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摘 要 ：采用文献资料法、实验法和数理统计法，对258名大学生进行 17周的实验控制，按照《国家学生体质 

健康标准(2014年修订)》对大学生进行体质测试和数理分析，对大学生的体质健康水平得分进行实验前后的综合 

评价．结果：实验前，大学生的体质健康水平在 3个实验组、性别层面无显著性差异存在．实验控制后，实验组和安 

慰组大学生的体质健康水平同样效果地得到改善，说明体质健康水平的变化是因为增强的心理作用提高了对练习 

密度的重视而改变的，而且男女大学生之间存在统计学意义．结论：通过对大学生的练习密度的加强，大学生的体 

质健康水平可以得到改善．建议女大学生要更加注重对自我的鞭策，以提高大学生的整体的体质健康水平． 
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在 日趋激烈的竞争环境下，承载着社会和家长高期望值的大学生群体的方方面面都受到关注，“学生体 

质下降的问题”格外地引发社会各界人士的担忧．我国学校体育把“增强学生体质”一直列为体育锻炼的首要 

目标，而学校体育锻炼在干预大学生体质健康水平中的实际作用和效率有待进一步地量化证明．练习密度是 

反应大学生通过怎样的身体活动强度来达到体质健康水平的提高的一维测度变量．采用《国家学生体质健康 

标准(2014年修订)》，从身体形态、身体机能和身体素质等方面综合评定学生的体质健康水平，加强或改变 

大学生练习密度对大学生的体质健康水平的改变(提高、下降和不变)是否有一定的干预作用，到底有多少程 

度是受到练习密度的加强所引起的．通过控制大学生练习密度实现大学生所需要的、充分的身体活动，结合 

大量的文献资料对大学生体质现状的改变程度进行评价． 

研究对象和研究方法 

1．1 研究对象 

经过一个学期的大学生练习密度的实验控制，按照《国家学生体质健康标准(2014年修订)》进行收取计 

量实验班大学生的体质健康水平的总分( =47，Mean=371，Std．Deviation=58．44)结合当年全校大学生 

的体质健康水平的总分( ：42 354，Mean一353．77，Std．Deviation=47．64)，经过对预实验结果的 T检验 

(One—Sample Test，T一2．021，P一0．049 )实验具有统计学意义．再根据预实验误差结果进行实验样本含量 

的估算，最少需要抽取 86名大学生进行实验，选取某大学 2013级大学生 258人作为研究对象，把研究对象 

分成 3组，其中男女生人数、比例详见表 1． 

1．2 研究方法 

1．2．1 文献资料法 

阅读大量与大学生体质测量评价相关的文献，为本研究提供坚实的理论基础． 

1．2．2 数理统计法 

研究采用 Spssl6．0对数据进行分析、处理，主要采用描述统计法，方差分析法． 

1．2．3实验法 

既然是研究练习密度的变化对大学生体质健康水平的效用，实验设计就要从突出或显示不同练习密度 
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的角度人手，以大学生练习密度为影响因素进行实验设计．可操作化的指标选取能够反映健康水平的身体素 

质方面指标，严格以科学化的身体练习密度进行实验控制．由3名工作 1O年的体育教师进行实验实施，实验 

设计分为 3个组别，一个对照组，一个实验组，一个无效组．共计 6个课外锻炼辅导班，平均年龄为 24．36岁 

(n--258，Mean=24．3643，Std．Deviation=1．58022)，其中3个女生班，3个男生班，各组分别由男女生两个 

班级组成． 

表 1 研究对象详细摘要表 (Crosstabulation) 

