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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨高校开展融入体适能训练的公共体育课程对大学生体质健康状况的影响ꎬ为提高大学生体质健

康水平提供参考ꎮ 方法　 抽取齐齐哈尔医学院大学一年级新生中的 ６ 个班级共 ２８０ 名学生作为研究对象ꎬ分为 ２ 组(每组

３ 个班级)ꎮ 对照组(１３２ 人)按照正常的公共体育课程大纲开展教学ꎬ实验组(１４８ 人)在公共体育课程大纲中引入体适能

训练内容ꎬ实验时间为 １ 个学期ꎮ 实验前后ꎬ对两组大学生进行体能健康测试ꎮ 结果　 两组大学生实验前的体质健康测评

合格率差异无统计学意义(χ２ ＝ ０.２４ꎬＰ>０.０５)ꎻ与实验前相比ꎬ实验组实验后的体质健康测评合格率明显提高ꎬ且高于对照

组(χ２ 值分别为 ２２.５２ꎬ１２.３９ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 实验组男生及女生实验后的各项体质健康测评成绩均较实验前提高(男生 ｔ
值分别为 ６.８７ꎬ７.９９ꎬ８.０５ꎬ５.０２ꎬ６.９４ꎬ１０.０５ꎬ女生 ｔ 值分别为 ５.８８ꎬ６.３２ꎬ７.０８ꎬ９.８４ꎬ６.１７ꎬ４.０６ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 实验组男生实

验后的肺活量、５０ ｍ 跑、坐位体前屈、立定跳远、引体向上、１ ０００ ｍ 跑测试成绩均优于对照组( ｔ 值分别为 ７.２６ꎬ４.３０ꎬ８.０７ꎬ
２.３４ꎬ８.３１ꎬ４.２０ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 实验组女生实验后的肺活量、５０ ｍ 跑、坐位体前屈、立定跳远、仰卧起坐、８００ ｍ 跑测试成绩

均优于对照组( ｔ 值分别为 ８.６４ꎬ５.８１ꎬ５.５３ꎬ２２.２７ꎬ９.６０ꎬ１３.０６ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 结论　 在高校公共体育课程中融入体适能训

练ꎬ有助于提高大学生的体质健康水平ꎮ 积极改革高校公共体育课程ꎬ探寻适合各校实际情况的课程模式是提高大学生体

质健康水平的重要途径ꎮ
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【作者简介】 　 郑佳薇( １９７５－　 ) ꎬ女ꎬ黑龙江齐齐哈尔人ꎬ硕士ꎬ副教

授ꎬ主要研究方向为体育教育训练学ꎮ
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　 　 国家体育总局及教育部在 ２００２ 年颁发的«学生

体质健康标准» [１] 明确规定ꎬ要重视学生的体质健康

测评工作ꎬ引导学生积极参与体育锻炼并养成良好的

体育锻炼习惯ꎬ从而提升学生的体质健康水平ꎮ 国家

体育总局及教育部在 ２００７ 年颁布的«国家学生体质
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健康标准» [２] 明确要求ꎬ全国各级学校都要全面实施

