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引言

中老年人身体健康需要得到社会重视，改善中老年人身体健康水平，重视国家

职能相关部门的问题要素分析，以自身的活动形式发展为依据，重视呼吸吐纳、心

理调节等，有效改善自身锻炼方式和标准，这是符合特色化运动规范操作要求的。

健身气功可以有效的改善人体各生理心理功能建设水平，重视提升人体生存管理意

识，重视综合道德修养思路分析，明确判断其方式作用和标准形式，以满足健身气

功对老年人身体形态健康发展的建设需求。

一、健身气功的价值含义

健身气功在中老年人群众推广是必要而有效的。依据年龄段需求，分析制定符

合人群建设发展的推广发生你给，不断促进健身功能的锻炼与提升，依据继承发展

文化建设思路，不断提升中华优秀传统发展形式，重视气功传承发展的思路推广与

应用。通过健身气功的传承发展，对不同年龄段的中老年人实施身体形态等方式的

研究，重视构建完备的建设气功发展思路，以满足练习锻炼的需求，从而有效的提

升身体机能水平。

二、研究思路

选取参加建身气功锻炼的老年人100名，年龄分布在45岁至65岁之间，均有充

足的时间，喜欢健身运动。无严重的运动系统损伤问题，自愿参加到本次老年人健

身功能活动中，采用实验操作干预作为研究的主要对象内容。

1.文献资料分析检索法

采用文献资料方法，利用刊物、文献、资料、年鉴等方式，重视查阅分析，明

确学术期刊的搭配思路，重视构建完备的检索要点。通过健身气功、身体形态、老

年人等关键词，可以准确的搜集相关文献资料内容。

2.问卷调查分析法

采用问卷调查分析的方法，选取四个区域，作为社区调查问卷的分发地。调查

内容中包含日常活动、兴趣爱好、慢性病史、是否有其他原因等。通过分析发放的

各类调查问卷，做好信息搜集，确定发放的300份，回收288份，有效问卷261份。

有效回收率为96%，有效问卷为87%。

3.实验对比分析法

按照搜集、检索、分析、考量等方式，对空余时间充足、无严重运动障碍、爱

好健康运动的选手进行系统分析。随机分为两个组别，对照组和实验组。其中对照

组50人，实验组50人。实验组采用6个月连续健身干预方式，对照组不健身。实验

组在专人的指导下，剔除退出、特殊因素不考虑，分析参与者实际效果。实验组进

行两周的气功训练学习，注重技术动作、专项功能教学方式的教授。充分掌握具体

动作，重视动作的相互配合，音乐操作等。运动周期为22周，每周四次，每次45分

钟。确定准备活动方式和训练方法。运动持续强度维持在最大心率的805左右。一

般为110次/分，放松活动15分钟，一个周期为1个小时。在实验前、后分别做好指

标测试分析，调整两次测试的时间、范围、地点、人员等。

根据身高测量标准，体重，测量身高体重比，记录腰围、臀围，以保证实验最

终效果。通过实验操作锻炼，调整以适应期满足具体的生活标准方式和要求。

三、检验结果分析

1.身体指标数据变化分析

根据不同的年龄段、分析体重变化水平，从总体变化幅度入手，分析55岁以上

男性的训练前后的体重变化水平。平均体重降低未2.5kg，女性体重在51岁至55岁

之间，体重变化大，平均建重2.5kg。中老年男性体重的变化幅度明显高于女性。

训练后，不同阶段年龄的中老年男性、女性的BIM比例相对下降的显著，而51-55岁

的中老年女性的BIM数据下降更加明显。中老年女性锻炼后腰围容易发生变化降低

在53岁以后。中老年男性训练后腰围变化在56岁以上。

2.健身功能锻炼对身体变化的形态影响关系

人体身体形态是指在身高、体重、腰围、臀围等相关内容上的。通过6个月的

气功锻炼，实验组的身体综合技能明显提升，有效改善。在体重显示上，不同年龄

段的体重呈现不同现实，腰围、臀围明显减小。BMI状态在原有的基础上，呈现明

显下降的发展趋势。健身气功相关操作中，通过关节、肌肉等角度的伸缩收房操

作，可以有效的提升四肢、驱干的挺拔效果，改善低强度下的肌肉纤维水平，满足

收缩训练的要去。关节曲张状态下，需要重视提升肌肉力度水平，增强健身锻炼效

果，满足肌肉力量和体力的作用量比要去。肌肉的增加可以降低脂肪比例量水平，

改善体重、腰围、臀围、BMI的下降比例水平。在中老年人健身气功锻炼中，可以
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量为我们企业与员工提供服务与指导，为其处理平日工作中出现的难题。所以，政

