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Ｅｘｐｅｒｉｍｅｎｔａｌ Ｓｔｕｄｙ ｏｎ ｔｈｅ Ｉｍｐｌｅｍｅｎｔａｔｉｏｎ ｏｆ ｔｈｅ “ｆｏｕｒ ｇｕｉｄｅ ｆｏｕｒ”
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ｌｕｍ ａｎｄ ｓｔｕｄｅｎｔｓ Ｅｘｔｒａｃｕｒｒｉｃｕｌａｒ Ｓｐｏｒｔｓ ａｃｔｉｖｉｔｉｅｓ． Ｔｈｅ ｒｅｓｕｌｔｓ ｓｈｏｗ ｔｈａｔ：ｔｈｅ ｅｘｐｅｒｉｍｅｎｔａｌ ｇｒｏｕｐ ｓｔｕｄｅｎｔ ｏｆ “Ｆｏｕｒ Ｈａｖｅｓ”ａ
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ｉｍｐｌｅｍｅｎｔａｔｉｏｎ ｏｆ ｔｈｅ “ｆｏｕｒ ｇｕｉｄｅ ｆｏｕｒ ｓｅｌｆ”ｔｅａｃｈｉｎｇ ｍｏｄｅ ｉｎ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ＰＥ ａｎｄ ｈｅａｌｔｈ ｔｅａｃｈｉｎｇ，ｔｈｅ ｆｏｒｍａｔｉｏｎ ａｎｄ ｄｅｖｅｌｏｐ
ｍｅｎｔ ｏｆ ｔｈｅ ｃｏｎｔｅｍｐｏｒａｒｙ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｃｏｎｓｃｉｏｕｓｎｅｓｓ ｏｆ ｌｉｆｅｌｏｎｇ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｅｄｕｃａｔｉｏｎ ｐｌａｙｓ ａ ｐｏｓｉｔｉｖｅ ｒｏｌｅ ｉｎ ｐｒｏｍｏｔｉｎｇ．
Ｔｈｒｏｕｇｈ ｔｈｅ ｒｅｓｅａｒｃｈ，ｉｔ ｉｓ ｔｏ ｉｍｐｒｏｖｅ ｔｈｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｈｅａｌｔｈ ａｎｄ ｌａｙ ａ ｇｏｏｄ ｆｏｕｎｄａｔｉｏｎ ａｎｄ ｃｕｌｔｉｖａｔｉｎｇ ｔｈｅ ａｗａｒｅｎｅｓｓ ｏｆ
ｔｒａｉｎｉｎｇ ａｎｄ ｌｉｆｅｌｏｎｇ ｓｐｏｒｔｓ ｃｏｎｓｃｉｏｕｓｎｅｓｓ，ｐｒｏｖｉｄｉｎｇ ｔｈｅ ｔｈｅｏｒｙ ｂａｓｉｓ ｆｏｒ ｔｈｅ ｆｕｒｔｈｅｒ ｉｍｐｒｏｖｅｍｅｎｔ ｏｆ ｔｈｅ ｔｅａｃｈｉｎｇ ｒｅｆｏｒｍ ｏｆ ｕｎｉ
ｖｅｒｓｉｔｙ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｅｄｕｃａｔｉｏｎ ａｎｄ ｈｅａｌｔｈ ｃｕｒｒｉｃｕｌｕｍ．
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　 　 “Ñ”̈ ¦ÃDTÓÑ。“àÑ”̈ ¦ÃDTÑB
<、Ñw¯、Ñ�µWÑÍB［１］。“F”̈ ¦'�F
�。“àF”̈ ¦'�TFB<、Fw¯、F�µWF
ÍBp�。®LM�����、�ûLM »Qk
Ã，ÓÑ'�mn“àF”，ìFA¤¥、FA�O、F
A�J、FAÍBp�。“àÑàF”Ã@È=¨E
ÃDuÑ¯_GÃU'�“àF”，ë¹Ù;&¨í
è'�TFA¤¥�ÎW�L［２］。

“àÑàF”Ã'î�§ùB`RD�£ôE�
�Ã'5，'�T'¨ag，×¨Ùg，'¨»K，×
¨;T；ÃDTÃ¼Ù¦<½'�T'，ÃXxQ'
¶5［３］。LMÃ'Áª½ZÒ'*Ã'TÆá.Ø