学生体质健康测评ꎮ 体育课程肩负着促进学生体质

健康的重大职责ꎬ体能锻炼作为运动训练的一个重要

组成部分ꎬ对于提高身体各器官、系统功能ꎬ发展运动

素质ꎬ促进体质健康水平具有重要作用[３] ꎮ 体育课程

设置是否科学、合理与学生的体质健康水平有着直接

联系ꎬ但长期以来ꎬ体育课程研究在除体育学院以外

的各高校都不受重视ꎬ高校公共体育课程普遍存在

“形式大于内容”的问题[４] ꎮ 体适能是指人体所具备

的有充足的精力从事日常工作或学习而不感疲劳ꎬ且
有余力享受休闲活动的乐趣ꎬ能够适应突发状况的一

种能力ꎮ 对于大学生而言ꎬ良好的体适能对于保障高

效的学习能力、健康的生理状况、良好的生活状态具

有重大意义ꎮ 有文献报道ꎬ在引入体适能课程后ꎬ大
学生在身体形态、肌力、肌肉耐力、心肺耐力、柔软素

质方面均得到显著改善[５] ꎮ 本研究将体适能锻炼与

公共体育课程相结合开展实验研究ꎬ结果报道如下ꎮ

１　 对象与方法
１.１　 对象　 于 ２０１８ 年 １—３ 月在齐齐哈尔医学院大

学一年级新生中抽取 ６ 个班级共 ２８０ 名学生作为研究

对象ꎬ按照专业相似、男女比例均等的原则将 ６ 个班级

分为两组(每组 ３ 个班级):实验组 １４８ 名[男生 ７８
名ꎬ身高 １６１ ~ １８６ ｃｍꎬ平均身高(１７３.０５±６.８４) ｃｍꎻ女
生 ７０ 名ꎬ身高 １５２ ~ １７４ ｃｍꎬ平均身高(１６１.２５±３.７４)
ｃｍ]ꎬ对照组 １３２ 名[男生 ６８ 名ꎬ身高 １６５ ~ １８０ ｃｍꎬ平
均身高(１７４.５０±７.７１) ｃｍꎻ女生 ６４ 名ꎬ身高 １５５ ~ １７６
ｃｍꎬ平均身高(１６２.０９±４.１６)ｃｍ]ꎮ 两组大学生的性别

构成比、身高比较差异均无统计学意义 ( Ｐ 值均 >
０.０５)ꎮ 所有受试学生的依从性良好ꎬ均能积极配合完

成实验ꎮ 本研究通过了齐齐哈尔医学院伦理委员会

审查ꎮ
１.２　 方法　 实验研究方案在查询、阅读与体育课程教

学对大学生体质影响相关文献[５－６] 的基础上ꎬ并结合

«国家学生体质健康标准»相关要求ꎬ根据学校实际情

况制定、实施ꎮ
１.２.１　 公共体育课程干预 　 对照组班级按照正常的

公共体育课程大纲开展教学ꎬ大学一年级的公共体育

课程为必修课ꎬ教学内容为太极拳ꎬ期末考核内容为

太极拳和 １ ０００ ｍ 跑(男) / ８００ ｍ 跑(女)ꎮ 实验组班

级在公共体育课程大纲中引入体适能训练内容ꎬ(１)
训练时间:每周固定选择 １ ｄ 进行 １ 次体适能训练课

程ꎬ时间 ９０ ｍｉｎꎬ共开展 １８ 次课程ꎮ (２)训练方法及

强度:①课程开始前 ２０ ｍｉｎ 慢跑 ６００ ｍ 进行热身ꎬ热
身跑结束后进行准备活动ꎬ对身体进行充分预热、准
备ꎬ做好锻炼准备ꎻ②课程中间 ６５ ｍｉｎ 进行速度、力量

