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一个高职男生健身跑实验效果分析
杨德霖

（河南职业技术学院  河南  郑州  450046）

[摘　要]增强青少年体质、促进青少年健康成长是关系国家和民族未来的大事。健身跑不受场地限制、无成本、简单易行

的特点决定了其在大学生身体素质训练和健身习惯培养方面的选择优势。基于高职男生健身跑实验数据，可以看到健身跑对大

学生身体形态、机能及素质等方面所产生的效果。
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2007年5月中共中央国务院下发了《关于加强青少年体

育增强青少年体质的意见》（以下简称《意见》）中明确了

“增强青少年体质、促进青少年健康成长是关系国家和民族

未来的大事”。《意见》发布以来，各级党委、政府、教育

部门和各类学校推动学校体育工作呈现出新的面貌，取得了

重要进展，广大青少年学生的体质健康状况也有了一定程度

的改观。但受到中小学体育教育资源薄弱和学生升学考试压

力的限制，中小学生参与体育活动的时间明显不足，掌握的

运动技能还比较单一，导致相当一部分学生没有形成良好的

体育健身习惯和健康的生活方式，为大学时期体质健康的进

一步发展制造了障碍。其中两个问题值得重视，一是大学生

体质健康的各个测试项目的成绩水平不均衡，二是大学三年

级、四年学生体质健康水平比着大学一年级、二年级期间的

测试成绩要差，并且随着年级的增长各项成绩呈下降趋势。

2019年6月11日发布的《教育部关于职业院校专业人才

培养方案制订与实施工作的指导意见》（教职成〔2019〕13

号）文件中，关于“主要内容及要求”方面对“规范课程设

置”明确了“要严格按照国家有关规定开齐开足公共基础课

程。高等职业学校应当将思想政治理论课、体育、军事课、

心理健康教育等课程列为公共基础必修课程”，对“合理安

排学时”明确了“三年制高职每学年安排40周教学活动，总

学时数不低于2500，鼓励学生自主学习，公共基础课程学时

应当不少于总学时的1/4”。这从根本上解决了高职人才培养

过程中重专业轻公共基础课程、重技能轻素质教育、严重挤

占公共基础课时等问题，为贯彻执行“德智体美劳”全面发

展的教育方针提供了进一步的保证。高职学生身体素质的训

练及锻炼习惯的养成仅靠有限的课堂学习是远远不够的，还

需要对学生的课外锻炼方式和方法进行有效的指导。

健身跑是一种在有效心率区（120-140次/min）内的有氧

慢跑运动，几乎不受场地限制，基本无参与成本，既大众化

又简单易行，并对改善参与者耐力、心肺功能、免疫功能等

身体机能具有积极的作用。教育部最新修订的《国家学生体

质健康标准（2014年修订）》要求长跑为大、中学生的必测

项目，引体向上为初中以上男生必测项目。因此，健身跑必

然会成为现阶段我国提高大学生身体素质的现实选择。

一、健身跑对比实验概述

本研究以获取实验数据并进行前后对比为基本方法，以

便了解16周健身跑前、后高职男生身体素质的显著变化。

（一）实验对象分组及要求

随机抽取身体健康、没有经过长期体育训练的大一高职

男生80人并分为4组，每组的配速和跑步时长具体为6分/千米

（20分钟组和30分钟组）和6.5分/千米（30分钟组和40分钟

组）。要求每组男生除常规体育与健康课程外每周按要求完

成3到4次健身跑训练。为了保持实验前后测试数据的同源及

可比性，要求同组人员实验前后指标测试仪器相同、测试时

间相同，尽量排除其他因素的不利影响。

（二）实验时间和地点

对受试者进行为期16周健身跑干预，实验于河南职业技

术学院田径场进行，每周3到4次，练习时间安排在下午放学

后。

（三）实验步骤

在对学生进行体质测试后，获取实验前对照组的体质测

试数据；测试后进行为期16周的健身跑练习；实验结束后进

行第二次体质测试（内容指标与实验前一致）；通过数理统

计分析比较实验前、后实验数据得出相关结论。

（四）实验测试指标

本实验的测试指标，主要针对身体形态、身体机能、身

体素质三个方面，较为全面地对学生的体质健康水平进行测

试。其中，身体形态主要有身髙、体重、BMI指数；身体机

能主要有肺活量；身体素质主要有坐位体前屈、50米、1000

米、立定跳远、引体向上。

二、健身跑对实验男生身体形态、机能及素质的影响

通过对16周健身跑干预分组练习前后相关实验数据（如

下表所示）的采集与统计，进行同组人员锻炼前后的各项实

验数据对比分析，可以得出以下结论：

（说明：620=6分钟/千米跑20分钟；6.530=6分30秒/千

米跑30分钟，其他同理）

（一）明显增强了心肌功能

（安静）心率是心肌功能的重要评价指标。心率是指正

常人安静状态下每分钟心跳的次数，一般为60～100次/分，

理想心率应为55～70次/分钟（运动员的心率较普通成人偏

慢，一般为50次/分钟左右）。一般因年龄、性别或其他生理