]  总计 

人数 45 43 88 

实验组 比例／ 51．1 48．9 i00．0 

总比例／ 17．4 16．7 34．i 

人数 45 41 86 

组别 对照组 比例／ 52．3 47．7 100．0 

总比例／ 17．4％ 15．9 33．3 

人数 43 41 84 

安慰组 比例／ 51．2 48．8 100．0 

总比例／％ 16．7 15．9 32．6 

人数 133 125 258 

总计 比例／ 51．6 48．4 100．0 

对照组按照一般大学生常规的练习密度进行练习，期末统一进行身体素质考核，具体考核参照既定统一 

标准要求进行． 

实验组需要进行阶段性身体素质进步度进行综合考核，共l7周的时间，除去考核时间1周，第 1周为实 

验布置周，然后按照每 4周进行一次《国家学生体质健康标准(2014年修订)》的体质测试，并求出 3个进步 

度的分数，求和，按 5O 的权重记入最终的体质考核．整个实验组会有 86个成绩，然后进行标准化求出每个 

大学生的体质进步度的标准分；同样标准化方法求出每个大学生控制实验结束的考核标准分，两个标准分再 

按照各自50 的权重合成 100分制的最终标准为每个同学的考核结果．实验组通过每个大学生的指标测试 

结果算出他们的最终体质考核总分． 

安慰组则只进行每4周一次的《国家学生体质健康标准(2014年修订)》测试，测试数据的考核不计入最 

后的考核结果，只常规统一进行最终的体质考核． 

2 研究结果分析 

2．1 大学生体质健康水平实验前的调查现状 
一 个国家国民体质状况是其综合国力的重要组成部分，从社会发展的总体趋势看，国民体质的改善和增 

强是国家经济发展的结果，同时也是社会发展的动力．伴随着我国社会经济的高速发展社会大背景，学者修 

菁提到：“体质不强，何谈栋梁?”．医学界认为体质是指群体和个体在遗传和环境的影响下，有机体在生长、发 

育和衰老过程中形成的结构、机能和代谢上相对稳定的特殊状态．这种特殊性决定了机体生理反应的特异 

性，机体对某种致病因素的易感性和所产生病变的倾向性_1]．大学生的体质健康水平受诸多因素影响，如遗 

传、学习压力、营养状况、生活压力等，当然也包括采用的评价标准．可以说体质健康水平的形成是遗传和环 

境共同作用的结果，是个很复杂的综合指标表征．遗传是先天性的基础，而后天环境的优劣则是可以有选择 

的．“发展体育运动，增强人民体质”一直是我国体育工作的基本方针，“体质”是中国体育界关注和研究健康 

问题的一个独特视角．中国体育界对体质的定义是：人体的质量，是在遗传性和获得性基础上表现出来的人 

体形态结构、生理功能和心理因素的综合的、相对稳定的特征．体质的范畴包括人体形态结构、生理功能和心 

理因素等方面，体质强弱就是由这些方面综合反映出来的_2]． 

根据《国家学生体质健康标准(2014年修订)》，从身体形态、身体机能和身体素质等方面综合评定学生 
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的体质健康水平，选用大学生练习密度为影响变量进行研究．为了科学地反映大学生体质健康水平因实验干 

预的改变或提高，需要进行实验控制，实验要在同质的基础上进行，对研究对象的体质健康水平测试数据的 

差异性进行方差分析．同质主要体现在按《国家学生体质健康标准(2014年修订)》进行的大学一年级(2013 
--

2014学年)得分，对 3个组别进行的方差分析，主要从两个方面进行方差分析(见表 2、3)． 

表 2 研究对象(3组教学班)体质健康水平总分方差分析表 

*．’I‘he mean difference is significant at the 0．05 leve1． 

表 2结果可以看出，3组大学生按照《国家学生体质健康标准(2014年修订)》进行的体质健康水平综合 

得分的方差分析表，练习密度的实验控制前，得到 F=1．865，Sig．：0．157，可以认为大学生的体质健康水平 

无显著性差异存在． 

表 3给出了大学生体质健康水平在性别差异上的方差分析表结果，性别因素层面的 F一1．284，Sig．一 

0．258，可认为不同性别下大学生体质健康水平无显著性差异，即实验前的研究对象在性别层面上体质健康 

水平得分之间不存在差异． 

由表 4可以看出，2012学年全校 423 54名大学生体质健康水平总得分在性别因素层面存在显著性差 

异，其中 F一9．051，Sig．一0．003在 口=0．05显著水平具有统计学意义．从表 4中数据可以知道全校的女大 

学生体质健康水平要略好于男大学生(平均得分：女生=354．61>男生一353．19)． 

表 3 研究对象体质健康水平总得分在性别上的方差分析表 

表 4 全校大学生体质健康水平总得分在性别上的方差分析表 

2．2 大学生体质健康水平的实验后的调查评级 结果 

2．2．1 大学生体质健康水平实验干预方面的方差分析结果 

表 5 研 究对象体质健康水 平实验后的方差分析表 
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由表 5方差分析结果发现，对于研究对象的练习密度的干预的实验控制引起了不同实验组的体质健康 