工师如果想要不断的提高提自身服务意识，要求：尽可能的给予企业员工充分的关

怀与理解，通过适当的思想政治教育让员工在工作上的积极性调动起来；及时帮助

员工处理生活与工作上的难题，针对一些情况较为特殊的员工，要对其给予适当的

慰问与补助；培养员工使其能够对企业形成归属感与认同感，充分展现出政工师以

人为本的服务观念。

三、重点关注个人修养

当前，道德素养问题已经成为了社会发展的热点问题，纵观多种不同类型社会

事件的发展可以看出，民众的道德缺失问题较为严重，部分有损社会公德和传统美德

的事件经常出现，这就需要政工师在平日思想道德教育中，需要把我们企业员工自身

的个人素养问题融入到当前的教育工作中，同时将其作为当前思想政治工作的核心，

通过这样的方式保障企业职工能够拥有一个良好的个人修养，塑造一个良好的企业形

象。政工师一定要拥有非常良好的社会公德与个人品德，并且平日工作过程中对企业

职工产生潜移默化的影响。首先，政工师需要在日常工作中确认好主次，确认工作的

具体责任，同时引导党员先锋队切实的完成社会主义核心价值观的学习，将其当作核

心准绳制约自身行为。其次，政工师需要深入认识到我国的传统道德素养与传统文

化，结合传统典籍分析其在道德素养上存在的不足，把提高个人道德素养与工作能力

融入到日常的工作中，同时把道德素养当做提高企业员工行动力和执行力的核心基

础，通过这样的方式实现提高政工师自身思想道德教育工作效果的目标。

四、通过工作实践提高他们处理相关问题的能力

石油企业的政治工作者更是要提高员工的思想政治意识，做好思想工作，这意

味着他们必须具有一定的实践能力。思想政治工作本身是一个相对复杂并且系统的

工作，工作量非常大。在具体的工作过程中，政工师必须始终保持高度的热情。在

工作中遇到难以解决的问题时，必须坚持以人为本的思想，努力避免因问题处理不

当而造成的一系列不良后果。

五、不断丰富业余实践知识，加强与员工的沟通，提高口才和策略

辩证物法提出，任何事务始终处于变化状态，包括人类的行为和思想，并且在

外部环境及其自身因素中不断变化和改善。因此，为了开展我们企业从业人员的思

想政治工作，政治工程师必须具有较强的沟通能力和协调能力。这是实现思想政治

教育的关键。他们必须充分发挥自己的语言吸引力和灵活的思考能力，使用感人的

话语与员工产生共鸣，并在此过程中不断发展。要头脑清醒，避免因情感或情感使

用而引起更多冲突。中石油企业政工师在与员工沟通的过程中，要以积极创新的态

度和热情去解决员工工作中存在的问题。通过实践发现，良好而适当的沟通可以为

中石油企业政工师开展相应的思想政治工作。具有很大的促进作用。如果它具有较

强的口头表达能力和适当的语言措施，则将大大扩展可接受的语言范围，并使员工

更容易接受并且不会感到厌恶。在这方面，它在促进公司思想政治工作中具有无与

伦比的作用，在此基础上，可以保证工作效率，实现企业的可持续发展。

六、加强自我修养，掌握心理学要领

优秀的政治工作者应利用业余时间加强自我修养，阅读相关的心理学书籍和管

理书籍，在不断练习的过程中掌握心理学的要点，并通过不断的练习和锻炼，提高

自己及员工的自我修养。

总结

石油企业中政治工作者的存在是为了提高企业中雇员的思想和政治素养，并

贯彻党的核心理念。因此，政工师必须加强与职工的沟通。在工作之余，提高理论

素养，具有良好的服务意识，发展清晰的表达能力，在实际工作中保持与时俱进的

核心理论相一致，在此过程中不断提高。要具备全面的素养，以思想政治工作为己

任，增强职工思想政治意识，实现中石油销售企业的可持续发展。
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采用一经、八段锦五禽戏等健身功法，改善肩、脚、腿的皮褶厚度，改善其差异水

