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摘　　　要：采用文献资料法、专家访谈法、实验法等研究方法对北京地区１０８０名中小学生身心健康进行
分析，确定了３套身体运动功能干预方案，在体育课上进行了１０周的运动干预，结果显示：这３套干预方案对中
小学生身心健康有不同程度的影响，揭示了不同身体运动功能干预方案对中小学生身心健康影响的规律，为今

后体育教学、课余体育训练提供了新颖、科学、有效的指导方法，同时也为身体运动功能训练进入基层学校做试

验推广，为中小学生体育教学服务．
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０　前言

青少年的身心健康问题是当今体育工作的重

中之重，青少年是民族的未来，党中央、国务院都十

分重视广大青少年的身心健康．２００６年１２月教育

部等部委发布了《关于开展“全国亿万学生阳光体

育运动”的通知》，２００７年４月中央政治局召开会

议，通过了《中共中央国务院关于加强青少年体育

增强青少年体质的意见》，２０１１年２月国务院颁布

了《全民健身计划（２０１１—２０１５）》，２０１２年四部委

下发了《关于进一步加强学校体育工作若干意见

的通知》等．一系列文件的颁布和实施均表明国家

对青少年身心健康问题的重视，也表明党和政府努

力采取措施改善青少年身心健康问题的决心．但是

从１９８５年以来，我国进行的多次全国青少年体质健

康调查结果显示，近２０年来青少年体质持续下降，

现状堪忧，肥胖率、近视率也不容乐观［１］．

梳理相关文献发现学校体育内容是造成中小

学生身体素质下降的原因之一．传统的体育教学内

容相对陈旧、过于偏重某一项目，不能充分调动学

生的积极性，严重影响青少年体质．为此，改革体育

教学内容势在必行，引进新的教学内容迫在眉睫．

身体运动功能训练是一种现代新型体能训练方法，

近些年从国外引进，有其独特的训练理念，以动作

模式训练为主体，提高动力链效能为核心，以提高

或改进运动员在场上竞技表现能力为目标的训练

系统［２］．梳理相关文献［２－３］发现我国研究身体运动

功能训练比较晚，但是势头非常好，研究多偏重应

用于竞技体育，较少应用于体育教学中，多数是一

次性研究．因此文章以身体运动功能干预方案应用

于中小学生体育教学为主要内容，纵向比较３套干

预方案对中小学生身心健康发展的影响，为中小学

高效开展体育课提供参考和借鉴．

１　研究对象与方法

１．１　研究对象

选取北京市５所中小学的１０８０名学生为研

究对象，其中小学组共５４０人，初中组共５４０人．实

验班级的选取采用抓阄的形式，实验前已对实验对

象进行了身体素质测试，无明显差异（见表１、２），

男女比例基本相同．

１．２　研究方法

１．２．１　文献资料法

研究查阅了身体运动功能训练、功能训练、体
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能训练和中小学生身体素质、心理素质等国内外相

关的文献资料，了解相关课题的研究现状和最新动

态，从中归纳整理出身体运动功能训练和身心健康

的基本理论，为研究提供坚实的理论依据．
表１　小学组实验前各项身体素质测量统计

指标 实验组 对照组 Ｔ Ｐ

握力／ｋｇ １９．１８±３．２５ ２０．１３±１．５６ －３．４５
!

０．０５

引体向上（男）／次数 １．０１±１．２８ １．３４±０．９３ －１．３２
!

０．０５

仰卧起坐（女）／次数 ２３．１９±２．０３ ２４．３１±１．８９ －２．６４
!

０．０５

立定跳远／ｃｍ １６８．００±２．０３ １６７．００±３．２６ ＋２１．３２
!

０．０５

坐位体前屈／ｃｍ １２．０２±０．３６ １２．４６±５．０３ －１．６４
!

０．０５

５０ｍ×８折返跑／ｓ １２４．６３±０．３２ １２４．８９±１．３６ －１９．６４
!

０．０５

闭眼单脚站立／ｓ ３１．４５±０．２３ ３０．９８±３．２１ ＋１．０２
!

