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摘　 要：以儿童青少年身心发展规律为出发点，选取某校六七年级 １５３ 名学生，采用自身前后对照设计以常规教学、专
项运动技能教学结合体能训练模式开展 １２ 周体育教学实验，旨在探讨结合体能训练教学对中小学生体质健康的影

响，以期为增强学生体质和体育课程改革提供参考依据和发展思路。 结果表明，以年级和性别分组，实验前后各组身

体机能和素质指标表现出不同程度的显著性差异体现在及格率、良好率和优秀率均有提高。 结论：结合体能训练教

学能有效促进中小学生体质，引体向上是制约初中男生体质健康的主要指标，且男生柔韧素质整体水平较差。
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　 　 青少年的体质健康水平与个人健康成长和幸福

生活息息相关，［１］ 已有多项流行病学调查表明青少

年肥胖、心肺功能低下和体质健康水平低下是预测心

血管疾病危险因素的重要信号，部分危险因素可延续

至成年，成为后续“健康”问题的源头。［２］ 然而，通过

１９９５—２０１４ 年的全国学生体质健康调研数据发现，
我国青少年的体质健康水平下降趋势明显，尤其体现

在反映身体机能的肺活量指标以及速度、力量和耐力

等身体素质指标。［３ － ６］

中小学是学生运动技能形成和体质增强的关键

时期，该阶段培养的体育锻炼意识与习惯将为成年后

的健康以及终身体育意识奠定重要基础。 鉴于当前

体能训练提高对运动员运动成绩发挥的重要作用和

取得的良好训练效果。［７］ 本研究选取校六、七年级学

生采用自身前后对照设计，将体能训练引入体育课

堂，进行为期 １２ 周的教学以探索提高中小学生体质

健康的有效措施与模式，并采用《国家学生体质健康

标准（２０１４ 年修订）》（以下简称《标准》）对其进行效
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果评价。 现将结果报道如下：