水平得分的差异变化．其中F一8．972，Sig．一0．000在a一0．05显著水平具有统计学意义．说明练习密度的 

改变这一实验因素产生的结果最少有一对组别之间存在的干预效果，具有统计学意义，需要进行实验结果间 

多组的多重 比较 (表 6所示)． 

表 6 多重比较(Multiple Comparisons)LSD法得到的结果表 

M ean 

(I)组别 (J)组别 Std．Error Sig 
Difference(I-J) 

采用最小显著法(LSD法)进行方差分析后的多重比较得到，实验组和对照组之间经过 17周的实验干 

预后存在显著性差异(差异为 25．525 1l )，具有统计学意义说明练习密度的控制对大学生的实验干预效果 

在体质健康水平的得分上有明显变化．安慰组和对照组之间经过 17周的实验干预后也存在显著性差异(差 

异为 14．640 37 )，具有统计学意义．而实验组和安慰组之间则不存在显著性差异，不具有统计学意义． 

2．2．2 大学生体质健康水平实验后在性别层面的差异分析结果 

随着年龄的增长，男女大学生在生活、学习方面存在方式和程度的性别差异，特别是为了追求美的表现 

而采用的手段会有所差异．论文针对 3个组别的大学生的体质健康水平体育锻炼干预前后的得分进行配对 

T检验统计分析，分别从实验角度和性别差异角度进行，实验前后得分检验结果见表 7、8、9． 

表 7 各组大学生体质健康水平总分统计表(Paired Samples Statistics) 

由表 7可知：实验组和安慰组的大学生的体质健康水平得分分别在练习密度控制干预前后(在 a一0．05 

水平上)存在差异，具有统计学意义．而对照组大学生的体质健康水平得分在实施练习密度控制实验前后比 

较中(在 a一0．05水平上)则不存在差异，不具有统计学意义．说明大学生体质健康水平的变化是因为大学生 

预期达到目标而增强的心理作用，真正的提高还必须大学生自己重视练习密度的改善． 

表 8 男大学生体质健康水平总 分统 计表 (Paired Samples Statistics) 

通过分别比较男女大学生在实验前后的配对得分数据检验发现，实验组和安慰组的男大学生在实验前 

后存在差异，而女大学生则只有实验组的在实验前后存在差异(见表 8、9)．说明学校体育锻炼对大学生的效 

果存在性别上的影响效应，男大学生只要有干预存在，不管是实际的还是心理方面的，他们都会做出反应；而 

女大学生则不同，她们对于进行增加的练习密度的反应明显不如男大学生效果好． 
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表 9 女 大学生体质健康水平总分统计表 (Paired Samples Statistics) 