０．０５

反应时／ｓ ０．１５±０．３６ ０．１６±０．１３ －０．４５
!

０．０５

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．

表２　中学组实验前各项身体素质测量统计

指标 实验组 对照组 Ｔ Ｐ

握力／ｋｇ ３０．１８±３．２５ ３１．０４±１．５６ －３．４５
!

０．０５

引体向上（男）／次数 ２．９７±２．２４ ２．８４±２．１８
"

１．６２
!

０．０５

仰卧起坐（女）／次数 ２６．０１±３．２４ ２５．２３±３．２４
"

３．３２
!

０．０５

立定跳远／ｃｍ １８９．３２±２．５６ １８８．３２±１．４６
"

２１．１２
!

０．０５

坐位体前屈／ｃｍ １１．５４±３．５６ １１．０４±１．４９
"

１．８３
!

０．０５

５０ｍ×８折返跑／ｓ １１０．２３±６．０４ １１０．３５±１．４９ －２３．４５
!

０．０５

闭眼单脚站立／ｓ ３５．２３±６．０４ ３４．５６±２．０６
"

２．０４
!

０．０５

反应时／ｓ ０．１３±０．０４ ０．１５±０．０４ －０．０５
!

０．０５

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．

１．２．２　专家访谈法

为保证实验干预手段选取的适合性、身体素质

测量指标的有效性及研究设计的科学性，采用口头

加记录的形式对首都体育学院、北京体育大学、北

京邮电大学体育部身体运动功能训练、体能训练领

域的专家进行访谈，以便为科学化、合理化设计干

预内容提供一定的借鉴．

１．２．３　数据统计法

采用ＳＰＳＳ１９．０统计软件对相关数据进行统

计分析，对实验组和对照组进行协方差分析．

１．２．４　实验法

１）实验目的

探讨身体运动功能干预方案促进中小学生身

心健康发展的可行性，为进一步丰富中小学生体育

课堂内容，提高学生体育学习兴趣，找出不同干预

方案对中小学生身心健康变化的影响规律．

２）实验方案设计

对参与实验的中小学生均采用３种方案进行

干预，对实验组进行了１０周身体运动功能干预，对

照组正常上体育课．中小学生干预时间均为３０ｍｉｎ

干预强度有所不同，干预项目如表３所示．项目确

定的目的是提高学生多种身体素质和心理素质，增

强学生学习兴趣，培养学生勇敢、顽强的意志品质．

通过查阅文献确定了运动干预方案制定的４

个因素，即运动频率、运动强度、每次运动持续时

间、干预项目（见表３）．
表３　中小学生运动干预方案

运动频率 运动强度 每次运动持续时间 干预项目

方案一 ３次／周 （２２０－年龄）×（４０％－８０％） ３０ｍｉｎ 躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑

