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探析哈尔滨市高校开展健身跑的现状与优化策略
勾欢1  王百行2

1.沈阳体育学院；2.吉林体育学院

[摘　要]近年来，学生学习活动日益丰富，但是室外活动不足，使得身体素质不断下降。通过推广“健身跑”可以有效

帮助学生提高身体素质，改善身体机能，包括心肺、免疫力和血液输氧能力等。本文通过对哈尔滨市教育部门领导、各高校专

家、教授、学生进行调查访问，分析了哈尔滨市高校学生参与健身跑的现状以及教师与学生对“健身跑”进校园的态度，提出

了哈尔滨市高校开展“健身跑”的优化策略。

[关键词]哈尔滨；高校学生；“健身跑”现状

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6261.2021.09.197

1 哈尔滨市高校学生参与“健身跑”现状

调查方式采用问卷调查，调查对象为哈尔滨市8所高校的

大学社，样本总量为500份。通过分析回收的调查问卷，可以

得到以下结论：

500人当中共有24%的学生有长期参与健身跑的习惯。说

明大学生中还是有很大一部分同学愿意和想要长期参与跑步

健身，提升身体素质，并且实际也有付出行动。这些同学的

训练时间多数选在周末时间，这时是休息时间，课业压力较

小，能有更多可支配是按。有35%的学生参与“健身跑”，

但是不持续，是偶尔参加。这175位同学主观上想要参加，但

是因为时间安排、个人意志力等原因，未能持续坚持参与，

大概能实现一周或两周一次的参与频率，多数是不定时在学

校体育场参加。还有29%的学生基本不太参与“健身跑”，人

数多达145人，比长期坚持参与的人数更多。这部分同学偶

尔不定时、不定地点地参与跑步健身，大概能实现两周或三

周、甚至一个月一次的频率。他们基本不太了解“健身跑”

的专业知识，只是大概了解其含义。他们偶尔会离开宿舍或

教室，进行一定的长跑运动，但是并不会进行专业的热身准

备，也没做到长期坚持。还有12%的学生从未参与过“健身

跑”活动，这60人代表了校园中存在的一部分学生，他们不

想要主动参与体育活动，也对活动不感兴趣，不重视身体锻

炼。我们在进行活动动员时，应该重点发动这部分学生，带

动其重视提高身体素质，开展体育运动。

2 哈尔滨市教师与学生对“健身跑”进校园的态度

想要在校园当中推广“健身跑”活动，就需要获得“群

众支持”，也就是要重视获得教师和学生的认可。教师对活

动项目了解、熟悉、认可，就能够更好地在教学中宣传和推

广，也提神学生的兴趣度。学生主观上感兴趣、想参与，才

能够更加持续推动活动的发展。通过对问卷数据的分析，可

以发现：

对校园“健身跑”项目持非常赞同态度的学生占到了

22.98%。这些学生普遍是已经参与到其中，并且有很大获

益，了解了活动的具体内容和益处。还有一部分支持的学生

是属于自己平时会跑步，认为健身跑对身体素质的改善有

很大作用，但是自身意志力不足，无法长期坚持，想要通过

这个项目的推广能够获得监督和陪伴。调查的教师当中，有

一半人持非常赞同的态度，他们普遍是资深教授，在长期的

教学实践过程中积累丰富经验，判断这是一个很有意义的、

有正向引导的项目，而且能够引用到体育课教学当中，通过

有氧运动改善学生身体素质。他们对于项目的建议是：“提

高教师专业水平，丰富“健身跑”内容，严格控制运动强度

与时间”；对“健身跑”活动进校园持支持态度的教师占到

37.5%，学生占到55.69%，他们认为项目有价值、可推行，但

也存在一定困惑，主要是如何调动学生积极性，长期主动参

与。这也是摆在学校面前的一个重要问题，目前想法包括设

置一定奖励机制、跑步活动更加丰富多样以及教师的鼓励引

导。也有小部分人对活动持不支持的态度，其中有10%的教师

和17.18%的学生，不支持的学生是因为本身自己并不参与运

动，也不感兴趣，如何动员这一部分人也是最大难题。这需

要教师重视宣传、引导，通过一些成功案例来调动学生的积

极性和好奇心，并且提高其认识水平。

通过分析调查问卷信息，可以了解到，多数学生和教师

是认可“健身跑”活动的，认识到其对学生身体素质的提升

有着重要意义，特别是一些重要健康指标，如心肺、有氧功

能等。因此应当积极的进行实际调查，根据哈尔滨高校实际

特点，制定相关的教学计划，推广“健身跑”进校园活动。

3 哈尔滨市高校开展“健身跑”的优化策略

3.1教授学生健身跑的方法

3.1.1基本姿势

健身跑动作要领并不复杂，十分好学。基本姿势为：上

体放松并挺直，可以略微向前倾斜，双手半握拳状，肘关节

以九十度弯曲，以肩关节为中心，进行自然、放松地前后摆

动。脚掌向后蹬地，注意要发力快，动作轻，在踝、膝、髋

关节蹬伸后就要立刻放松。以髋关节为中心，大腿小腿进行

轻松自然的摆动，发力时以大腿带动小腿。脚一落地，就要

将重心从前脚掌转移到整个脚掌。跑步摆腿时要注意前移重

心。这样的跑步姿势会更加轻盈也省力。

3.1.2正确的呼吸方法

“健身跑”需要掌握科学的呼吸方法，呼吸要节奏缓慢

并且深厚。吸气时尽量用鼻子，深深吸入一口新鲜空气，若

鼻子呼吸不顺畅也可以轻微张嘴进行辅助呼吸，但是要注意

不能大口呼吸，否则一下吸入大量冷空气会对咽喉和肺部产

生刺激。呼气时则可以嘴与鼻子共同进行，注意节奏自然。

3.1.3控制在有效心率区之中完成
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对于“健身跑”活动来说，需要注意检测运动负荷情