及耐力练习ꎮ 第 １ ~ ６ 次课程速度练习内容为 ３０ ｍ 快

速跑ꎬ要求训练强度达到男 ５ ｓ、女 ６ ｓꎬ共进行 ２ ~ ４ 组

练习ꎻ力量练习内容为俯卧撑(男)、仰卧举腿(女)ꎬ要

求训练强度达到 ３０ 个(男)和每 １５ ｓ ３ 个(女)ꎬ共进

行 ２ ~ ４ 组练习ꎻ耐力练习内容为 ２０ ｍｉｎ 慢跑ꎮ ７ ~ １２
次课程速度练习内容为 ６０ ｍ 快速跑ꎬ要求训练强度达

到男 ８ ｓ、女 １２ ｓꎬ共进行 ２ ~ ４ 组练习ꎻ力量练习内容为

平板支撑(男)、仰卧两头起(女)ꎬ要求练习强度达到

２０ ｓ(男)、３０ ｓ(女)１０ 个ꎬ共进行 ２ ~ ４ 组练习ꎻ耐力练

习内容为 ４ 圈变速跑ꎮ 第 １３ ~ １８ 次课程速度练习内

容为 ５０ ｍ 快速跑ꎬ要求训练强度达到男 ８.５ ｓꎬ女 ９.５
ｓꎬ共进行 ２ ~ ４ 组练习ꎻ力量训练内容为引起向上

(男)、仰卧起坐(女)ꎬ要求训练强度达到每分钟 ８ 个

(男)或 ３０ 个(女)ꎬ共进行 ２ ~ ４ 组训练ꎻ耐力训练内

容为限时限速跑ꎬ要求训练强度达到每 ３ 圈 ５ ｍｉｎ
(男)或每 ３ 圈 ６ ｍｉｎ(女)ꎮ 耐力练习均安排在速度及

力量训练后ꎬ时间控制在 ２５ ｍｉｎ 左右ꎮ (３)课程最后

５ ｍｉｎ 进行肌肉放松、拉伸ꎮ
１.２.２　 体质测试　 开展实验研究前 １ 周和实验研究

结束后 １ 周内ꎬ分别对两组大学生进行 １ 次体质测试ꎮ
测试内容包括肺活量、５０ ｍ 跑、引体向上 / １ ｍｉｎ 仰卧

起坐、坐位体前屈、立定跳远、１ ０００ ｍ / ８００ ｍ 跑ꎮ 各

项测试合格标准依据«大学生体育合格标准» [７] «大学

生体育合格标准实施办法» [８] ꎮ
１.３　 统计学方法　 采用 ＥｐｉＤａｔａ ４.０ 数据库录入数据

并运用 ＳＰＳＳ ２３.０ 软件进行统计学处理ꎬ计数资料以

百分率表示ꎬ组间比较进行 χ２ 检验ꎬ满足正态分布的

计量资料以(均数±标准差)表示ꎬ组间比较进行 ｔ 检
验ꎬ以 Ｐ<０.０５ 为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果
２.１　 实验前后两组大学生体质健康测评合格率比较

两组大学生实验前的体质健康测评合格率差异无统

计学意义(Ｐ>０.０５)ꎻ与实验前相比ꎬ实验组实验后的

体质健康测评合格率明显提高ꎬ且高于对照组(Ｐ 值

均<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 不同组别大学生实验前后体质健康测评合格率比较

组别 人数 实验前 实验后 χ２ 值 Ｐ 值
实验组 １４８ １２０(８１.０８) １４５(９７.９７) ２２.５２ ０.００
对照组 １３２ １１０(８３.３３) １１５(８７.１２) ０.７５ ０.３９
χ２ 值 ０.２４ １２.３９
Ｐ 值 ０.６２ ０.００

　 注:()内数字为合格率 / ％ꎮ

２.２　 实验前后两组男生体质健康测评结果比较　 实

验前两组男生各项体质健康测评成绩比较ꎬ差异均无

统计意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 实验后实验组男生各项体

质健康测评成绩均较实验前提高( ｔ 值分别为 ６. ８７ꎬ
７.９９ꎬ８.０５ꎬ５.０２ꎬ６.９４ꎬ１０.０５ꎬＰ 值均<０.０５)ꎬ并且实验

组男生实验后的肺活量、５０ ｍ 跑、坐位体前屈、立定跳

远、引体向上、１ ０００ ｍ 跑测试成绩均优于对照组( Ｐ
值均<０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ
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表 ２　 实验前后两组男生体质健康测评结果比较(ｘ±ｓ)

实验前后 组别 人数 统计值 肺活量 / ｍＬ ５０ ｍ 跑 / ｓ 坐位体前屈 / ｃｍ 立定跳远 / ｍ
引体向上 /

(个􀅰ｍｉｎ－１)
１ ０００ ｍ 跑 / ｍｉｎ

实验前 实验组 ７８ ３ ０３１.３２±３２１.９８ ７.５２±０.３９ １３.３６±３.２０ １.８８±０.７２ ７.５４±２.３３ ４.１０±０.７３
对照组 ６８ ３ １０６.７４±４７０.６１ ７.４８±０.４４ １４.０１±４.５８ １.８５±０.８１ ６.９５±３.０５ ４.０９±０.８５

ｔ 值 １.１４ ０.５８ １.００ ０.２４ １.３２ ０.０８
Ｐ 值 ０.２６ ０.５６ ０.３２ ０.８１ ０.１９ ０.９４

实验后 实验组 ７８ ３ ６１８.４４±１２０.５４∗ ７.２５±０.３３∗ １８.８２±３.１４∗ ２.０４±０.４１∗ １０.２０±２.３６∗ ３.６１±０.５４∗