方案二 ３次／周 （２２０－年龄）×（４０％－８０％） ３０ｍｉｎ 臀大肌激活＋绳梯＋高抬腿

方案三 ３次／周 （２２０－年龄）×（４０％－８０％） ３０ｍｉｎ 快速伸缩负荷训练＋３０ｍ×５折返跑

·１１１·第２期　　　　刘　林，王　言，李　林，等：身体运动功能干预方案对中小学生身心健康影响的实验研究



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

　　３）运动强度监控
使用遥控心率检测仪器．选取８名学生，在运

动干预过程中，小学组约 ３ｍｉｎ进行一次心率测
量，中学组约４ｍｉｎ进行一次心率测量，各进行了８
次测量（各组平均心率如图１—６所示）．

图１　小学组躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑

每次活动８名被试者平均心率

图２　中学组躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑

每次活动８名被试者平均心率

图３　小学组臀大肌激活＋绳梯＋高抬腿

　每次活动８名被试者平均心率

图４　中学组臀大肌激活＋绳梯＋高抬腿

　每次活动８名被试者平均心率

图５　小学组快速伸缩负荷训练＋３０ｍ×５折返跑

每次活动８名被试者平均心率
４）实验方案指标确定与评定
体质健康测试选用了３个维度，共１２个测试

指标（见表４），测试使用了国家学生体质健康测试
仪器、器材与全民体质健康测试仪器．

图６　中学组快速伸缩负荷训练＋３０ｍ×５折返跑

每次活动８名被试者平均心率
表４　中小学生体质健康测试指标及测试仪器

维度 测试指标 测试器械

身体形态
身高标准体重／指数 身高体重仪器

上臂皮脂厚度／ｍｍ 皮脂厚度夹

身体机能
肺活量／ｍｌ 肺活量仪器

台阶试验／分值 台阶试验仪器

身体素质

握力／ｋｇ 握力仪器

引体向上（男）／次数 单杠

仰卧起坐（女）／次数 秒表

立定跳远／ｃｍ 立定跳远仪器

坐位体前屈／ｃｍ 坐位体前屈仪器

５０ｍ×８折返跑／ｓ 秒表

闭眼单脚站立／ｓ 闭眼单脚站立仪器

反应时／ｓ 反应时仪器

　　以２００９年周成林编制的《青少年体育锻炼心
理效益评定量表》作为青少年体育锻炼心理健康

测量工具［４］，该问卷有５个维度，共３０个题目，５
个维度分别为主观体验、情绪活力、身体价值、人际

感知、困境应对．

２　实验结果及讨论

２．１　躯干支柱力量练习 ＋２０ｍ加速跑干预方案
对中小学生身心素质影响

运动强度监控：在实验过程中随机选取８名学
生作为实验对象，各进行了８次桡动脉心率监测，
平均心率控制在１２０～１６０次／ｍｉｎ，运动强度达到
实验设计的要求．

躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑分别对中小
学生身心健康影响的分析与讨论：利用协方差分别

分析该干预方案对中小学生体质健康的影响，对比

实验组与对照组前后数据（见表５、６）显示，小学实
验组在上臂皮脂厚度、握力、引体向上（男）、立定
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跳远、５０ｍ×８折返跑指标上具有非常显著性变化
差异；中学实验组有与小学实验组相同的结果，同

时中学实验组中反应时也具有非常显著性差异．中
小学实验组肺活量指标具有显著性变化差异．这些
结果表明，躯干支柱力量练习 ＋２０ｍ加速跑干预
方案对提高中小学生力量素质、灵敏素质、耐力素

质及反应时具有较好的促进作用，同时研究结果也

发现躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑干预方案对
提高小学生反应时不如中学生明显．这是由于躯干
支柱力量练习动作模式的设定是以人体整个核心