１　 研究方法

１． １　 对象

采用方便抽样方法，选取某校六、七年级学生。
经校方与学生知情同意，询问病史，确定为生长发育

正常、无各种急慢性疾病后，入选共 １５３ 名学生作为

研究对象。

表 １　 研究对象基本情况

年级 性别 ｎ 年龄 ／岁

六年级
男 ３６ １１． ４３ ± ０． ５０

女 ３９ １１． ４６ ± ０． ５１

七年级
男 ３４ １２． ３１ ± ０． ６６

女 ４４ １２． ３３ ± ０． ５２

合计 １５３ １１． ９０ ± ０． ７０

１． ２　 方法

采用定量方法进行基线调查，运用自身前后对照

的研究设计进行效果评价。 根据学生体质健康现状、
青少年儿童的身心发展规律以及学校场地、器材与师

资的客观情况开展体育教学，课程开设为周一至周五

每天一节时长为 １ 小时的课，教学时间为 １２ 周。 实

验前后的测试内容均为 《国家学生体质健康标准

（２０１４ 年修订）》的指标。
１． ３　 体育教学内容

体育课的安排为：１ 节大纲常规教学 ＋ ２ 节专项

运动技能 ＋ ２ 节体能训练。 具体内容如下：
（１）大纲常规教学：根据体育与健康课程标准规

定进行常规教学，本研究中内容包括田径、体操、跳绳

和健身拳。
（２）专项运动技能：结合教师专业特长，分别开设

篮球、乒乓球、羽毛球、健美操、武术和舞龙舞狮 ６ 种技

能选修，小班制教学，每位教师教授人数是 １２ ～１６ 人。
（３）体能训练：体育教师通过由公司赞助提供的

椭圆机、引体向上助力器、小栏架、实心球、瑜伽垫、平
衡板、波速球、瑞士球、软垫、小台阶等多种体能训练

器材器械编制多套适合力量、速度、耐力、灵敏、柔韧

和平衡素质的运动方案。
１． ４　 质量控制

为保证测试数据的可靠性、有效性与客观性，两

次数据的采集均由经过统一培训的专业测试人员严

格按照规范测试方法进校完成。 数据双录入并进行

核查。
１． ５　 统计分析

使用 Ｅｘｃｅｌ 录入数据，由 ＳＰＳＳ １６． ０ 统计软件包

进行数据和统计学分析，单指标前后差异比较采用配

对样本 Ｔ 检验，率的前后差异比较采用曼 －惠特尼 Ｕ
检验（Ｍａｎｎ － Ｗｈｉｔｎｅｙ Ｕ ｔｅｓｔ），显著性水平为 Ｐ ＜
０􀆰 ０５，非常显著性水平为 Ｐ ＜ ０． ０１。

２　 结果分析

２． １　 结果

２． １． １　 实验前后体质健康单指标变化情况

由于《标准》的评分标准是按年级与性别划分组

别的，因此，将研究对象分为 ４ 组。 实验前后，各组体

质健康单指标的变化情况为：（１）身体形态指标：六
年级学生和七年级女生的 ＢＭＩ 表现为前后差异具有

统计学意义（Ｐ ＜ ０． ０５），但经观察数值并和《标准》评
分标准对照后，发现无论差异是否具有统计学意义，４
组学生的 ＢＭＩ 都属正常范围。 这一方面说明大部分

学生体型处于正常状态；另一方面说明差异显著的原

因可能是研究对象正处于第二次生长高峰期，属于正

常身体发育现象。 （２）身体机能指标：实验前后，４ 组

肺活量成绩表现为前后差异具有统计学意义（Ｐ ＜
０􀆰 ０１）。 （３）身体素质指标：由于六、七年级的身体素

质指标有所不同，选择分别叙述。 第一，六年级学生。
女生在反映速度素质的 ５０ ｍ 指标上前后差异具有统

计学意义（Ｐ ＜ ０． ０５）；男、女生在反映耐力的 １ ｍｉｎ 跳

绳、１ ｍｉｎ 仰卧起坐和 ５０ ｍ × ８ 往返跑三个指标上均

表现为前后差异均具有统计学意义（Ｐ ＜ ０． ０１）；反映

柔韧性的指标上，男生表现为前后差异具有统计学意

义（Ｐ ＜ ０． ０５）。 第二，七年级学生。 男生的 ５０ ｍ 和

立定跳远前后差异具有统计学意义（Ｐ ＜ ０． ０５）；女生

１ ｍｉｎ 仰卧起坐的前后差异具有统计学意义（Ｐ ＜
０􀆰 ０１）。 见表 ２。
２． １． ２　 实验前后及格率、良好率与优秀率的变化情况

六年级学生的体质健康水平以及总的体质健康

水平实验前后差异具有统计学意义（Ｐ ＜ ０． ０１），而七

年级学生的体质健康水平在实验前后差异无统计学

意义（Ｐ ＞ ０． ０５）。 另外，从百分比上看，实验后各组

及格率均达到 １００ ％ 。 而良好率与优秀率的情况是：
六年级男生良好及以上比例从 ４１． ２ ％ 上升至

·０７·
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７９． ４ ％ ，提高了 ３８． ２ 个百分点，优秀率从 １７． ７ ％上

