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
５０％ ~ ５９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

男 ４５ １１９.９±１２.６ １６２.６±１２.６ ３.２±１.８ １４.３±７.７ １８.７±３.９ ７.１±５.２ １.５±０.８ ０.７±０.３
女 ４１ １２５.９±１２.３ １７１.８±１６.２ ４.６±２.５ １２.７±６.６ １５.４±４.３ ８.６±５.８ ２.２±０.７ １.０±０.４
ｔ 值 －１.１５ －１.６９ －１.６２ １.５６ ０.４６ －０.４２ －０.８９ －１.９５
Ｐ 值 ０.２５ ０.０９ ０.１２ ０.１４ ０.６４ ０.６３ ０.３４ ０.０６

表 ３　 高中生不同课程类型投掷课生理负荷比较(ｘ±ｓꎬｎ ＝ ６５)

课程类型
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )
最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )
<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
５０％ ~ ５９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％
ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

新授课 １４１.３±１３.４ １８９.２±１０.７５ ７.７±１.１ １０.４±８.７ １０.８±５.８ ９.６±５.９ ４.７±３.１ １.９±１.７
综合课 １３８.８±１０.２ １９１.０±６.７ ５.４±１.５ １１.８±９.０ １２.７±６.３ ８.６±４.６ ４.２±２.８ ２.３±１.８
复习课 １３９.８±１１.１ １９０.４±７.８ ４.５±１.４ １０.９±７.３ １１.７±６.０ ９.６±４.６ ４.６±２.６ ３.０±１.５
Ｆ 值 １.９５ ２.５６ ０.１１ ０.７４ ０.１７ １.４７ ０.４９ ０.１２
Ｐ 值 ０.１６ ０.１１ ０.５５ ０.４０ ０.６８ ０.２４ ０.４９ ０.４３
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表 ４　 不同性别学生投掷课运动负荷比较(ｘ±ｓ)

性别 人数
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

５０％ ~ ５９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
男 ３５ １３８.１±９.０ １８９.１±６.７ ５.７±１.７ １０.７±７.９ １２.９±４.５ ９.３±５.４ ４.１±１.８ １.６±１.２
女 ３０ １４１.８±１４.１ １９０.９±１１.３ ６.０±０.９ １１.３±８.８ １０.５±７.５ ９.２±４.６ ４.９±３.８ ２.８±２.５
ｔ 值 －１.１６ －０.４９ －０.７５ －０.１７ １.１１ ０.１８ －０.６６ －１.２８
Ｐ 值 ０.２６ ０.６３ ０.６０ ０.７５ ０.０３ ０.１９ ０.０１ ０.００

表 ５　 高中生不同课程类型跳高课生理负荷比较(ｘ±ｓꎬｎ ＝ ４６)

课程类型
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

５０％ ~ ５９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
新授课 １２８.６±１０.０ １７６.７±１４.３ ２０.１±５.２ ８.３±４.２ ７.８±３.９ ４.５±１.６ ２.５±１.３ ２.１±０.６
综合课 １３６.３±１６.６ １８０.４±１４.３ ３.１±２.２ １９.２±６.９ ９.１±４.４ ５.８±３.８ ４.０±３.４ ３.８±０.９
复习课 １２８.８±１２.５ １８０.５±１０.６ ３.３±２.３ １９.０±６.９ ９.８±５.１ ６.０±２.８ ３.９±１.２ ３.０±１.１
Ｆ 值 １.７３２ ０.４２６ ６.９８３ ５.７８６ ２.０９８ １.６６５ ２.９４８ １.９９８
Ｐ 值 ０.０９８ ０.６５２ ０.０００ ０.００３ ０.１０４ ０.０８７ ０.０３９ ０.０１５

表 ６　 不同性别学生跳高课运动负荷比较(ｘ±ｓ)

性别 人数
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

５０％ ~ ５９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
男 ２２ １３２.０±１４.９ １７４.７±１３.８ ８.４±３.０ １２.３±４.６ １０.０±４.８ ６.９±２.７ ４.３±１.８ ３.２±１.１
女 ２４ １３０.４±１１.１ １８５.６±１２.３ ９.５±３.４ １８.６±７.３ ７.８±４.１ ３.９±２.８ ２.６±２.２ ２.７±０.６
ｔ 值 ０.６８１ －２.２８０ －０.９３０ －２.４３２ ２.１３５ ３.１５４ ３.０１９ ２.６９０
Ｐ 值 ０.５４７ ０.０２１ ０.３４９ ０.０１６ ０.０３５ ０.００８ ０.００４ ０.０１４