肌肉链为主，较好的改善人体腰腹核心区肌肉力

量，通过身体运动系统的传递机能，进而影响上下

肢力量的发展，全面提高各方面力量素质．

表５　躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑干预方案促进小学组身心健康协方差统计

维度 指标 组别 Ｎ 珔Ｘ Ｓ Ｐ

身体形态

身高标准体重 实验组 ９０ ７５．８９ ２２．３８ ０．３０６

对照组 ９０ ７３．６７ ２２．０３

上臂皮脂厚度 实验组 ９０ ８．７９ ５．４９ ０．０００

对照组 ９０ １３．０５ ６．０３

身体机能

台阶试验 实验组 ９０ ５６．７８ ９．１８ ０．６０６

对照组 ９０ ５４．００ １０．２２

肺活量 实验组 ９０ ２６４５．２３ ６１４．２５ ０．０４７

对照组 ９０ ２５６７．６７ ６５８．５２

身体素质

握力 实验组 ８９ ２５．６２ ７．１５ ０．０００

对照组 ８８ ２３．２１ ８．９６

引体向上（男） 实验组 ４５ １．２３ １．６６ ０．００２

对照组 ４５ １．３４ １．６４

仰卧起坐（女） 实验组 ４４ ２８．３２ ７．８４ ０．６１３

对照组 ４５ ２６．１３ ７．６１

立定跳远 实验组 ９０ １６９．６５ ２５．３８ ０．０００

对照组 ９０ １６７．３２ ２５．３４

坐位体前屈 实验组 ９０ １２．０２ ４．２６ ０．５２９

对照组 ９０ １２．３６ ４．５８

５０ｍ×８折返跑 实验组 ９０ １２３．６７ ３１．６２ ０．０００

对照组 ８９ １２４．０４ ２９．０６

闭眼单脚站立 实验组 ９０ ３０．４５ １９．３５ ０．４４０

对照组 ９０ ２９．５６ １８．６５

反应时 实验组 ９０ ０．１４７ ０．０２５ ０．５０３

对照组 ８９ ０．１５４ ０．０４７

心理健康

主观体验 实验组 ８９ ２６．３８ ５．０６ ０．００３

对照组 ９０ ２４．０７ ６．１４

情绪活力 实验组 ８８ ２４．０５ ５．０８ ０．３１６

对照组 ９０ ２３．４５ ６．１２

身体价值 实验组 ９０ ２６．０８ ４．６３ ０．００１

对照组 ９０ ２４．０１ ５．６３

人际感知 实验组 ９０ ２３．４２ ５．６４ ０．４２３

对照组 ８９ ２２．６５ ５．８９

困境应对 实验组 ９０ ２４．１６ ５．３２ ０．４５３

对照组 ８８ ２３．７４ ６．１３

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．

·３１１·第２期　　　　刘　林，王　言，李　林，等：身体运动功能干预方案对中小学生身心健康影响的实验研究



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

表６　躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑干预方案促进中学组身心健康协方差统计

维度 指标 组别 Ｎ 珔Ｘ Ｓ Ｐ

身体形态

身高标准体重 实验组 ９０ ７３．２３ ２３．０１ ０．２３４

对照组 ８９ ７１．２４ ２２．８９

上臂皮脂厚度 实验组 ９０ ８．０１ ５．０９ ０．０００

对照组 ９０ １１．５３ ６．１９

身体机能

台阶试验 实验组 ８９ ５６．８９ １３．０１ ０．６３８

对照组 ８８ ５４．６７ １３．８９

肺活量 实验组 ９０ ３６５２．１２ ７４７．４５ ０．０３７

对照组 ９０ ３３１０．６７ ６９８．４５

身体素质

握力 实验组 ８８ ３４．０３ ８．４３ ０．０００

对照组 ８８ ３２．０１ ６．７８

引体向上（男） 实验组 ４５ ２．３４ １．０１ ０．０００

对照组 ４４ ２．９９ １．１３

仰卧起坐（女） 实验组 ４４ ３０．１７ ６．７８ ０．２１５

对照组 ４４ ２６．８９ ４．２４

立定跳远 实验组 ９０ １９１．０２ １６．８９ ０．０００

对照组 ９０ １８８．８９ １６．２４

坐位体前屈 实验组 ８９ １０．４５ ６．８９ ０．６５２

对照组 ８８ ９．８９ ５．６７

５０ｍ×８折返跑 实验组 ９０ １１４．６７ ２１．４５ ０．０００

对照组 ９０ １２１．３２ １９．５６

闭眼单脚站立 实验组 ８８ ３７．０２ １９．４５ ０．５３７

对照组 ８９ ３６．４８ １６．４５

反应时 实验组 ９０ ０．１２６ ０．０１２ ０．０００

对照组 ９０ ０．１４５ ０．０３４

心理健康

主观体验 实验组 ９０ ２４．６７ ５．１６ ０．０００

对照组 ８９ ２２．４５ ６．０１