升至 ３８． ２ ％ ，提高了 ２０． ５ 个百分点；六年级女生良

好及以上比例从 ６９． ３ ％ 上升至 ９７． ４ ％ ，提高了

２８􀆰 １ 个百分点，优秀率从 ２． ６ ％ 上升至 ５６． ４ ％ ，提
高了 ５３． ８ 个百分点；七年级男生良好及以上比例从

３． １ ％上升至 ３１． ３ ％ ，提高了 ２８． ２ 个百分点，优秀

率从 ３． １ ％上升至 ９． ４ ％ ，提高了 ６． ３ 个百分点；七
年级女生良好及以上比例从 ７９． １ ％上升至 ９５． ５ ％ ，

提高了 １６． ４ 个百分点，优秀率从 ５３． ５ ％ 上升至

６１􀆰 ４ ％ ，提高了 ７． ９ 个百分点。 总体上看，男生良好

及以上比例从 ２８． ８ ％ 上升至 ５５． ２ ％ ，提高了 ２６． ４
个百分点，优秀率从 １０． ６ ％上升至 ２３． ９ ％ ，提高了

１３． ３ 个百分点；女生良好及以上比例从 ７４． ４ ％上升

至 ９６． ４ ％ ，提高了 ２２ 个百分点，优秀率从 ２９． ３ ％上

升至 ５９． ０ ％ ，提高了 ２９． ７ 个百分点。 见表 ３。

表 ２　 体质健康单指标实验前后比较结果（􀭰ｘ ± ｓ）

指标 时间
六年级

男 女

七年级

男 女

ＢＭＩ
实验前 ２０． ７２ ± ３． ８１ １８． ４１ ± ２． １６ ２０． ７２ ± ３． ８１ １８． ４１ ± ２． １６

实验后 ２０． ９６ ± ３． ６９ １８． ９５ ± ２． ２９∗∗ ２０． ９６ ± ３． ６９ １８． ９５ ± ２． ２９∗∗

肺活量（ｍｌ）
实验前 ２４７９． ３１ ± ４０２． ９４ ２２６１． ９７ ± ３５２． ４８ ３０８０． １２ ± ５４２． ３５ ２６９１． ４１ ± ４３４． １８

实验后 ２６４８． ２８ ± ４６５． ７８∗∗ ２４９２． ６７ ± ３８５． ２２∗∗ ３３０８． ５０ ± ６０４． ９９∗∗ ２８０９． ９１ ± ４２５． ２８∗∗

