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摘 要 ：运动处方实质上是指导大学生有目的、有计划、科学地锻炼身体的一种有效方法．通过为期8周规律 

性运动处方干预实验组大学生体育锻炼实验后，实验组大学生其体质健康等级评定、身体机能、身体素质等各项测 

试结果与实验前 比较有 了较大改观．实验研究证 明 ，运用运动 处方指导 和干预 大学生体 育锻炼是 切实可行 的 ，而 且 

是短期内提高大学生体质健康水平较为有效的方法和途径． 
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“运动是良医(Exercise is medicine，EIM)”作为一种学术理念和健康促进项目于 2007年 l1月由美国运 

动医学会和美国医学会共同发起的．EIM 的核心思想是把“人体可从运动中大量获益，要正确制定和使用运 

动处方”等促进运动和体力活动的理念向全世界推广l】]．这一健身新理念的提出，标志着运动将成为人类健 

康促进的主要方式，而体力活动指导与运动处方使用将成为人类健康管理的重要组成部分 ]．中国早在 20 

世纪 70年代末已开始运动处方的研究和应用推广工作，而近些年来，关于运动处方应用于学生体质健康方 

面也有大量的实验研究．研究成果证明：学生进行合理和有效的处方方式锻炼可以明显改善体质健康 ]．但 

从文献资料情况来看，对运动处方干预大学生体育锻炼、短期内提高大学生体质健康水平、体质测试后运动 

处方指导及应用等方面研究还不够深入．本研究试图结合运动处方的相关理论，制定体育锻炼运动处方，对 

大学生进行为期 8周的运动处方干预体育锻炼，利用大学生体质健康标准测试的机会，对其实验前后的数据 

变化进行分析，验证周期性运动处方在短期内提高大学生体质健康水平的方法及途径是否有效，为指导大学 

生体育锻炼观念改变、体育锻炼行为习惯养成、运动处方的后期应用奠定坚实基础，为普通高校大学生体质 

健康状况的尽快改善提供参考． 

1 研究对象与方法 

1．1 研 究对 象 

以随机抽取河南 4所高校 15个班级 1 028名全 日制在校大学生(男生为 308名和 720名女生)为调查对 

象．根据 1 028名大学生第 1次体质健康测试数据的结果，设计为期 8周的体育锻炼运动处方进行实验，运 

动处方实验后进行第 2次体质健康数据测试．研究主要是对 l 028名大学生 8周运动处方实验前后的体质 

健康综合等级评定、身体形态(身高、体质量、BMI指数)、身体机能(肺活量、肺活量体质量指数、安静心率)、 

身体素质(5O m、男生 1 000 m、女生 800 m、坐位体前屈)等测试指标的变化结果进行分析对 比． 

1．2 研究方法 

1)文献资料法．通过图书馆、中国知网等查阅和收集与大学生体质健康、运动处方等方面的文献资料． 

2)数理统计法．主要是运用国家学生体质健康标准上报软件 V1．2和EXCEL软件进行数据收集与统计．3) 

逻辑分析法．对测试所得的数据、信息等资料，运用归纳、演绎、对比、综合等方法进行全面分析和深入探讨． 

论证运动处方干预大学生体质健康指标的效果，为大学生体质健康水平提高提出合理化建议． 
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2 结果与分析 