2．3 实验结果的讨论 

2．3．1 大学生练习密度的加强能更好地提高大学生的体质健康水平． 

由表 2、3、4知道对研究对象的大学生在实验前所进行的方差分析不存在显著性差异，而全校大学生体 

质健康水平存在性别上的差异，女大学生要优于男大学生．由于大学生中，男大学生的生活方式要异于女大 

学生，而且女大学生会比男大学生更注重 自我外在体型形象的表露，最终导致表 4调查结果的出现，男女大 

学生在体质健康水平得分上的差异存在．通过实验干预发现，实验组和对照组的差异来源只有一个，就是对 

练习密度不同控制的实验手段，大学生体质健康水平的提高和改善主要来 自大学生本身所进行的练习密度 

的程度．关键是安慰组和对照组之间存在显著性差异，而实验组和安慰组则不存在差异，说明大学生在提高 

体质健康水平方面具有一定的自我意识控制，关键在于外界的干预对自我形成的压力，对照组的变化则说明 

一 个人的惰性可能会引起他的身体活动的减少，从而导致体质健康水平的变化． 

由表 5、6、7知道，通过一学期的研究实验 ，按照标准进行测试所得的总分发现，实验组和对照组除 了实 

验干预这个因素以外，实验组和对照组并没有任何差异．而安慰组和实验组具有同样的进步结果，只有对照 

组没有，表示进步是因为受试大学生在预期的语言实验控制就能增强表现的心理作用，说明大学生的体质健 

康水平是由其自身决定的，只有靠 自己才能提高自我的健康水平．另结合表 2和表 5中的大学生体质健康水 

平得分的标准差发现，实验前后实验组和安慰组的都有明显变化而且在变小，只有对照组的标准差在变大， 

结合实验前后均数差异的检验，说明实验干预后大学生的体质健康水平在提高，而且实验组和安慰组大学生 

的体质健康水平得分之间的离散程度在缩小，更集中；而对照组则存在着放大的现象．这更说明大学生练习 

密度的加强对大学生体质健康水平的提高的重要性． 

2．3．2 大学生体质健康水平在性别方面的存在一定的差异 

由表 3知道实验前 258名研究对象的体质健康水平得分在性别层面不存在差异，实验干预 17周后， 

表 8、9分别从男、女角度对其体质健康水平得分变化的差异进行统计检验，通过分别比较男女大学生在实验 

前后的配对得分数据检验发现，实验组和安慰组的男大学生在实验前后存在差异，而女大学生则只有实验组 

在实验前后存在差异．说明练习密度的变化对大学生的效果存在性别上的影响效应，男大学生只要有干预存 

在，不管是实际的还是心理方面的，他们都会做出积极的反应；而女大学则不同，她们对于加强的练习密度的 

反应明显不如男大学生效果好． 

3 结论和建议 

3．1 结 论 

通过对大学生的练习密度的加强，经过 17周的实验控制后，大学生的体质健康水平可以得到改善，但练 

习密度的改变这一影响因素不是体质健康水平提高的充分条件，而是必要条件．通过实验干预发现，实验组 

和对照组的差异来源只有一个，就是对练习密度不同的控制的实验手段，大学生体质健康水平的提高和改善 

主要来 自大学生本身所进行的练习密度的程度．关键是安慰组和对照组之间存在显著性差异，而实验组和安 

慰组则不存在差异，说明大学生在提高体质健康水平方面具有一定的自我意识控制，关键在于外界的干预对 

自我形成的压力，对照组的变化则说明一个人的惰性可能会引起他的身体活动的减少，从而导致体质健康水 

平的变化． 

通过 17周的研究实验，按照标准进行测试的大学生体质健康水平得分的标准差变化发现，实验前后实 
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验组和安慰组的都有明显变化而且在变小，只有对照组的标准差在变大，结合实验前后均数差异的检验，说 

明实验干预后大学生的体质健康水平在提高，而且实验组和安慰组大学生的体质健康水平得分之间的离散 

程度在缩小，更集中；而对照组则在发生着放大的现象．这更说明大学生练习密度的加强对提高大学生体质 

健康水平的重要性． 

3．2 建 议 

从我国大学生的实际体质健康状况来看，大学生虽有强烈的体质健康需求，但实际的自我行动意识薄 

弱，容易受到其他因素的干扰而停止关注自我的体质健康状况．大学生体质健康水平的提高在于自我主动性 

的觉醒，这个觉醒从人性角度如果加上恰当干预，效果会更好，因此在大学生进行体育锻炼时应加大练习密 

度．练习密度的变化对大学生的效果存在性别上的影响效应． 

建议相关教育部门要加强对大学生身体力行的“迈开腿”活动进行制度化，迫使大学生真正从本我行动 

起来．特别建议女大学生更应该积极行动起来．女大学生要更加注重对 自我的鞭策以提高体质健康水平，要 

善于采用较科学的方法手段进行练习，能够切实地对大学生进行有效地引导和促进其进行身体活动，以提高 

大学生的整体的体质健康水平． 
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The Research of College Students"Health Status is Related with the Exercise Density 

ZHAI Xiaoqiao 

(Department of Physical Education，Zhengzhou University，Zhengzhou 450001，China) 

Abstract：Adopting the literature material method，experimental method and mathematical statistics，this paper made 

the control experiment on 258 college students in 17 weeks，tested their physical fitness and made mathematical analysis accord～ 

ing to The National Student Physical Health Standard(Revised in 2014)，and then made the pre— and after— test comprehen～ 

sive evaluation on their physical health level scores．The result：there was no significant difference of college students physical 

health level in gender between three experimental groups before the experiment；after the control experiment，the students’ 

physical health levels of experimental group and comfort group were equally improved，which demonstrated that the physical 

health level was changing as the density of practice strengthened by the strengthened psychological effect and there was a statis— 

tica1 significance between male and female college students．The conclusion：by strengthening college students’practice densi- 

ty，their physical health level can be improved．The suggestion：the female college students should pay more attention to seH— 

encouragement，to improve the whole college students’physical health leve1． 

Keywords：college students；status；exercise density 
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