５０ 米（ｓ）
实验前 ９． ４８ ± ０． ７５ ９． ６２ ± ０． ５４ ８． ７２ ± ０． ７４ ８． ９５ ± ０． ６５

实验后 ９． ３９ ± ０． ７９ ９． ２０ ± ０． ５７∗∗ ８． ４２ ± ０． ８２∗ ８． ９３ ± ０． ７２

坐位体前屈（ｃｍ）
实验前 ３． ５９ ± ７． １３ １２． ２９ ± ６． １１ ５． ７３ ± ６． ７５ １５． ９８ ± ５． ５４

实验后 １． ８３ ± ７． ４６∗ １２． ９９ ± ５． ５１ ５． ９７ ± ６． ４０ １５． ７７ ± ４． ６６

１ ｍｉｎ 跳绳（个）
实验前 １２８． ６１ ± ３１． ９４ １３１． ７２ ± ２６． ９９

实验后 １５８． ２２ ± ２５． ７０∗∗ １６２． ４６ ± １２． ３７∗∗

１ ｍｉｎ 仰卧起坐（个）
实验前 ４０． ９４ ± ９． ３６ ３９． １０ ± ７． ３３ ５０． ８６ ± ６． ３６

实验后 ４８． ０６ ± ９． ９８∗ ５０． １５ ± ７． ６１∗∗ ５４． ５２ ± ６． ４６∗∗

引体向上（个）
实验前 ０． ７４ ± １． ８０

实验后 １． １２ ± ２． ２０

５０ｍ × ８ 往返跑（ｓ）
实验前 １１０． ８３ ± １１． ０５ １１２． ７４ ± ９． ２２

实验后 １０３． ２５ ± １０． ２１∗∗ １０３． ７７ ± ７． ２１∗∗

８００ ｍ（ｓ）
实验前 ２３２． ７７ ± ３４． ４０

实验后 ２２９． ８４ ± ３０． ３２

１０００ ｍ（ｓ）
实验前 ２７７． ５０ ± ５５． ７０

实验后 ２７７． ４０ ± ４１． １０

立定跳远（ｃｍ）
实验前 １８８． ０４ ± ２３． ６３ １７３． ９０ ± １５． ８６

实验后 １９５． ５３ ± ２０． ４１∗ １７３． ８２ ± １４． １９

　 　 （注：前后比较，∗Ｐ ＜ ０． ０５，∗∗Ｐ ＜ ０． ０１）

·１７·



体育科学研究 第 ２２ 卷

ｈｔｔｐ： ／ ／ ｘｕｅｂａｏｂａｎｇｏｎｇ． ｊｍｕ． ｅｄｕ． ｃｎ ／ ｔｙｂ ／

表 ３　 实验前后及格率、良好率与优秀率的变化情况 ／ ％

年级 实验时间 统计值
男　 　 生

人数 及格率 良好率 优秀率

女　 　 生

人数 及格率 良好率 优秀率

六年级

实验前 ３４ ５８． ８ ２３． ５ １７． ７ ３９ ３０． ８ ６６． ７ ２． ６

实验后 ３５ ２３． ５ ４１． ２ ３８． ２ ３９ ２． ６ ４１． ０ ５６． ４

Ｚ 值 － ２． ８６６ － ５． ４５６

Ｐ 值 ０． ００４∗∗ ０． ０００∗∗

七年级

实验前 ３２ ８４． ３８ ０． ００ ３． １ ４３ ２０． ９ ２５． ６ ５３． ５

实验后 ３２ ６８． ７５ ２１． ９ ９． ４ ４４ ４． ６ ３４． １ ６１． ４

Ｚ 值 － １． ４９９ － １． ２５８

Ｐ 值 ０． １３４ ０． ２０８

合计

实验前 ６６ ７１． ２１ １８． ２ １０． ６ ８２ ２５． ６ ４５． １ ２９． ３

实验后 ６７ ４４． ７８ ３１． ３ ２３． ９ ８３ ３． ６ ３７． ４ ５９． ０

Ｚ 值 － ３． ０８２ － ４． ５６１

Ｐ 值 ０． ００２∗∗ ０． ０００∗∗

　 　 （注：前后比较，∗Ｐ ＜ ０． ０５，∗∗Ｐ ＜ ０． ０１）

２． ２　 讨论与分析

《标准》是从身体形态、身体机能和身体素质等

方面综合评定学生的体质健康水平，是促进学生体质

健康发展、激励学生积极进行身体锻炼的教育手段，
是国家学生发展核心素养体系和学业质量标准的重

要组成部分，是学生体质健康的个体评价标准。 另

外，《标准（２０１４ 年）》在制定评分标准上，为了保证

学生参与体育锻炼的积极性与信心，及格线设置得相

对较低，保证有 ９０ ％以上的学生达标，而良好水平和

优秀标准则比《标准（２００７ 年）》设置得更高。 因此，
如若要获得良好及以上水平，则需付出更多的努力，
更积极地参与体育运动［８］。

本研究中，采用《标准》评价效果，结果发现，实
验后及格率已达到 １００ ％ ，这与标准设置的初衷比较

吻合，另外，良好率与优秀率也有较大幅度提高，这说

明 ４ 个月的实验教学有效促进了学生的体质健康［９］。
究其缘由：第一，以青少年儿童身心发展规律制定的

体育教学内容形式多样、内容丰富，有效提高了学生