üg，̈ I²ÔÕÏL�oW »mnT，Ù�'�
Á�¨6Ok¨�OÈ73p±/，}¤)�'oW
gëT�L，uªÑ×å�hÔÕLMw»:;T*
'�ôõÍÎ，E'oÔÕ��W��T²�5，k
�vÃDã5mn*'ÿ¦ÑW°W［４］。�34w
_*'OP�Î，>?,��'�Tüg，E“àÑ
àF”OPT¦ÑG，́ §h�'�mn“àF”Tí
è，®!·“��!Æ，��LM”T;T，»Òäè
±Fì¤¥ÏLTop，ÿ´á±ÙÏ�Î。
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１　 56wv

®$$!øù�dÕ­�'T ２０１１ ¸N*“L
M�����”© １０ á¬T'�，Z5 ５ áh"¬
（ÄõÃ'�Oî�），５ áÃq¬（“àÑàF”Ã'
°W�Oî�）；ºá'�h"¬WÃq¬ÔÆá，
ºá¬ ６０ /，© ６００ /Q34he。

ºá'�Th"¬WÃq¬5ªÆáöDQÃ，
QL½Ãq34，h:¡Ö、Ã'ÑV、my��o+
NÆ�。

２　 56cd

２． １　 DEÏ�d
I²£ÜrW5$�à��¤£“àÑ”W“à

F”Ã'î�，��W���N34¤£Tab，Q
âOT34�éOPêë。

２． ２　 N���d
I²k"��，RS'�T'oªgW'o�r

T¢£m¡。
k"1P���：k"1Phe¨h"¬�Ãq

¬T'�，U�1P，U���，1P ６００ 6，��
６００ 6，��ÊQ １００ ％，Z5，¤�k" ５８０ 6，¤
�ÊQ ９６． ７ ％。

k"Tmy%q：Q*Ök"Tå�÷，̂ _§
Ðc，f1��VÏfá�#。ã!Æ1��he
5，h²f��hemnRE1§Ð，ôhf1Ðc
�?mnõ�'¢£ô�fg，��§Ð¢£ô�
Ｒ ＝ ０． ８７（Ｐ ＜ ０． ０１），ÅÆqr!·RLMÐ�'­
v³Tmy%q&ÿ，k"}¤¥ÌTå�÷。

k"T�y%q：Nk"p ５ ­'�T9%W ５
­'�T}¤HIÃ'pqWóÌ®ÈZ¯TÆ�
ÃDè+p�OÃ�，k"Î�Ñ$�HÐcv³。
9%�y%qqr,s １：

Ã １　 N�é8}m��

Z¯
Ãô óÃô

p��y
¤� +N¤� Ü�

1<ªg
1<� ���

�� １６ ４ １８ ２ ０ ２０ ２０

２． ３　 �_Îâd
�?^_ ＳＰＳＳ１１． ０，h�?mniOWõ�，ô

mnI$fg，_ Ｔ、Ｐ %qIcfghÃq¬Wh
"¬ÛVT$%，ômn¢£÷fg。
２． ４　 �md

^_pÞÃqÎ�（f°�OÃqc），ELM
�����Ã'ÃÄ5，!h:Ã'hÃq¬Wh"
¬Tª'mnÃq34。>?h"WÃqTê¯t
R，õ!h:Áª，EÃ'I��IcÈ¤øx®û，
ZPÃ'Î�!v³Æ�÷TtR。Ãq¬!“à
ÑàF”TÃ'î�，®ÃDT“Ñ”�'�T“F”
¢qH；h"¬^_ï\ÄõÃ'î�mnÃ'。

�Ð：fxhfá¬mn²fÏLv©¦&Ð
c，}L¦&Q：5L（> １ ０００ ｍ、/ ８００ ｍ）、Jy
（１００ ｍ）、L�（�B;x）、n�（�`L�ò）。