2．1 运动处方的研究基础 

通常所说处方是指医生根据病情给病人开的药方 ，最显著的特点就是对症下药．运动处方是对 以科学锻 

炼身体、提高身心健康水平、预防或治疗疾病等特定目的或要求的人，开出运动形式的医疗处方，同样具有因 

人而异的特点．因此，针对运用于大学生体质健康的运动处方，应界定为根据大学生的身心条件和特点，以处 

方的形式确定体育锻炼内容、生理负荷量、运动强度、持续时间、锻炼频率等，其主要目的是提高身体素质，增 

进身体健康，增强体质体能_4]． ， 

国外许多发达国家非常重视应用健身运动处方提高国民的体质和健康素质．如美国从 1990年开始实施 

一 个全国性健康计划《健康公民 2000年》；El本从 8o年代开始，提出体育发展两项基本任务：一是推广应用 

运动处方的理论和方法，二是改善体育设备，并在大、中、小学的学校体育中推广运动处方 ．我国自20世纪 

8O年代后对运动处方的研究和应用也逐步深入和完善 ，而且随着相关学科的发展 ，如在广度上趋 向多学科 

综合性的应用与推广，在深度上趋向多学科交互渗透 ，对运动处方 的各要素 (运动种类 、强度 、时间、频度 、周 

期等)进行更深层次的研究．早在 1991年，由北京师大田继宗教授申请承担的“国家课题”《增强学生体质的 

实验研究》，开始对运动处方干预学生体质健康的较为系统的实验研究工作，并探索出了一些增强学生身体 

素质的最佳锻炼处方，为增强学生体质提供了较为科学的依据和方法．特别是近年来，运动处方在改善大学 

生身体形态、身体机能、身体素质、心理健康调节及课程教学模式等方面的研究，已取得了不错的成果．2014 

年 6月 11日，教育部以教体艺(201434号印发《高等学校体育工作基本标准》中对高等学校体育工作中学生 

体质健康水平的专项评估检查有了进一步的要求．这预示着为切实提高大学生体质健康水平，普通高校必须 

尽快找到提高高校大学生体质健康水平方法或手段．同时也为高校实施运动处方干预和指导大学生体育运 

动锻炼，确立以运动处方为主的体育科学教学方法提供了理论依据．因此，针对 目前高校大学生的体质健康 

现状，应该加强对大学生运动处方推广、尝试、探讨等方面的应用研究E引． 

研究证明，规律性参加体育运动能够明显改善个体健康体适能水平，使人体的健康体适能检测项目均表 

现出明显的独立性作用 7̈J，而且对于存在心理问题的个体，经过短期的低强度的运动锻炼干预后，紧张、焦虑 

情绪等得到缓解，心理健康水平有所提高_8]．可见，运动是一种改善人类身 心健康的有效手段．让学生根据 

自己的爱好和客观条件选择运动的方式 ，养成有规律的体育锻炼习惯，对改善学生身心健康状况也必然有着 

积极的促进作用．实际上，实施运动处方指导恰恰可以给大学生提供平台，帮助大学生找到适合 自己的运动 

方式．因此，从切实提高大学生身心健康水平的角度出发，采用运动处方模式，指导大学生的体育课程教学及 

课外体育运动锻炼，以促进健康和掌握科学锻炼运动处方为落脚点，使运动处方成为大学生身体体能测试和 

体质健康评价的重要手段_9]，是值得体育工作者更加深入研究的课题． 

2．2 体质健康综合评定分析 

《国家学生体质健康标准》是测量学生体质健康状况和锻炼效果的评价标准，是国家对不同年龄段学生 

体质健康方面的基本要求，是学生体质健康的个体评价标准．根据评价指标和测试项目相对应，即要想选什 

么评价指标 ，就必须选测相应 的测试项 目，测试 了相应的项 目，就要选评对应 的指标要求口 ．实验研究过程 

按照既定的运动处方计划，对实验组大学生 8周运动处方指导后，其体质健康综合等级评定结果见表 1． 

2007年 4月国家对学生体质健康等级评价为，优秀：总分 9O分以上；良好：总分 75分～89分；及格：总 

分 6O分～74分 ；不及格 ：总分 59分以下．实验前，男女大学生的平均分值 为 73．5分左右 ，且有 5O 左右男 

女大学生是处于及格水平线上，30 ～40 左右的是处于 良好水平线上，优 秀所 占人数 比例低于 10 ，不及 

格人数还占到一定的比例．实验后，由表 1显示，男女大学生平均分提高了 3～5分，等级评定中处于及格以 

上水平，男生的整体情况变化优于女生．从整体来看，优秀等级比例提高幅度较小，但及格与良好等级比例又 

大幅提升，不及格的学生已不存在．这证明了运动处方指导体育锻炼能够取得更为显著锻炼效果，运用运动 

处方指导大学生体育运动锻炼是增强大学生体质健康水平快速提高的有效途径．如果体育教师或专业人员 

在了解大学生的基本情况后，有针对性地制定出普适性强的体育锻炼运动处方，指导和帮助大学生有计划地 
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进行运动锻炼，这种实际性质的锻炼活动远比说教式的效果来得更直接⋯]． 