况，这要靠控制心率。对于一般大学生来说，需要将脉搏控

制在120次/分和150次/分之间，这也是“有效心率区”。

3.2培养学生对健身跑兴趣和“终身体育”意识

想要学生对活动感兴趣，首先需要展现自身优势，也就

是健身跑有何特点、益处，会有哪些收获。学生了解到这些

信息后就会慢慢消解偏见以及逆反、畏惧等心理，愿意去参

与到活动当中。

教师需要关注学生的参与状态和心理情绪情况，特别

是一些关键时期，如“生理极点”、“情绪低潮”时，教

师应该运用语言进行鼓励和支持，例如：“胜利就在眼前

了”“坚持住，突破自己”等。学生完成后则积极地予以肯

定，让学生获得充分地成就感。

需要注意活动形式的丰富多样，训练手段可以更加灵活

多变，例如变速跑、并步跑、交叉步跑、跑跳交替、走跑交

替等。充分调动学生的积极性和好奇心，也感受到运动的兴

奋与快乐。

4、帮助制定训练计划，有计划、有安排，科学合理地培

养健身跑习惯。引导学生循序渐进、逐渐享受运动的快乐，

将“健身跑”项目贯彻到自己的生活中，长期坚持下去。

3.3培养学生运动能力

1、在组织学生“健身跑”前，要先让学生了解有关健

身跑的知识和要点。“健身跑”属于有氧运动，通常来说运

动时间较长，所以在运动过程中一定要控制好运动的强度和

时长，在运动的整个过程中按照循序渐进的原则，让学生根

据自己身体的实际情况对运动强度和运动时间进行调整。健

身跑运动整体自由、松快，正好能满足学生群体开心锻炼的

心理要求。所以在健身跑教学工作中，一定要准确掌握学生

的体质情况，有针对性的制定锻炼计划，对于体质条件好的

学生可以适当增加锻炼强度，对于体质条件相对较弱的学生

可以制定运动强度较小的锻炼方案。在“健身跑”教学开展

过程中，一定要循序渐进，运动节奏要从慢到快，运动强度

要从小到大，让学生的身体有一个递增的接受过程。由于健

身跑属于有氧运动，而且整体来说运动强度不大，但是运动

时间较长，所以在运动过程中可以适度加入一些强度稍大的

变速运动，从而有利于增强学生的心肺功能。在进行健身跑

时，要根据学生的心率变化情况来调整运动强度，例如先确

定某次健身跑运动的时间和跑步距离，跑步过程中对学生心

率进行监测获得心率变化数据，掌握某学生在该运动过程中

健身跑心率为120次/分，当提高运动强度到中等级别时该学

生的心率可升高到150次/分，当继续提高运动强度到高等级

别时该学生的心率可升高到180次/分。如果学生在运动过程

中出现“生理极点”时，就要立刻调整呼吸和跑步速度并监

测心率变化情况，帮助学生学会通过心率变化来调整运动强

度。

2、提高学生身体机能是一个缓慢的过程，需要学生在运

动中投入更多的时间才能达到的。学生在运动中通过调整运

动负荷来唤醒身体机能的建立和提高，所以在这个过程中老

师就应当帮助学生对运动负荷进行调整，让学生经过一个循

序渐进的过程不断提高自身的身体机能。

3、对“健身跑”教学情况进行科学的考核，通过考核

结果了解健身跑的教学效果。具体的考核从两个部分开展，

首先是考核学生对健身跑理论知识的掌握情况。这可以通过

试卷来进行，根据学生的答题情况了解学生是否掌握健身跑

的原理、注意事项等知识内容。其次是通过跑步考试来了解

教学效果，例如可以让男、女生分别接受1000米和800米的跑

步考试，将学生的跑步成绩和《健康体质测试标准》进行对

比，从而了解学生“健身跑”的运动效果。

3.4学校加强健身跑运动的竞赛组织

为了提高学生的运动兴趣，学校可以组织学生观看跑步

比赛、参加运动会等。比如结合一些有意义的纪念日多组织

体育运动，鼓励学生参加运动会参与比赛，让喜欢跑步的学

生有一个展示自己的机会，从而吸引更多学生参与进来，形

成人人参与运动的热烈局面。

4 结语

现阶段各个高校所开始的体育课程可以说是项目繁多，

例如常见的足球、武术、健美操等，大多数运动项目都属于

无氧运动，所以对于学生心肺功能、血氧运输能力的提高

没有明显的作用。但是跑步这种运动属于最常见的有氧运

动，而且掌握起来也相对更加容易，学生只需要懂得协调

腿部和胳膊的动作，再配合好呼吸就能够进行这项运动了，

老师们在日常教学中只要对学生的跑步频率和跑步幅度等进

行调整优化即可。另外由于健身跑项目需要花费的时间也想

对更长，这正好能帮助学生养成积极主动、克服惰性的良好

习惯，让学生在参加生理锻炼的时候也强大了自己的心理能

力。因此我们要继续提高学生的运动兴趣，吸引更多学生加

入到健身跑中来，让更多学生的身体机能得到普遍提高。
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