参与体育运动的积极性；第二，每天一节 １ ｈ 的体育

课，真正落实了每天锻炼一小时的要求，体育教师教

学时合理设置运动强度，布置负荷密度也达到了有效

刺激身体机能的效果；第三，由青少年儿童身体素质

发展敏感期可知［１０］，１０ ～ １８ 岁期间，即中小学阶段，
是发展柔韧、灵敏、力量、速度和耐力等身体素质的高

峰期，同时也是青少年儿童的第二次生长发育高峰

期，因此，自然增长的效果也不可忽视。 综上所述，本
研究中学生体质健康的提高是多因素共同作用的效

果。
以上结果也不难发现，六年级学生的体质健康水

平提高幅度要大于七年级学生，原因可能是，七年级

学生接受该模式的体育教学已是第二学期，从六年级

学生体质健康水平的变化情况可以推测七年级学生

上一学年度时体质健康水平已经获得大幅度提高，这
从七年级女生的体质健康基线水平（表 ３）也可得知。
然而，七年级男生无论在实验前后，其及格率、良好率

与优秀率均不及其他 ３ 组。 经理论探讨和对数据进

行实证分析，发现该结果的原因主要受引体向上这一

单指标的影响［１１］。 该项目既要求学生具备较好的爆

发力和较大的绝对力量，又要有一定的力量耐力的项

目。 根据解剖特点，该学段学生正处于肌肉生长主要

向长度发展，肌纤维较细，因而肌力较弱，耐力差，易
疲劳的时期，导致引体向上成平均水平不到 １ 个，成
为制约体质健康水平的主要指标，这与王志伟的研究

是一致的［１２］。
在本研究中，坐位体前屈女生的优秀率是 ８０ ％

以上，男生成绩不仅普遍比女生差，且实验前后成绩

不但没有提高，六年级男生成绩还出现显著性的倒

退。 坐位体前屈是测量人体在静止状态下的躯干、
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腰、髋等关节，可能达到的活动幅度，主要反映其关

节、韧带和肌肉的伸展性和弹性［１３ － １４］。 因此，究其原

因：一是男生身高与下肢长普遍大于女生，而已有研

究表明，身高与下肢长是影响坐位体前屈的因素之

一；另一原因则是男生腰椎和骨盆运动幅度比女生

差［１５］；另外，作为城市孩子，很多女生家长会给孩子

在课外报舞蹈班以端正体型和身姿，而柔韧素质是舞

蹈的基本功之一，女生柔韧性之所以优于男生也就不

足为奇了。
此外，本研究可以发现六年级学生体质健康的进

步主要体现在身体素质的快速提高（表 ２），尤其是 １
ｍｉｎ 跳绳、１ ｍｉｎ 仰卧起坐和 ５０ ｍ × ８ 往返跑等指标

上，这说明该模式体育教学有效地促进了小学生速

度、耐力、协调、灵敏和力量素质的发展。 值得注意的

是，１ ｍｉｎ 跳绳是小学阶段的加分指标，且最高可以

加 ２０ 分，这提示学生和学校教师可以将其作为提高

体质健康水平的重点练习项目。 而跳绳本身是提高

灵敏、协调、下肢力量与心肺功能的具有一定运动技

能的项目，因此，青少年儿童长期进行跳绳练习是会

受到多重理想效果的。

３　 结论

受现实条件制约，本研究的局限与不足在于未设

置空白对照组，学生体质水平的提高除受干预的影

响，自然生长发育也是重要因素，综合以上分析，说明

结合体能训练的教学对提高中小学生体质健康水平

有一定作用。 基于文中研究，提出以下结论与建议：
（１）引体向上是评价初中及以上年级男生力量

素质的指标，而且评分标准随着年级的增加而不断提

高。 而笔者认为，引体向上提高的关键在于从零次到

一次的突破，突破零次以后，提高的速度就会加快。
因此，体育教师应重点把握初中时期，可借助体能训

练器械增加针对上肢力量训练的方法，培养学生信

心，努力实现零次的突破。
（２）柔韧素质是男生的弱项，但柔韧性练习在课

堂上往往容易被忽略，因此，体育教师应有意识地在

教学中增加拉伸练习，同时应该给予男生更多的关

注，而由于坐位体前屈主要反映骨盆在髋关节处屈曲

的能力，踢腿、控腿和压腿等多种形式都是改善伸髋

肌群的伸展能力的练习方式。
（３）由于女生的第二次生长发育一般比男生早

两年，总体上表现为小学五六年级及初中阶段，女生

体质健康的达标率、良好率与优秀率要优于男生。 但

是也应注意，从高中开始，由于受学业压力和女生对

身体自尊的关注度增加等因素的影响，很多女生趋向

于不爱运动。 因此，在义务教育阶段就培养起女生的

运动习惯和形成一定的运动技能对保持今后参与体

育运动的热情和维持良好的体质健康显得至关重要。
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