平。注重健身气功锻炼下的关节改善，明确健身锻炼下的形态改善作用水平，优化锻炼

方式，符合中老年人的实际需求，提升健身气功的整体身心形态的舒适度。

3.加强健身气功锻炼下的心理鼓励辅导工作

中老年人身心形态发展变化中，需要注重健身气功的锻炼，依据中老年人的

身心特点水平，分析如何鼓励合理的提升老年人的心理素质水平变化，让中老年人

对于气功健身产生兴趣，增强自主锻炼的意识，在气功锻炼中建立目标，重视身心

状态的调控。重视日常生活中气功锻炼内容的联络，将健身气功锻炼与日常生活的

点滴联系起来，分析找寻适合中老年人的锻炼方式，加强锻炼方式和方法的研究，

从而不断提升健身气功发展的规范操作，满足心理锻炼的需求，制定完备的规范思

路，提高健身气功在中老年人中的传播度和传播效果。

结语

综上所述，健身气功对于中老年人身心形态发展状态分析中，需要根据腰围、

臀围、BMI指标等进行具体要素分析，注重提升训练方式，改善中老年人的身心形

态变化，以适应身心发展水平优势，促进健康良好的身心状态，以满足健身规范发

展要求。
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前言

施工质量、地基变形和渗透性的改善以及地基吸收能力的提高对整个建筑物的

稳定性起着重要作用。本文简要分析了地基的主要特点，重点探讨了地基处理技术

在建筑施工中的应用。

1 建筑施工中软土地基的特性

软土地基本质上是一种特殊的土壤结构，由于土壤含水量高，承载能力低，这

通常会导致建筑工程的沉积问题，并对工程的实施产生负面影响。以下是软土地基

建房中的特点。

（1）不可预测性

软土地基有很大的不确定性故其环境会有差异。这样便可能会导致建造的房屋

破坏软土地基的本来的特性，从而致使土壤液化，使建筑物的安全性和稳定性遭到

破坏。

（2）低透水性

软土地基具有良好的蓄水性能和较高的含水量，致使软土地基土层越来越不稳

定，并且会使地基的透水性变差。

（3）可压缩性

软土地基的土体十分特殊，压缩性好。导致这种现象的原因是因为其土层疏

松，土壤含水量较高。因此，如果软土地基被施加的压力过大，就会导致建筑物地

基变形或沉降。

2 建筑施工中地基施工十分重要

我们都知道，房屋建设中在地上的上层是主要的部分，所以我们把地表的叫

做上层部分。上层部分通过柱子和墙来将重力传向基础，之后基础再将重力传向地

基。所以，房屋的重力组成地基是重中之重。施工时必须要保证这一部分的质量，

才能保证房屋的整体质量和整个房屋的质量。从某种程度上说，地基不是建设的重

要组成部分，但它对住宅建设的整体质量有着非常大的重要性。在许多房屋建筑事

故中，很大比例的一部分事故的发生都是与地基的质量密切相关。类如地基倾斜或

出现裂缝，在一些严重状况下建筑物会发生坍塌，从而使人们的生命安全造成威

胁。因此，在建筑施工的实际过程中，必须严格按照施工要求进行基础施工，确保

基础工程质量，为建筑施工的整体质量提供保证。

3 软土地基处理技术的应用

3.1静压管桩施工技术应用

静压管桩是一种较为稳定的桩型，目前主要用于民用建筑，通过预应力离心

和预应力工艺，可以转化为圆柱形的混凝土构件，到达项目场地后，运用锤击以及

静压的方式对其进行浇筑。现实工作中，为了能够使影响降到更低，我们通常会选

取完整的静压电池，以此来提高应用的自动化。现在，我们必须要去控制施工中的

重要的变更机，提高静压桩的质量。施工前，必须分析工程地质施工资料和设计要

求，选择相应的脱粒机，有关部门必须合理选择脱粒机。同时作为强制要求。项目

交付技术员必须对分割轴线进行精确验证，并对平面图、建筑物和结构桩体的内容

进行验证。有效测量电池尖端，在执行现场准确测量电池尖端，安全确定电池组的

基本质量，并做好相关记录。此外，还需要对桩的质量、单桩的质量以及竖向承载

