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摘　 要：观察实施高强度间歇训练运动处方对大学生身体机能各指标的影响。 首先采用实验研究法和统计分析法对

实验对象训练后各身体机能指标进行测试和数据统计分析，最后应用 ＢＦＳ 心境量表对实验对象进行问卷调查。 高强

度间歇训练处方教学模式的应用能够有效促进大学生身体机能，提高锻炼的主动性和积极性。
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１　 问题的提出

２０ 世纪 ５０ 年代美国生理学家卡波维奇通过研

究指出，人们在身体锻炼时应对运动项目、内容、方
法有科学的选择，才能取得良好的运动效果，并提

出了“运动处方”这个概念。［１］

进入 ２１ 世纪， 竞技体育的热点和训练热点的

摆钟再次从低强度持续训练（ ｌｏｗ⁃ｉｎｔｅｎｓｉｔｙ ｃｏｎｔｉｎｕ⁃
ｏｕｓ ｔｒａｉｎｉｎｇ，ＬＣＴ）摆向了高强度间歇训练（ ｈｉｇｈ ｉｎ⁃
ｔｅｎｓｉｔｙ ｉｎｔｅｒｖａｌ ｔｒａｉｎｉｎｇ ， ＨＩＩＴ ） 对人类健康的影响

进行研究。 由于省时（ ｔｉｍｅ⁃ｅｆｆｉｃｉｅｎｔ）有效，ＨＩＴ 受

到了运动员、健身人群和慢性疾病患者的青睐。［２］

高强度间歇运动（ＨＩＩＴ）是运动与休息交替进

行的一种有氧运动训练方式，其特点为训练期运

动强度高，接近最大摄氧量或超过无氧阈，持续时

间短，可为几 ｓ 至几 ｍｉｎ。 两者交替进行数个回

合。［３］

如何指导学生科学地锻炼，获得最佳健身效

果，全面提高体质健康水平成为了一个亟待解决的

问题。 本研究通过在大学生体育课和体育课外活

动中应用高强度间歇运动处方提高体质健康水平

的实验，探讨高强度间歇运动处方教学模式的可行

性，为大学生进行体育锻炼和学校体育教学工作提

供科学的指导和参考。

２　 实验对象与方法

２． １　 实验对象

２０１６ 年从福建省厦门医学院随机抽取出大学

生 ９０ 人（其中男生 ４８ 人、女生 ４２ 人）作为本课题

的实验对象。
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２． ２　 研究方法

２． ２． １　 文献资料法

主要通过查阅、收集、整理高强度间歇训练在实

践中应用和理论方面的有关资料，为课题研究提供丰

富的理论、政策参考和现实依据。
２． ２． ２　 实验研究法

通过实施教学实验，对实验结果进行理论分析，
探讨在应用高强度间歇训练运动处方的教学效果。
２． ２． ３　 问卷调查法

本研究采用 ＢＦＳ 心境量表向实验对象 ９０ 人进

行问卷调查。 发放问卷 ９０ 份，其中有效问卷 ９０ 份，
调查问卷的回收率为 １００ ％ ，有效率为 １００ ％ 。
２． ２． ４　 统计分析法

借助于 Ｍｉｃｒｏｓｏｆｔ Ｅｘｃｅｌ、ＳＰＳＳ 等软件对所获实验

数据进行统计处理，获得相关统计数据，进行配对 ｔ
检验，Ｐ ＜ ０． ０５ 表示差异显著，Ｐ ＜ ０． ０１ 表示差异非

常显著。 同时对实验对象《ＢＦＳ 心境量表》问卷调查

后的数据进行统计分析。
２． ３　 高强度间歇训练运动处方的制定与实施

高强度间歇训练运动处方的实施分为三个阶段：
第一阶段：从身体形态、身体机能、身体素质三个

维度选取指标对实验对象进行实验前测。
第二阶段：２０１６ 年 １１、１２ 月，实施连续 ８ 周的高

强度间歇训练运动处方的实验。
第三阶段：实验结束后对测试者进行选取指标的

再次测试；并对实验对象进行《ＢＦＳ 心境量表》问卷

测试。

表 １　 高强度间歇训练运动处方

运动处方内容 运动强度 运动负荷 运动频率 间歇时间 最低心率 最高心率

一、准备部分 ３０ ％ ～４０ ％ １０ ｍｉｎ １ １００ １２０

１． 热身跑

２． 徒手操

二、基本部分 ９０ ％ ３０ ｍｉｎ １５０ １８０

１． 收腹举腿 ２０ 个 ３ 组 ３０ ｓ

２． 弓箭步跳 ２０ 个 ３ 组 ３０ ｓ

３． 卷腹 ２０ 个 ３ 组 ３０ ｓ

４． 立卧撑 ２０ 个 ３ 组 １ ｍｉｎ

５． 平板支撑 １ ｍｉｎ ３ 组 １ ｍｉｎ

６． 俯卧撑 ２０ 个 ３ 组 １ ｍｉｎ

７． 跳绳 １ ｍｉｎ ３ 组 １ ｍｉｎ

８． 弓步下蹲 ２０ 个 ３ 组 ３０ ｓ

三、结束部分

１． 放松整理
４０ ％ ５ ｍｉｎ １ １００ １２０

　 　 高强度间歇运动处方分为准备部分 ５ ｍｉｎ、基本

部分 ３０ ｍｉｎ、结束部分 ５ ｍｉｎ，锻炼频率为每周 ３ 次，
运动强度为基本部分练习后心率到达 １５０ ～ １７０ 次 ／
ｍｉｎ 持续 ８ 周（常采用全力冲刺或 ９０ ％ 左右最大摄