情绪活力 实验组 ９０ ２１．９３ ５．８３ ０．６２７

对照组 ９０ ２１．７２ ４．２９

身体价值 实验组 ８９ ２４．５６ ７．３４ ０．０００

对照组 ９０ ２２．７２ ６．１９

人际感知 实验组 ８８ ２３．８１ ４．９８ ０．７１８

对照组 ８９ ２３．６７ ３．９１

困境应对 实验组 ９０ ２２．１７ ５．７１ ０．３８７

对照组 ９０ ２３．７２ ４．４９

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．

　　利用协方差分别分析干预方案对中小学生心
理健康的影响，对比实验组与对照组前后数据（见

表５、６）显示，实验组主观体验、身体价值指标变化
差异具有非常显著性意义，进一步说明该干预方案

能提高中小学生体育锻炼的积极性和主动参与性．
青少年参加躯干支柱力量练习不仅可以提高其身

体素质，而且可以推动自我意识的发展，增强自我

身心愉悦感．
２．２　臀大肌激活＋绳梯＋高抬腿干预方案对中小
学生身心素质影响

运动强度监控：在实验过程中随机选取８名学
生作为实验对象，各进行了８次桡动脉心率监测，
平均心率控制在１２０～１６０次／ｍｉｎ，运动强度达到
实验设计的目的．
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臀大肌激活 ＋绳梯 ＋高抬腿分别对中小学生
身心健康影响的分析与讨论：利用协方差分析该干

预方案对中小学生体质健康影响，对比实验组与对

照组前后数据（见表７、８）显示，实验组在握力、坐
位体前屈、５０ｍ×８折返跑、反应时指标上变化差
异具有非常显著性意义，对立定跳远具有显著性差

异．这一结果表明，臀大肌激活 ＋绳梯 ＋高抬腿干
预方案对提高力量素质、灵敏素质、柔韧素质及反

应时具有较好的影响．臀大肌激活的目的是使腰部
和骨盆周围肌肉参与维持稳定，并提高臀大肌发力

的意识，通过肌肉激活使肌肉温度升高，进而增加

核心区域稳定性，提高上肢运动链和下肢运动链之

间的传递效能，减少能量泄漏，提高力量素质及柔

韧素质．课堂中穿插绳梯练习进一步强化灵敏素质
和反应时，学生兴趣很高，很乐意学习．

表７　臀大肌激活＋绳梯＋高抬腿干预方案促进小学生身心健康协方差统计

维度 指标 组别 Ｎ 珔Ｘ Ｓ Ｐ

身体形态

身高标准体重 实验组 ９０ ７４．３９ ２１．３２ ０．４１２

对照组 ８９ ７３．４１ ２０．６８

上臂皮脂厚度 实验组 ８９ ８．１３ ５．８３ ０．１２３

对照组 ８９ １０．２７ ６．１５

身体机能

台阶试验 实验组 ９０ ５３．６９ ８．０１ ０．３４８

对照组 ８９ ５０．８９ ６．６７

肺活量 实验组 ９０ １８６０．１２ ４７８．３６ ０．４４６

对照组 ９０ １８３５．２１ ３８１．２３

身体素质

握力 实验组 ９０ １６．４５ ４．７８ ０．０００

对照组 ９０ １６．２３ ４．１３

引体向上（男） 实验组 ４５ ３．６４ １．７８ ０．１６９

对照组 ４５ ３．２６ １．５４

仰卧起坐（女） 实验组 ４４ ３３．４６ １０．６４ ０．６４５

对照组 ４５ ３０．２１ ９．８７

立定跳远 实验组 ９０ １６２．３２ １４．１２ ０．０２３

对照组 ８９ １５９．６５ １６．１２

坐位体前屈 实验组 ８８ １２．１８ ３．４５ ０．００９

对照组 ８９ １０．２１ ４．６３

５０ｍ×８折返跑 实验组 ８９ １２２．３０ １２．３６ ０．０００

对照组 ９０ １２５．４５ １２．０３

闭眼单脚站立 实验组 ８８ ３３．４５ １４．３６ ０．１１８

对照组 ８８ ２９．１２ １３．４５

反应时 实验组 ８９ ０．１３４ ０．０６６ ０．０００

对照组 ９０ ０．１６４ ０．０７８

心理健康

主观体验 实验组 ８８ ２３．６４ ６．１２ ０．１７１

对照组 ８９ ２２．８８ ６．３１

情绪活力 实验组 ８８ ２４．６５ ５．１３ ０．１４２

对照组 ８９ ２４．１３ ５．０３

身体价值 实验组 ８８ ２６．４８ ４．２３ ０．０４３

对照组 ８９ ２４．２１ ５．３１

人际感知 实验组 ８８ ２４．３６ ４．６４ ０．１４５

对照组 ８９ ２３．９１ ５．８４

困境应对 实验组 ８８ ２６．３２ ５．１２ ０．０００

对照组 ８９ ２３．１４ ５．４２

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．
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表８　臀大肌激活＋绳梯＋高抬腿干预方案促进中学生身心健康协方差统计