力进行全方位的勘察，以确保桩体承载力符合计划要求。

3.2桩基技术与IFCO强制法应用

在桩基技术的实际应用中，为了有效传递地基的实际承载负荷，我们通常运

用缓冲的方式来降低建筑的重力。因为但岁时基础的承载力有限，为了提升基础的

承载力我们必须适量加入一部分水泥粉煤灰碎石桩。碎石桩可以使地面液化得到遏

制。在实际施工中我们可以总结得出，碎石和水泥粉煤灰桩结合运用能够使两者的

优势变大，能够使地基的基本沉降得到很好的遏制。现在，IFCO强制法可以发挥排

水系统与排水系统的价值，减少混凝土的凝固时间。排水系统能够更好的控制混凝

土的凝固时间，通过加压系统可以控制堆放时间，提高渗水速度，可以结合不同施

工技术的应用，提高工程施工效率。

3.3排水固结法规范化应用

软土地基施工时我们可以通过排水固结法的方式来处理，以此来提高地基的承

载力。在地基中设置垂直排水沟可以将水排入软土地基，提高软土地基的稳定性，

增加地基的承载力和抗压、抗切割能力，增强房屋施工的稳定性。现在一共有三种

排水固结法的应用形式，一种是砂井法，这种方式是将砂井装在软土当中，再将模

板层和砂沟打开。运用控制地基之间排水距离的方式，来提升地基的基本强度和地

基的稳定性。第二种是堆载预热法，这种方式是在施工场地铺设适当的土壤，用预

热技术来达到抑制沉积的问题。第三种是渗透排水法，这种方法是在软土地基中插

入电极，通过电极的连接来使软土的含水量发生改变，以此来排出软土中的水份，

使地基的承载力得到提升。

3.4粉煤灰吹填法与灰土挤密法应用

粉煤灰吹填法要借助粉煤灰来实行，该方法是一种新型建筑材料。在建筑施

工过程中得出，该材料具有一定的特性，有着很好的透水性。应用这种施工技术和

方法能够有效的控制地基表面水泥的基本固化时间，快施工进度。可以有效控制工

期和施工成本。粉煤灰和淤泥可用于施工，以控制项目施工区域土壤的基本固结特

性。在灰土压实技术的应用中，采用螺旋钻机将灰土注入每一个分层的注入孔中，

可以有效地夯实孔缝。在打桩和夯实过程当中，一定要与施工标准化相结合，进行

反复夯实，能够建立完善的土复合地基。技术广泛应用于黄土塌陷区，可以满足地

基变形控制的要求。

3.5粒料桩施工技术

粒料桩施工技术通常所指的是通过震动或冲击的方法，对建筑工程软土地基进

行有效处理。在对本项工程软土地基处理的过程中应用粒料桩施工技术时，施工人

员务应针对地下车库层的软土地基处理位置进行钻孔，然后再将搅拌好的碎石粒料

灌输到孔洞中。通过这种方式能够形成良好的料粒桩，实现对软土地基施工强度的

提升。若软土地基存在较为松散的现象，通过料粒桩施工技术的应用能够对软土地

基起到加固作用。应用料粒桩施工技术，施工人员要充分结合料粒特点做好相应的

压实工作，对软土垫层中的水分进行严格控制，在合适的位置进行钻孔，并且严格

按照料粒桩流程进行施工，在保证软土地基处理质量的前提下，强化软土地基的处

理效率。

结语

总而言之，想要确保房屋建筑的质量，一定要保证地基基础的质量，运用科学

合理的建筑技术建设基础，从而确保房屋建设的质量。
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试述建筑工程施工中软土地基施工技术问题
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[摘　要]为了实现建筑业的可持续发展，必须不断提高施工技术，保证施工质量，软土地基具有不可预测的危险性。在软土地基勘察过程中，为了保证勘察结果的准确

性，需要综合考虑各种因素，选择综合勘察方法。只有更好的做好勘察的调查，才能加强软土的治理，对于地基处理十分的重要，它直接影响到整个工程的质量，必须认真

的对待。
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