表 1 实验前后大学生体质健康等级评定统计表 

注：男生为 308名 ，72O名女生． 

2．3 体质健康测试指标统计分析 

2．3．1 身体形态指标 

身体形态标志着人体的体格、体型、身体成分等发育水平，是衡量人体体质好坏的一个重要方面．在本课 

题研究中的身体形态主要指标有身高、体质量、身体质量指数(BMI指数)等．BMI(body mass index)即 BMI 

指数，也叫身体质量指数，是目前国际上常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标准，常用于比较及 

分析一个人的体质量对于不同高度的人所带来的健康影响，是衡量是否肥胖和标准体质量的重要指标．BMI 

的计算公式是 BMI指数一(体质量／kg)×(身高／m)一．世界卫生组织认为 BMI指数保持在 22左右是比较 

理想的．按照中国人的体质特征，BMI指数小于 18．5为体质量过轻，在 18．5～23．9之间为正常，在 24～ 

27．9之间为超重，大于等于 28的为肥胖． 

表2 实验前后大学生身体形态指标的统计表 

注 ：男生为 308名，72O名女生 

从表 2可以看出，男、女大学生的身高经 t检验后，l TI< 或 t。。 ，p>0．05，也就是实验组男、女大学 

生的身高变化在实验前后没有统计学意义 ，不存在显著性差异．而男、女大学生的体质量 、BMI指数经 t检验 

后，p<0．05，说明实验组男、女大学生 BMI指数和体质量在实验前后是有统计学意义，也即男、女生的 BMI 

指数、体质量在运动处方实施前后均有显著性差异．第 2次测试数据与实验前比较，男生平均体质量降低 

1．7 kg，女生平均体质量降低 1．31 kg，男、女生的BMI指数平均值降低0．5个数值，由此可见，8周运动处方 

实验后，男、女大学生体质量得到了控制或减少，运动处方在身体体质量方面取得较好的锻炼效果．也说明了 

持续性、有规律性的参与体育锻炼，对减少体内多余的脂肪含量、改进身体亚健康状态、保持和改善身体形态 

等有一定的积极性促进作用． 

2．3．2 身体机能指标 

身体机能是指机体新陈代谢水平及各器官系统的效能，主要是反映人体的生理功能水平，反映指标有心 

率、肺活量、肺活量体质量指数等．肺活量可以反映肺的容积和肺的扩张能力，是检测肺功能的最直观、也是 

最客观的指标，也是对人体生长发育水平评价和体质状况的常用机能指标．安静心率是指在清醒、不活动的 

安静状态下，每分钟心跳的次数．肺活量体质量指数是人体测量复合指标之一，为重要的人体呼吸机能指数， 

肺活量体质量指数一(肺活量／mL)·(体质量／kg)～． 

表 3统计结果显示，实验前后 T检验，户<0．05，说明实验组男、女生肺活量平均值、肺活量体质量指数 

和安静心率在体育锻炼运动处方实施前后有显著性差异．也即男、女大学生肺活量平均值、肺活量体质量指 

数、安静心率均有较大的变化．肺活量平均值，男生提高了336．4 mI ，女生提高了 249．5 mI ；由于肺活量数 

值的增加，相对应的肺活量体质量指数，与实验前比较，提高 5．5～7．2；安静心率男、女大学生降低了约 1．5 

m m  _ 。
． 实验结果证明：肺活量在体质量变化不大的情况下呈现增加越大，人体心肺机能在逐渐提高．而且对 
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大学生采用有规律的、运动处方形式指导体育锻炼，在心肺功能方面所取得的效果是较为明显的．如呼吸肌 