维度 指标 组别 Ｎ 珔Ｘ Ｓ Ｐ

身体形态

身高标准体重 实验组 ９０ ７１．３４ ２２．２３ ０．７３５

对照组 ８９ ６９．５６ ２１．８９

上臂皮脂厚度 实验组 ８８ ９．１０ ５．３２ ０．６２１

对照组 ８９ ９．８９ ５．８９

身体机能

台阶试验 实验组 ８８ ５６．１７ ９．３４ ０．６０９

对照组 ８８ ５１．２４ ９．２７

肺活量 实验组 ９０ ３５６１．２８ ７６８．２３ ０．５１３

对照组 ９０ ３２０７．１５ ６９８．４０

身体素质

握力 实验组 ８８ ３２．２４ ７．３４ ０．００９

对照组 ８９ ３２．４５ ６．２１

引体向上（男） 实验组 ４４ ２．７６ １．９８ ０．４９２

对照组 ４５ ２．４５ １．８３

仰卧起坐（女） 实验组 ４５ ２７．８１ ６．２７ ０．５１７

对照组 ４５ ２７．０１ ６．１９

立定跳远 实验组 ８８ １８０．２３ ２４．６７ ０．０３０

对照组 ８９ １７８．３４ ２３．８９

坐位体前屈 实验组 ９０ １１．９８ ５．７６ ０．００１

对照组 ９０ １１．３５ ５．２４

５０ｍ×８折返跑 实验组 ８８ １１６．１８ ３４．７１ ０．０００

对照组 ８９ １１７．７８ ３３．９１

闭眼单脚站立 实验组 ８８ ３９．１６ １３．２６ ０．２４０

对照组 ８９ ３８．４１ １３．７８

反应时 实验组 ９０ ０．１３２ ０．０５１ ０．０００

对照组 ８９ ０．１５６ ０．０２３

心理健康

主观体验 实验组 ８９ ２３．４５ ６．２３ ０．１３４

对照组 ９０ ２２．３４ ４．７８

情绪活力 实验组 ８９ ２２．４１ ５．３４ ０．５２４

对照组 ８８ ２１．６７ ４．２６

身体价值 实验组 ９０ ２４．６１ ７．２３ ０．０３６

对照组 ８９ ２２．７１ ６．１９

人际感知 实验组 ８８ ２３．１８ ５．６７ ０．４１２

对照组 ８９ ２２．３４ ６．１９

困境应对 实验组 ９０ ２３．４５ ４．８９ ０．０００

对照组 ８９ ２１．３４ ５．９２

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．

　　 利用协方差分析臀大肌激活＋绳梯 ＋高抬腿
干预方案对中小学生心理健康的影响，对比实验组

与对照组前后数据（见表７、８）显示，实验组困境应
对指标差异具有非常显著性意义，身体价值指标变

化差异具有显著性意义，臀大肌激活＋绳梯＋高抬
腿干预方案能较好得提高中小学生应对困境的能

力及对体育价值观的认识，臀大肌激活增加了迷你

带练习，加大了动作难度，在练习过程中更换迷你

带类型加大阻力，培养了中小学生克服困难的勇

气，增进了战胜困难的信心．
２．３　快速伸缩负荷训练＋３０ｍ×５折返跑干预方
案对中小学身心素质影响

运动强度监控：在实验过程中随机选取８名学
生作为实验对象，各进行了８次桡动脉心率监测，
平均心率控制在１２０～１６０次／ｍｉｎ，运动强度达到
实验设计的目的．
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快速伸缩负荷训练 ＋３０ｍ×５折返跑对中小
学生身心健康影响的分析与讨论：利用协方差分析