２.４　 篮球课生理负荷 　 综合课中ꎬ学生进行< ５０％
ＨＲｍａｘ 强度运动的时间低于新授课和复习课ꎬ而新授

课中学生进行 ７０％ ~ ７９％ ＨＲｍａｘ 强度运动的时间低

于综合课和复习课(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ７ꎮ

　 　 女生进行<５０％ ＨＲｍａｘ 强度运动的时间低于男

生ꎬ而进行≥９０％ ＨＲｍａｘ 强度运动的时间高于男生

(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ８ꎮ

表 ７　 高中生不同课程类型篮球课生理负荷比较(ｘ±ｓꎬｎ ＝ ７５)

课程类型
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

５０％ ~ ５９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
新授课 １３４.１±１２.３ １８４.１±８.５ ８.２±２.１ １３.８±５.４ ９.１±２.６ ５.９±３.１ ５.１±２.６ ３.１±１.０
综合课 １２９.９±８.７ １８２.６±８.１ ５.９±１.８ １４.２±５.８ ９.５±３.７ ７.１±３.８ ５.５±１.５ ２.８±０.９
复习课 １３３.４±１１.３ １８９.５±８.０ ７.１±１.０ １３.６±４.５ ８.８±３.１ ６.６±１.５ ５.６±２.６ ３.５±１.６
Ｆ 值 １.８２１ ２.２５３ ２.８７４ ０.５１６ １.０４４ ３.０１５ ０.３０２ ２.１９８
Ｐ 值 ０.１５２ ０.０８２ ０.０４６ ０.６２７ ０.３５９ ０.０３６ ０.７７４ ０.１２４

表 ８　 不同性别学生篮球运动负荷比较(ｘ±ｓ)

性别 人数
平均心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

最高心率 /

(次􀅰ｍｉｎ－１ )

<５０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

５０％ ~ ５９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

６０％ ~ ６９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

７０％ ~ ７９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

８０％ ~ ８９％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ

≥９０％

ＨＲｍａｘ / ｍｉｎ
男 ３５ １３３.７±６.８ １８８.２±７.９ ８.９±１.５ １２.７±３.８ ９.３±２.９ ６.９±２.８ ５.２±２.６ ２.０±０.９
女 ３０ １３１.２±１４.７ １８２.５±８.５ ５.２±１.７ １５.０±６.７ ８.９±３.４ ６.１±２.８ ５.５±１.９ ４.３±１.５
ｔ 值 ０.３９ ０.７７ ０.６９ －０.６６ ０.７５ ０.７５ －０.３１ －２.９０
Ｐ 值 ０.６８ ０.４５ ０.０１ ０.０６ ０.５４ ０.４７ ０.７５ ０.０１

３　 讨论

体育锻炼是保证儿童青少年生长发育、提高身体

素质、促进身心健康的重要手段ꎮ 儿童青少年大部分

时间都是在学校度过的ꎬ有组织的学校体育锻炼是提

高儿童青少年体质的重要手段ꎮ 因此ꎬ客观测量体育

课的运动负荷情况ꎬ判断是否能达到促进体质健康的

目的是很有必要的ꎮ
心率是评定运动负荷的常用方法ꎬ在一定负荷范

围内ꎬ运动强度越大ꎬ心率越高ꎮ 本研究发现ꎬ不同运

动项目的课程ꎬ新授课、复习课和综合课有所区别ꎬ男
生和女生的运动负荷也有所区别ꎮ 如在武术课中ꎬ新
授课的运动负荷明显低于综合课和复习课ꎬ但男生和

女生的运动负荷相似ꎻ在投掷课中ꎬ３ 次不同课程的运

动负荷相似ꎬ但女生进行高于 ８０％ ＨＲｍａｘ 强度运动

的时间高于男生ꎻ在跳高课中ꎬ新授课的运动负荷低

于综合课和复习课ꎬ但女生的运动负荷低于男生ꎮ 可
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能由于不同项目中ꎬ不同教师的课程安排有所区别所