氧量强度）。

３　 研究结果与分析

为了观察应用高强度间歇训练运动处方实验研

究后的实际效果，分析大学生各项测试指标体重、肺
活量、跳绳、仰卧起坐（女）、４ × １１ ｍ 折返和 １ ０００ ｍ
（女 ８００ ｍ）跑的变化（见表 ２）。

·１８·
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表 ２　 实验前后男女大学生各测试指标比较

指标

男生组

实验前 实验后

上限平均数 下限平均数 ｔ Ｐ

女生组

实验前 实验后

上限平均数 下限平均数 ｔ Ｐ

体 重 ６４． ５８３ ３ ６３． ０００ ０ ３． ５２３ ０． ００１ ５２． ９２８ ６ ５１． ５９５ ２ ２． ４１６ ０． ０２０

肺活量 ４ ００９． ７７ ４ ２９２． ８５ － ６． ５６ ０． ０００ ２ ６１９． ３１ ２ ９０６． ０７ － ５． ２１９ ０． ０００

跳绳 １３９． ４６ １５０． ３８ － ８． ０４７ ０． ０００ １４４． ４０ １５３． ３１ － ６． ２５０ ０． ０００

仰卧起坐 ３５． ６９０ ５ ３９． ３０９ ５ － ４． ４２１ ０． ０００

４ × １１ ｍ １１． ３６５ ２ １０． ８９５ ８ ６． ０７６ ０． ０００ １３． １２５ ７ １２． ７８８ １ ６． ６９２ ０． ０００

１ ０００ ｍ ３． ８１２７ ３． ７６６３ ２． ４０４ ０． ００１

８００ ｍ ３． ９０６ ７ ３． ８１７ ６ ５． ０１９ ０． ０００

　 　 由表 ２ 可以看出高强度间歇运动处方对大学生

体重、肺活量、跳绳、仰卧起坐、４ × １１ ｍ、８００ ｍ 和

１ ０００ ｍ成绩影响显著，说明学生在力量、腰腹力、有
氧、无氧等几个方面均有提高。 高强度间歇运动处方

能够有效地促进学生的心肺机能和身体素质。

４　 调查问卷结果与分析

由表 ３ 可以看出大学生心境现状在各维度上的

情况，平均得分为 ２． ３４，活跃性、愉悦性、思虑性和平

静性的得分明显高于其他维度，其中“活跃性” 最高，
“无活力性”最低。 这说明以健身运动处方的形式更

有针对性，这种时间短、量少的方式让学生更容易接

受，锻炼的主动性和积极性较高，运动过程后的疲劳

也是属于运动后正常的身体反应。 愤怒性得分最低，
这也反映了学生有兴趣参加锻炼，并且在运动过程中

能够感受到快乐、幸福的感觉，说明锻炼内容和方法

的安排还是比较科学的。 学生在享受锻炼的过程，并
没有因为体能锻炼而在运动过程中有抵触情绪。

表 ３　 大学生心境现状

维度 平均数 标准差 ｔ Ｐ

活跃性 ３． ３５ １． １１３ ６ ３． ８０２ ０． ０００

愉悦性 ３． ２１ １． ２３９ ５ ４． ８８２ ０． ０００

思虑性 ２． ２８ １． ００４ ４ ８． １４４ ０． ０００

平静性 ２． ７９ １． １０９ ５ ３． ４５３ ０． ０００

愤怒性 １． ６２ ０． ８４２ ４ ０． ８３４ ０． ０００

激动性 １． ９９ ０． ９６９ ４ ３． ５７０ ０． ０００

抑郁性 １． ６５ ０． ９１０ ３ ８． ６０４ ０． ０００