OÐ：Æ'#®O，hÃq¬Wh"¬mn²f
ÏLv©Ðc，Ðc¡Ö��Ð¢ª（,s ３）。

３　 XdfAA

３． １　 ÍNwe��Í&vK�8KwlAA
QR%q“àÑàF”Ã'î�¨ê��m'�

“àF”�LT�Ì，EÃq34q}Ñ，îh'�h
ÁªÃ'î�TçymnRh2��（,s ２）。

Ã ２　 w��\�m�w�ÍËÌ�_&vK:] ％

°x Ýï²� ²� ÆU Á²� ÝïÁ²�

Ãq¬ （５４ /）１８ （２００ /）６６． ７ （３４ /）１１． ３ （１２ /）４ ０

h"¬ ０ （８４ /）２８ （１０４ /）３４． ７ （９６ /）３２ （１６ /）５． ３

·８７·



　 ! ４ # �.u：�'LMh:Ã'5Ã�“àÑàF”Ã'î�

　 　 I²s ２ .v，h½kl“öhUnLM��Ã
'°W�Oî�Tp�31”T�¬，h"¬Û¤ ２８
％Tª'sv²�ï\TÄõTÃ'î�，u¨¤
３４． ７ ％Tª'hï\ÄõTÃ'�Oî�svÆ
U，Á²�ÅÕ�Oî�Tª'ëR ３２ ％，hÄõÃ
'�Oî�TLM�����ÁÌ"§Tª'ëR
３７． ３ ％。­®，AäÍQ，Å¨5½Ã'²�²½�
�õÆ，̂ _TIc²½hÆ，ÙG±T。ê#®\，
LMÃ'7¨®CS、v%、�o、]Þ�ä4­ç、
!y��Ì�Ã'I�N2LM��Ã'T，EÅÕ
I�Ã'T<=G，��Û¤ÃDTh<CS、v%，
Ù(¤ L'�Ì¶WLqLMw»�§TÑV，¼
�ÁÈ�'�“Fu”R，LM�.�¢�、��，(
¤ L，,-¼��ÁÈîÓ'�Wíè'�T'o
"§R。Ãq¬5¤ ８４． ７ ％Tª'sv²�UnT
LM°WÃ'�Oî�，Á²�Tª'�ë ４ ％。³
´+@ÃM��²�TÁÏÐ¾W12，áLFA�
ÎTì�W±���TË0，'�Tá÷�12Tí
è3±QU�v©ÃM5TÆá§v¡Ö，ëÁ��

sU��()12Øö�、Ø;�、HI÷T4Úv
³，×¨U��'�FÏ12Tv³［５］。“àÑà
F”O�TÑ¾，S½�ã��'�á÷12Tv
³。E��²�5，Ãq¬¤Æ²f'�ÍQ，Un
TÃ'�Oî�，híèF�T°W�O�L®ßF
ì¤¥ÏLT�Î¤2�¡�。
３． ２　 “����”�Í�_&vw¼8ÍN3[ò

¤Kïð
ãs ３ å�，h½kl“öì�UETLM�^

_TÃ'Ic�ê¡�ö¤�ÿ~¿»¯��ô1
2L�”T�¬，Ãq¬5 １００ ％Tª'ÍQùTÃ
'�O°Wî��»F�¥½ÿ~¿»¯��ô1
2L�，'�¬íhLM�����¤¥4ATÍ
Î。h"¬¤ ５５ ％T'�±mBçy；�-h"¬
5svYªT'�ëRÆBT2R，u¨ð-¤
４０ ７ ％T'�Á�åê，̂ _¤ ４． ３ ％T'�±T
h�,。ÅWv¨5½Ã'Äõî��，¡Ö��，
hÆ，Ö#»'�å�E'ªz，Á�½�»'�'
oTÅÆ÷ÙG±T。

Ã ３　 >Ëw�Ícd[��é�7~+åÔK«¬\3[¼8K:] ％

°x ÝïYª +NYª Á�åê +NTh ÝïTh

Ãq¬ （５３ /）１７． ７ （２１８ /）７２． ７ （２９ /）９． ６ ０ ０

h"¬ （１１ /）３． ７ （１５４ /）５１． ３ （１２２ /）４０． ７ （１３ /）４． ３ ０

３． ３　 �m��m�\w��á3ò¤wl56
ãs ４ å®í�：Ãq�hÃq¬Wh"¬mn

ÏLv©Ðc，Z;T¨%qf°Ãq�T+@:k
¨ê-E$%，Ðc:;015L、Jy、L�Wn�
àá:;，%qqr，Ｐ �ê�½ ０． ０５，Ü.Ø÷$
%，#tÃq�Ãq¬Wh"¬ÏLv©:k¢,。