的力量增加，肺的弹性提高，使呼吸的深度加大、加深，提高和改善肺呼吸的效率和机能，保证了在运动时能 

长时间地保持高水平的肺通气功能，提高机体适应长时间持续运动的需要耐力素质水平．可见，运动处方不 

仅可以使身体锻炼或运动参与更加的科学化和有效化，对人体的心肺方面的身体机能改善效果也是很大的． 

表 3 实验前后大学 生身体机 能指标 的统计表 

注 ：男生为 308名，72O名女生． 

2．3．3 身体素质指标比较 

身体素质与人体的运动能力紧密相连，反映人体的运动能力和水平的主要有速度、耐力、灵敏、柔韧等指 

标．本研究测试中与身体素质有关的主要有 5O m、1 000 m(男生)、800 m(女生)、坐位体前屈 3项内容．5O m 

跑主要体现学生的速度素质．耐力素质是指人体长时间进行肌肉活动的能力，也可以解释为对抗疲劳与疲劳 

后恢复的能力．耐力素质锻炼的主要 目的就是为了发展有氧代谢能力，以提高心血管系统的功能．耐力测试 

项 目通常以男生为 1 000 m，女生为800 m的中长距离跑为主．坐位体前屈主要反映中学生的柔韧性素质． 

表 4 实验后两组大学生身体素质指标的统计表 

指标 性别 实验前 实验后 T P 

注：男生为 308名 ，720名女生． 

表4统计结果显示：实验前后测试数据经 T检验后， <O．05，故实验前后 50 m、1 000 m(男生)、800 m 

(女生)、坐位体前屈 3项内容均值具有统计意义，说明 50 m、1 000 m(男生)、800 m(女生)、坐位体前屈三项 

身体素质指标在实验前后有较为显著的差异性．大学男生身体素质变化最为显著的是：男生 1 000 m平均成 

绩比原来提高了4．6 S，坐位体前屈增加了3．07 cm．大学女生 8OO m平均成绩提高了 4．2 S，坐位体前屈提 

高幅度较小，增加了 0．76 cm．从数据统计上看，运动处方干预大学生体育锻炼后，男女大学生在 50 m速度 

素质方面的提高幅度基本持平，但耐力素质、柔韧性素质都较实验前有一定程度上的改善，总体上来看，大学 

男生的身体素质指标的提高幅度高于大学生女生．这一方面说明处于青春期年龄段的大学生身体机能等各 

方面素质具有很大的可塑性，另一方面说明，短期内运动处方指导大学生体育锻炼是提高大学生身体素质的 

最为有效手段．因此，为了短期或尽快提高大学生体质健康水平，在大学生体质健康测试前，对大学生进行大 

众化和个性化的运动处方指导是较为理想的手段l_1 ． 

3 结论与建议 

3．1 结 论 

1)整体上来看，运动处方实验后，大学生体质健康等级评定、身体机能、身体素质等各项指标与实验前 

比较有了较大的改观．通过对大学生进行有针对性的、定时期的、规律性和频率性的体育锻炼干预后，使大学 

生的肺呼吸功能、身体形态、生理机能、身体素质等有了适应性发展变化．因而，持续性、科学性的进行体育运 

动锻炼，大学生的身体机能等各项体质指标都能够取得较大的良性改善，大学生体质健康水平也将得到大幅 

度提高的． 

2)实验证明：体育锻炼中，运用运动处方指导和干预大学生体质健康是切实可行的。针对目前大学生体 
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质健康下滑趋势依然没有得到遏制 ，甚至在很多指标上不如 中学生的实际情况，探寻有效的方法或手段是关 

键的问题．而运用运动处方规律性指导大学生课外体育锻炼是增强大学生体质健康的快速有效途径之一． 

3．2 建议 

1)坚持课内、外相结合的模式实施运动处方干预大学生体育锻炼．如在体育课内引入和推广实施运动 

处方教学；在体育课外引导大学生坚持实施运动处方锻炼；或将运动处方教学纳入到体育课程或开设独立的 

课程． 

2)在学校领导及相关部门的支持与帮助下，以体育教学部门为基础，成立运动处方指导中心，并结合学 

生的体质健康测试、学生的生理和心理等实际情况，在大学生体质测试前或后进行大众化或个性化的运动处 

方指导，或以特色运动社团形式进行指导． 

3)学校教学主管部门应正确引导 、鼓励体育教师实施运动处方教学 ，并对运动处方教学实施效果进行 

监督和管理．而对于运动处方开展较好体育教师或班级进行一定支持和奖励． 

4)加强体育教师健身方法、运动处方等理论知识的培训或学习，给予骨干教师外出进行学习交流的机 

会，使体育教师做到有目的、有计划、科学的指导大学生体育锻炼，克服运动处方指导的随意性和不科学性． 

5)为培养大学生科学地掌握运动处方和自我锻炼、自我调控、自我评价的能力，学校教学主管部门应定 

期为大学生开展体育锻炼、运动处方等相关知识讲座，满足大学生运动处方式锻炼等方面的学习需求． 

6)针对不同年级的大学生实施不同的运动处方指导．如有体育课的低年级，有体育教师实施运动处方 

教学；没体育课的高年级，由运动处方指导中心或学生体质监测中心指导学生选择适宜的锻炼内容，科学地 

制定运动处方锻炼计划． 
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