快速伸缩负荷训练 ＋３０ｍ×５折返跑干预方案对
中小学生体质健康影响，对比实验组与对照组前后

数据（见表９、１０）显示，实验组在台阶试验、肺活
量、仰卧起坐（女）、立定跳远、５０ｍ×８折返跑指标
上具有非常显著性差异，反应时指标具有显著性差

异，这一结果表明，快速伸缩负荷训练 ＋３０ｍ×５

折返跑干预方案对提高腰腹力量、下肢力量、灵敏

素质、耐力素质具有较好的改善作用．这可能是因
为快速伸缩复合练习增加肌肉收缩速度的机制，调

整了原动肌与拮抗肌间的搭配关系，使拮抗肌放

松，拉长与收缩能力提高，加快肌肉收缩速度．在课
堂中穿插 ３０ｍ×５折返跑对培养学生灵敏素质及
耐力素质都有极大的影响．

表９　快速伸缩负荷训练＋３０ｍ×５折返跑干预方案促进小学组身心健康协方差统计

维度 指标 组别 Ｎ 珔Ｘ Ｓ Ｐ

身体形态

身高标准体重 实验组 ８８ ７９．１２ ２６．０７ ０．２５１

对照组 ８９ ７７．２３ ２４．１６

上臂皮脂厚度 实验组 ９０ ９．１３ ４．１３ ０．４３５

对照组 ９０ １１．２８ ５．２３

身体机能

台阶试验 实验组 ８８ ６３．２３ １３．４５ ０．０００

对照组 ８９ ５５．２４ １０．２６

肺活量 实验组 ９０ ２３６５．３２ ５１３．２０ ０．０００

对照组 ８９ ２１０２．２７ ４１８．３１

身体素质

握力 实验组 ８８ １９．１３ ８．３４ ０．６５１

对照组 ８９ １６．４５ ６．０９

引体向上（男） 实验组 ４５ ３．２１ １．３４ ０．１４０

对照组 ４５ ２．８７ １．６５

仰卧起坐（女） 实验组 ４４ ４０．２３ ５．７８ ０．０００

对照组 ４５ ３７．４５ ４．６７

立定跳远 实验组 ９０ １７６．３４ １０．６７ ０．０００

对照组 ８９ １６１．２３ １１．２３

坐位体前屈 实验组 ９０ １１．０９ ３．４５ ０．３７５

对照组 ８９ １０．２４ ２．５９

５０ｍ×８折返跑 实验组 ８８ １０５．３４ ９．２３ ０．０００

对照组 ８９ １２１．２８ １３．６７

闭眼单脚站立 实验组 ９０ ４９．１２ ９．１３ ０．１７０

对照组 ８９ ４１．２３ ６．３１

反应时 实验组 ９０ ０．１３７ ０．０７８ ０．０２３

对照组 ９０ ０．１６７ ０．０８９

心理健康

主观体验 实验组 ８９ ２５．３４ ５．２３ ０．４３１

对照组 ９０ ２４．７８ ５．０７

情绪活力 实验组 ８９ ２６．１２ ４．３７ ０．１４３

对照组 ９０ ２５．４７ ４．６７

身体价值 实验组 ８９ ２６．１３ ４．４５ ０．１６２

对照组 ９０ ２５．７８ ４．５５

人际感知 实验组 ８９ ２６．５１ ５．０１ ０．０００

对照组 ９０ ２４．０３ ４．３１

困境应对 实验组 ８９ ２５．６２ ４．３６ ０．２１０

对照组 ９０ ２４．４５ ５．０１

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．
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表１０　快速伸缩负荷训练＋３０ｍ×５折返跑干预方案促进中学组身心健康协方差统计