因素产生个体差异。从表中可以看到16周健身跑干预后，4组

男生晨脉的小幅升高与测试前一天进行了身体训练有很大的

关系，同时所有学生安静心率都有大幅度下降则说明健身跑

对心肌功能的增强有明显效果。
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（二）利于身体塑形

BMI（是Body Mass Index 的缩写）意为“体质指数”，

是由身高体重计算出来的，它是世界公认的一种评定肥胖程

度的分级方法。从表可看出，16周健身跑干预后，身高基本

没有变化，体重和BMI均有所下降说明健身跑对身体塑形是有

一定作用的。

（三）有效提高了肺活量

肺活量（vital capacity，VC）是指一次呼吸的最大通

气量，它在一定意义上可反映呼吸机能的潜能。从表可以看

出，16周健身跑干预后，所有男生肺活量均有明显增加说明

通过健身跑可以有效提高大学生的肺活量。

（四）能够促进下肢爆发力和弹跳力

立定跳远是指从立定姿势开始的跳远。2014年《国家学

生体质健康标准》中规定立定跳远是初中、高中、大学每年

体质测试的必测项目。立定跳远是发展下肢爆发力与弹跳力

的运动项目，它要求下肢与髋部肌肉协调快速用力并与上肢

的摆动相配合。从表中可以看到，16周健身跑干预后，所有

男生的立定跳远成绩都有所提高说明健身跑能够促进大学生

下肢爆发力和弹跳力的发展。

（五）帮助改善柔韧素质

坐位体前屈（Sit And Reach）是大中小学体质健康测试

项目，它主要反映躯干、腰、髋等部位的关节、韧带、肌肉

的伸展性、弹性及身体柔韧素质的发展水平。柔韧素质的好

坏，取决于关节的解剖结构、关节周围软组织的体积大小及

韧带、肌腱、肌肉及皮肤的伸展性。一个人的柔韧性程度越

好，表示其关节的活动幅度越大和关节灵活性越强。通过体

育锻炼能提高关节的灵活性，改善关节周围软组织的功能以

及肌肉、韧带、肌腱的伸展性。缺乏体育锻炼时，体质下降

通常都是从柔韧素质下降开始的。从表中可以看到，16周健

身跑干预后，全部学生的坐位体前屈成绩都有明显提升说明

健身跑对大学生身体柔韧素质的帮助非常大。

（六）增强速度素质

50米跑测试可以反映人体速度素质和爆发力的变化，是

反映腿部力量变化的重要指标之一。从表中可以看到，16周

健身跑干预后，所有男生50米跑成绩都有明显提升说明健身

跑促进大学生身体速度素质和爆发力的增强。

（七）明显促进耐力素质

耐力（也称抗疲劳能力）是指人体长时间进行肌肉活动的

能力。耐力素质体现了肌肉耐力、心肺耐力和全身耐力的综合

状况，它与肌肉组织的功能、心肺系统的功能以及身体其他基

础系统功能的提高密切相关。耐力的训练能促进心血管系统机

能的改善和肌肉耐力的增强，其测试指标有1000米等。从表中

可以看到，16周健身跑干预后，所有男生耐力测试成绩都有明

显提升说明健身跑明显促进大学生耐力素质的提高。

（八）力量素质变化不明显

引体向上是男性上肢力量耐力的考查项目，主要测试上

肢肌肉力量的发展水平。它需要上肢力量克服自身体重的悬

垂力量，是最基本的背部锻炼方法，对发展上肢悬垂力量、

肩带力量和握力有重要作用。从表中可以看到，16周健身跑

干预后，男生的引体向上成绩几乎没有变化说明健身跑对提

高男大学生的力量耐力素质没有明显作用。
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实验数据（由于数据量大，表中数据为各组实验数据平均值）

性别 强度 年龄 晨脉 安静心率 身高 体重 BMI 肺活量 立定跳远 坐位体前屈 50米 1000米 引体向上

男 620前 18.8 65 86 176 61.6 19.9 3992.5 228.3 9.5 8.07 5.17 2.7

男 620后 18.8 67.5 69.7 177.3 61.2 19.5 4040 236.3 10.7 7.83 4.9 2.7

男 630前 19.3 61.9 90 175.4 62 20.2 4126.9 220.1 9.9 7.85 5.17 5.3

男 630后 19.3 68.1 70.9 175.5 61.7 20.1 4210.6 224.4 11.2 7.31 4.83 4.3

男 6.530前 18.7 63.5 87.5 169.2 65.6 22.9 4444.2 223.6 13.6 7.89 5.2 6.8

男 6.530后 18.7 66.7 72.3 170.1 64.2 22.2 4511.3 225.1 15.7 7.42 4.85 6.5

男 6.540前 19.1 64.3 85.9 175 71.1 23.2 4307.9 227.7 9.5 7.78 5.27 6.4

男 6.540后 19.1 65.2 73.6 175.2 69.8 22.7 4432.5 232.8 12.6 7.51 4.92 6.8