无活力性 １． ８４ ０． ９７９ ３ ９． ８６３ ０． ０００

５　 结论与建议

５． １　 结论

（１）高强度间歇运动处方教学模式的运用能够

达到良好的效果，从干预效果来看，ＨＩＩＴ 提高有氧能

力是确定的，另外其减脂、提高胰岛素敏感性、降低血

糖、改善血管内皮功能的效果也得到初步证实。［４］

（２）运动持续时间和运动量的大幅度减少，使这

种锻炼方法在量效关系方面体现出高度的经济性，更

·２８·
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具实用操作价值。［５］

（３）高强度间歇运动处方教学模式能够对锻炼

过程进行有效指导，提高学生锻炼效果。
（４）有利于促进学生身体素质，在学生体质健康

测试项目中的多项指标都能够得到显著增强，运动成

绩得到了明显的提升。
（５）高强度间歇训练运动处方教学模式的应用

能够使学生的心境状况良好，能够积极地调动学生的

主动性。
５． ２　 建议

（１）本研究通过实验和问卷调查综合分析高强

度间歇训练运动处方教学模式的效果。 研究证实这

种教学模式是一种科学、有效的方法，因此，应该在学

校中加以推广运用。
（２）当今社会已经进入了多元化时代，各学科之

间的交融与发展是非常重要的。 高强度间歇训练运

动处方只是提高健身效果、促进心肺功能水平提高的

方法之一。 建议在应用的同时，适当增加其他身体素

质锻炼方法的综合使用。

（３）随着社会的不断发展与进步，学生的健康状

况更值得我们去关注和研究。 广大学校体育工作者应

该对教学的内容、手段、方法进行补充和改革，为它们

提供更好的锻炼内容和锻炼方法，使学生能够有兴趣、
自觉地进行体育锻炼，促进中学生身心的全面发展。
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４． ３　 微学习成果交流与评价

在教学实践中，为了更充分地了解学生微学习的

效果，掌握学生使用数字化资源的情况，可以技巧性

地进行微学习成果交流与评价［７］。 一方面，可以利

用数字化资源平台的跟踪记录功能，对不同学生的学

习进度、学习习惯、完成视频观看情况进行综合分析，
并给出积极的建议和针对性的指导；另一方面，可以

在体育实践教学的课堂中，开展微学习成果交流活

动，比如，可以让学生讲解或演示自己所观看的动作

要领，并让其他同学进行互相评价和点评。 教师在此

基础上再去示范，效果会更加理想。 另外，教师可将

学生普遍存在的问题，制作成微学习视频，部分学习

能力较弱的学生可在移动终端反复学习，强化知识吸

收与动作掌握。

５　 结论与反思

体育数字化资源的建设契合教育信息化的主题，
而在微学习视角下，构建体育资源建设与应用框架，
能充分提高学生学习的能动性，发挥学生作为学习主

体的积极作用。 基于微学习的体育课程数字化教育

资源开发和共享平台建设， 不仅能实现体育类课程

信息化资源的建设与共享，还能有效提高体育数字化

资源的利用率，为教师和学生提供便捷的教学条件，
积极推进体育课程的教学改革，促进素质教育更好更

快地发展。
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