维度 指标 组别 Ｎ 珚Ｘ Ｓ Ｐ

身体形态

身高标准体重 实验组 ９０ ６９．３８ ２０．４５ ０．５１４

对照组 ８９ ６８．９１ ２１．１９

上臂皮脂厚度 实验组 ８８ １０．１１ ４．８９ ０．４１３

对照组 ８９ １１．０１ ５．１７

身体机能

台阶试验 实验组 ９０ ５４．７８ ９．０１ ０．０００

对照组 ８９ ５１．６７ １０．５４

肺活量 实验组 ９０ ３５８９．１９ ６１９．３７ ０．０００

对照组 ８９ ３２１９．５６ ６９３．４５

身体素质

握力 实验组 ８９ ３２．６５ ６．１８ ０．１８１

对照组 ８９ ３２．１７ ６．５１

引体向上（男） 实验组 ４５ ２．９１ ５．６１ ０．８１７

对照组 ４４ ２．７１ ４．９８

仰卧起坐（女） 实验组 ４５ ２８．８４ ６．９１ ０．０００

对照组 ４５ ２４．９４ ５．５８

立定跳远 实验组 ９０ １８１．７１ ２５．７１ ０．０００

对照组 ９０ １７８．５４ ２４．９２

坐位体前屈 实验组 ９０ １２．６６ ４．５９ ０．６４１

对照组 ９０ １１．４５ ３．９８

５０ｍ×８折返跑 实验组 ８９ １０６．３４ ３３．２１ ０．０００

对照组 ８９ １１２．６７ ３０．６１

闭眼单脚站立 实验组 ９０ ３７．８１ １９．２７ ０．０８２

对照组 ９０ ３６．４９ １８．３４

反应时 实验组 ８９ ０．１２３ ０．０４３ ０．０３１

对照组 ８９ ０．１５６ ０．０５２

心理健康

主观体验 实验组 ９０ ２１．４３ ８．４５ ０．３４５

对照组 ８９ ２０．３４ ７．６７

情绪活力 实验组 ８８ ２０．９８ ６．６７ ０．１５２

对照组 ８９ １９．８９ ５．７８

身体价值 实验组 ９０ ２２．６７ ５．６７ ０．６７１

对照组 ８９ ２１．３４ ４．８７

人际感知 实验组 ８８ ２４．７１ ５．７２ ０．０００

对照组 ９０ ２２．８９ ５．８１

困境应对 实验组 ９０ ２１．６７ ４．７２ ０．３８５

对照组 ８９ ２２．３４ ５．７８

　　Ｐ＜０．０５，表示差异显著；Ｐ＜０．０１，表示差异非常显著．

　　利用协方差分析快速伸缩负荷训练＋３０ｍ×５
折返跑干预方案对中小学生心理健康的影响，对比

实验组与对照组前后数据（见表９、１０）显示，实验
组人际感知指标变化差异具有非常显著性意义，实

验结果说明该干预方案能激发中小学生体育锻炼

积极性和克服困难的勇气．在快速伸缩负荷练习中
增加了跳台练习，内容新颖，手段独特，激发学生兴

奋点，提高中小学生的肺活量和肌肉耐力，也对调

动中小学生情绪和促进人际关系发展有一定的

作用．

３　结论

１）构建的３套身体运动功能干预方案，能够
有效促进中小学生身心素质的提升．不同的干预方
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案，对促进中小学生身心素质的效果及功能是不

同的．
２）躯干支柱力量练习＋２０ｍ加速跑对提高中

小学生前臂和手部力量、下肢力量、爆发力等具有

明显的促进作用，对心肺机能具有促进作用．同时，
对中小学生运动能力主观评价、身体自我效能感的

提高具有积极影响．
３）臀大肌激活＋绳梯 ＋高抬腿对促进中小学

生灵敏能力、身体柔韧性、反应能力、手部和前臂力

量等具有明显的作用，对提高下肢力量具有一定的

效果．同时，对提高中小学生应对困境能力、身体自
我效能感有较好的效果．
４）快速伸缩负荷训练 ＋３０ｍ×５折返跑对中

小学生心血管系统、腹肌力量、下肢力量等具有明

显的促进作用．同时对提高中小学生人际交往感知
能力，对激发学生动机、加强学生情感有一定的

影响．
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