３． ４　 �m£�m�\w��á3ò¤wl56
ãs ５ å®í�：ÃqO，Ãq¬Wh"¬TÏ

Lv©õn�:;(¤.Ø÷$%û，ZÒ~:ê�
.Ø÷$%；JyWL�fá:;�Ýï.Ø÷$
%。#t“àÑàF”Ã'°W�Oî��¤�ÿ�
m'�L�T12。

Ã ４　 �m�w��\�m�á3ò¤×�lm（Ｍ ± ＳＤ）

ÏLv© :; Ãq¬ h"¬ Ｐ�

5L １０００（>）８００（/） ４． １６ ± ０． ６９ ４． １８ ± ０． ３４ ０． ０７８ ３

Jy １００ ｍ １５． １７ ± ２． ９８ １５． ２６ ± ３． ０２ ０． １６４ ２

L� �B;x ２． ２８ ± ０． ７３ ２． ２９ ± ０． ７５ ０． １０１ ３

n� �`L�ò １７． ５８ ± １． ８５ １７． ６６ ± １． ７９ ０． ０８８ １

　 　 r：Üsv Ｐ ＞ ０． ０５，2¥Ü.Ø÷$%；sv Ｐ ＜ ０． ０５，2¥�.Ø÷$%，；sv Ｐ ＜ ０． ０１，2¥�Ýï.Ø÷$
%；Gª。

·９７·
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Ã ５　 �m£w��\�m�á3ò¤×�lm（Ｍ ± ＳＤ）

ÏLv© :; Ãq¬ h"¬ Ｐ�

5L １０００（>）８００（/） ４． ０８ ± ０． １４ ４． １６ ± ０． ２３ ０． ０１８ ２

Jy １００ ｍ １５． ０２ ± ２． １１ １５． １３ ± ２． ９７ ０． ０００

L� �B;x ２． ３８ ± ０． ７４ ２． ３１ ± ０． ６７ ０． ００１ ２

n� �`L�ò １７． ６４ ± １． ７４ １７． ６５ ± １． ８２ ０． ３７１ ５

３． ５　 “����”�ÍËÌ�_&vw��¡¢Æ
G、��ÆGÓRD_ò¤ïðK56
I²��34，���?.v，Ãq¬'�TLM

vè�·Rt.�Ì， »�Lt.��。®G¨Ã
q¬T'�hw»ê�、�ù�Î®ß6Ov©I�
Tk"��Ãq�OÔ�¦&TS�2¥（,s ６）。

s ６ T�?st：Ãq¬T'�I²“àÑà

F”Ã'�Oî�T'o，õÆ:¦&(¤.Ø÷S
�û，ZPÔ:¦&71�R.Ø÷TS�，I²©
I%q（Ｘ２），¤Æ:¦&�.Ø÷$%，ZP¦&ê
�Ýï.Ø÷$%。#tI²“àÑàF”Ã'�O
î�T'o，�$f1Ä'�TFu�»÷，ÿ´è
±Fì¤¥ÏLTop，íè'�T�ùº»，h'
�ÙÏLM�ÎTá±}¤b½T�r。

Ã ６　 �m��m�£N���ÑBOF¥«lm（Ｎ ＝ ３００）

Ðc¦&
Ãq�

/� 2R ／ ％

ÃqO

/� 2R ／ ％
Ｐ

hLM��;T�ß2¥tA １８６ ６２． ０ ２７４ ９１． ３ ０． ０００

hLM��'o$ã�Ú ２２１ ７３． ７ ２６９ ８９． ７ ０． ０００

kÑ)Fì¤¥®lmF�T�� １２３ ４１． ０ ２２９ ７６． ３ ０． ０００

LM�È­'T�Î，�Ou»��ab １１８ ３９． ３ １２６ ４２． ０ ０． ０６４ ２
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