造成的ꎮ 另外ꎬ由于男、女生是分班上课ꎬ接受不同教

师的教学ꎬ因此在不同运动项目中的运动负荷差异也

不同ꎮ 但总体上来看ꎬ多数运动项目均显示出“新授

课中低强度运动较多、中高强度运动较少”的特点ꎬ即
新授课的运动负荷较小ꎮ 可能是因为此类课对技术

动作讲解相对较多ꎬ学生听课时间较多ꎬ练习时间较

少ꎬ因此运动负荷较小ꎮ 所以ꎬ在新授课上ꎬ教师要做

到精讲多练ꎬ提高课程的运动负荷ꎻ复习课和综合课

中则讲解相对较少ꎬ练习更多ꎬ因此运动负荷会相对

较大ꎮ
值得注意的是ꎬ在本研究所测试的大部分体育课

中低强度运动过多ꎬ而中高强度运动偏少ꎬ特别是较

大强度运动ꎮ 学生在体育课中用于低强度运动的时

间在 ９ ~ ３４ ｍｉｎꎬ平均值为 ２４.６ ｍｉｎꎬ占体育课总时间

的 ５４.７％ꎮ 进行中等强度的时间在 ７ ~ ２６ ｍｉｎꎬ平均值

为 １７.３ｍｉｎꎬ占体育课总时间的 ３８.４％ꎮ 进行较大强度

运动的时间在 ０ ~ ２０ ｍｉｎꎬ平均值为 ３.５ ｍｉｎꎬ占体育课

总时间的 ６.９％ꎮ 本研究占比为 ４５.３％ꎬ与 Ｓｉｎｇｅｒｌａｎｄ
等[５]使用 Ｐｏｌａｒ 表测量了青少年体育课的运动负荷ꎬ
发现初中生在体育课上有 ４６.７％的时间进行中等强度

至较大强度运动的研究结果相似ꎮ «中小学生体育锻

炼运动负荷卫生标准»提出ꎬ健康中小学生体育课的

基本部分靶心率不得低于 １２０ 次 / ｍｉｎ(对应的运动强

度 ５５％ ~ ６０％ ＨＲｍａｘ)ꎬ基本部分的运动时间应为 ２０
~ ３０ ｍｉｎ[２] ꎮ 对照以上标准ꎬ本研究中体育课均未达

标ꎮ 另外ꎬ本研究所测量的体育课中学生进行较大强

度运动的时间极少ꎬ平均仅有 ３.５ ｍｉｎꎬ亟需引起重视ꎮ
现有研究表明ꎬ儿童青少年时期体力活动水平ꎬ尤其

是较大强度体力活动ꎬ与成年后的全身肥胖和向心性

肥胖呈负相关[６] ꎮ Ｇｕｔｉｎ 等[７] 发现ꎬ在北美青少年中ꎬ
只有较大强度体力活动与较低的体脂相关ꎮ Ｄｅｎｃｋｅｒ
等[８]以 ８ ~ １１ 岁的瑞典儿童为研究对象ꎬＢｕｔｔｅ 等[９] 以

生活在美国的西班牙裔儿童青少年(４ ~ １９ 岁)为研究

对象ꎬ同样发现较大强度体力活动与体脂之间的负相

关性ꎮ 武海潭等[１０] 报道ꎬ体育课中耐力跑时间越长、
运动强度越大ꎬ对学生用力肺活量提高效果越好ꎮ 因

此ꎬ在体育课上ꎬ体育教师要有意识、有目的性地适当

提高运动强度ꎬ从而达到促进体质健康的目的ꎮ
目前ꎬ中学体育课在运动强度和有效时间上均存

在问题ꎬ势必影响体育教学效果ꎮ 在当前中小学生肥

胖率增高、体质健康水平下降、体力活动不足的情况

下ꎬ学校体育锻炼对引导学生掌握锻炼技能、养成锻

炼习惯、改善体质健康状况起着重要作用ꎮ 学校体育

锻炼要进行针对性强化ꎬ加强对体育课的监测和指

导ꎬ充分利用体育课教学ꎬ建立以促进体质健康、培养

运动习惯为核心任务的体育锻炼指导ꎬ并通过科学、
合理安排体育课各项活动ꎬ达到锻炼效果ꎮ 根据观

察ꎬ体育课中存在诸多因素造成了学生在课上生理负

荷不足的情况ꎬ包括教学组织不合理、教师对细节的

关注不够、课程中锻炼内容的安排不科学、教学安排

不合理以及放任式教学ꎮ 除加强体育教师的专业知

识储备外ꎬ还应加强体育教师对通过体育课改善学生

体质重要性的认识ꎬ强化其使命感ꎬ从而制定出更细

致、更有针对性的体育教学方案ꎮ 基于以上问题ꎬ笔
者认为应加强对体育教师的继续教育ꎬ及时更新体育

教师的知识储备和理论体系ꎬ从而设计出更吸引学生

参与、更能有助于提高学生体质健康的高质量体

育课ꎮ
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