对照组 ６８ ３ １５０.６２±５５４.８７ ７.５６±０.５３ １３.９８±４.０９ １.８６±０.５２ ７.０３±２.２３ ４.０６±０.７５
ｔ 值 ７.２６ ４.３０ ８.０７ ２.３４ ８.３１ ４.２０
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.０２ ０.００ ０.００

　 注:与本组实验前比较ꎬ∗Ｐ<０.０５ꎮ

２.３　 实验前后两组女生体质健康测评结果比较　 实

验前两组女生各项体质健康测评成绩差异均无统计

意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 实验后实验组女生的各项体质

健康测评成绩均较实验前提高( ｔ 值分别为 ５.８８ꎬ６.３２ꎬ

７.０８ꎬ９.８４ꎬ６.１７ꎬ４.０６ꎬＰ 值均<０.０５)ꎬ并且实验组女生

实验后的肺活量、５０ ｍ 跑、坐位体前屈、立定跳远、仰
卧起坐、８００ ｍ 跑测试成绩均优于对照组( Ｐ 值均<
０.０５)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ３　 实验前后两组女生体质健康测评结果比较(ｘ±ｓ)

实验前后 组别 人数 统计值 肺活量 / ｍＬ ５０ ｍ 跑 / ｓ 坐位体前屈 / ｃｍ 立定跳远 / ｍ
仰卧起坐 /

(个􀅰ｍｉｎ－１)
８００ ｍ 跑 / ｍｉｎ

实验前 实验组 ７０ ２ ５２８.５４±３３５.６５ ９.０１±０.６３ １６.７２±３.５４ １.６７±０.４３ ３７.８６±５.４２ ４.１６±０.５３
对照组 ６４ ２ ５８７.６２±４３０.７２ ８.９６±０.８４ １７.２６±４.３３ １.６８±０.５２ ３６.９２±６.３１ ４.２０±０.６７

ｔ 值 ０.９３ ０.４１ ０.８３ ０.１３ ０.９７ ０.４０
Ｐ 值 ０.３５ ０.６８ ０.４１ ０.９０ ０.３４ ０.６９

实验后 实验组 ７０ ２ ８８５.６３±３３６.５７∗ ８.３０±０.６１∗ ２０.７１±４.３０∗ １８２.７５±４.３６∗ ４４.２６±４.３２∗ ３.５２±０.３３∗

对照组 ６４ ２ ４５６.９８±２４８.６６ ８.９２±０.６８ １６.５１±４.８７ １６８.３６±３.２８ ３８.４５±２.６７ ４.１６±０.２５
ｔ 值 ８.６４ ５.８１ ５.５３ ２２.２７ ９.６０ １３.０６
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

　 注:与本组实验前比较ꎬ∗Ｐ<０.０５ꎮ

３　 讨论
大学生是未来社会主义建设的中坚力量ꎬ其体质

健康状况与国家发展有着密切关联ꎮ 国内大学生体

质监测报告指出ꎬ随着现代科技的发展ꎬ沉迷网络游

戏、手机社交软件的大学生越来越多ꎬ大学生群体中

的低头族、久坐族越来越多ꎬ参与体育锻炼的人越来

越少[９] ꎬ由此导致大学生体质健康水平的持续下降ꎮ
在大学生中开展体质健康测评的目的在于动态

监测当前大学生的体质状况ꎬ为制定和调整大学生体

质健康促进方案提供参考依据ꎮ 目前ꎬ大学生的体质

健康监测和促进已成为教育部对各大高校下达的基

本工作任务ꎬ也是高校体育教育工作的一项重要内

容ꎬ但大学生体质健康水平提升效果却并不理想ꎮ 说

明高校在促进大学生体质健康方面的工作还存在着

诸多问题ꎬ如何以体质健康测评为引导ꎬ通过改进高

校体育教育工作来达到促进学生体质健康的目标是

当前高校体育教育工作者需要反思的问题ꎮ 在体质

健康测评背景下ꎬ高校公共体育课程设置应当积极进

行改革ꎬ在公共体育课程中引入体适能训练相关内

容ꎬ理论上对于提高大学生的体质健康水平应有直接

效果[１０] ꎮ 开展体适能训练的方法多样ꎬ如爆发力训

练、力量训练、柔韧性训练、耐力训练、敏捷度训练等ꎬ
均有助于增强个体的身体功能ꎮ 本次研究尝试将体

适能训练融入到高校公共体育课程中ꎬ以大一新生为

对象ꎬ通过实验研究的方式了解公共体育课程对大学

生体质健康状况的影响ꎬ研究发现ꎬ两组大一新生实

验前的体质健康测评合格率仅分别为 ８１. ０８％ 和

８３.３３％ꎬ各项体质健康测试项目的成绩也普遍处于中

等偏下水平ꎮ 说明该校大一新生的体质健康状况并

不理想ꎬ可能是因为大一新生刚从高中过度到大学ꎬ
高三学习紧张ꎬ疏于身体锻炼ꎬ而在高考结束后又过

于放松ꎬ缺乏运动锻炼规划ꎬ所以造成体质健康水平

的偏低[１１－１２] ꎮ 结果显示ꎬ实验组大学生实验后的体质

健康测评合格率较实验前明显提高ꎬ与白杨等[１３] 报道

结论相符ꎮ 主要因为高校公共体育课程中融入体适

能训练ꎬ在常规体育课程之外增加耐力、力量、速度、
柔韧性等训练ꎬ可以有针对性地提高体质健康测评中

相对应项目的运动能力ꎬ进而提高体质健康测评成

绩ꎬ促进大学生体质健康[１４] ꎮ
综上所述ꎬ在高校公共体育课程中融入以增强体

能为目的的训练内容ꎬ有助于提高大学生的体质健康

测评成绩ꎮ 面对大学生体质健康水平下降的局面ꎬ各
高校及相关部门应当积极探寻有益大学生体质健康

的、科学的体能训练方法ꎬ对高校公共体育课程进行

深入改革ꎬ达到提高大学生体质健康水平的目的ꎮ
(下转第 １６９９ 页)
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较为普遍ꎬ与农牧区民族的生活习惯有关ꎮ 受海拔、
气候、环境、宗教信仰等因素影响ꎬ蔬菜、水果、蛋类、
豆类和坚果等摄入较少ꎻ有一部分藏族居民不进食任
何肉类[１１] ꎬ动物性食品摄入不足ꎬ均是导致贫血率较
高的重要原因ꎮ 因此ꎬ对高原儿童饮食行为习惯进行
干预是防治贫血的有力措施之一[１２] ꎬ还应适当添加铁
强化食品ꎮ

本次调查发现ꎬ各年龄段儿童以 １ 岁内贫血患病
率最高ꎬ年龄越低ꎬ贫血的发生率越高ꎬ１ 岁以后逐渐
下降ꎬ与相关研究结果一致[１３－１４] ꎮ 藏族居民多居住在
农牧区ꎬ受地理环境、气候条件、风俗习惯等影响[１５] ꎬ
多以高脂肪、高能量以及面食为主ꎬ食物结构相对单
一ꎬ很少吃禽、鱼、蛋、豆类等食物ꎬ蔬果、水果摄入较
少[１６] ꎬ导致铁的吸收利用率偏低[１７] ꎮ 胎儿自孕妇怀
孕后容易营养摄入不均衡ꎬ造成先天铁储备不足ꎬ加
之生后第 １ 年是婴儿生长发育最快的时期ꎬ藏区添加
辅食大多是单一的面糊、藏粑类ꎬ亦会增加婴儿贫血
的发生ꎮ 而随着年龄的增长ꎬ生长速度逐渐减慢ꎬ儿
童每日铁需要量相对减少ꎬ食物品种增加ꎬ贫血患病
率有所降低ꎮ 因此ꎬ应进一步做好贫血的宣传、防治
工作ꎬ加强孕期保健和营养知识普及ꎬ倡导食物多样
化ꎬ增加各种高铁食物摄入ꎬ首先改善孕产妇营养
状况ꎮ

综上所述ꎬ努力改善高原地区经济条件、积极开
展营养与生长发育监测ꎬ不断加强健康教育宣教和行
为指导干预ꎬ在倡导母乳喂养的同时ꎬ指导家长正确
添加辅食ꎬ纠正挑食、偏食等不良饮食习惯ꎬ做到均衡
营养、合理膳食ꎬ从而有效降低高原地区儿童贫血患
病率ꎬ提高营养健康水平ꎮ
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