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中年女性广场舞运动处方的选择与运动指标监控 

翟珂新 

吉林体育学院，吉林 长春 130000 

 
[摘要]当今，体质、体能、健康、等词汇频繁地出现在各类体育、医学等文献和刊物中，但很多人对其概念仍模糊不清，这

不但影响了全民健身运动的普及与开展，更成为了人们在体育理论的深入研究道路上的绊脚石。在以全民健身为基础的大健

康背景下，我国参与健身运动的群体日益增长，涵盖了儿童、青年、中老、老年等多个不同的年龄阶段。其中广场舞运动近

年来在我国健身活动领域掀起了前所未有的热潮，中年女性更是参与广场舞运动的重点群体，制定合理的运动处方、加强与

体能相关指标的自我监控，是中年女性安全、有效地参与健身锻炼的重要保证。 
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Selection of Exercise Prescription and Exercise Index Monitoring of Middle-aged Women's 
Square Dance 
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Abstract: Nowadays, the words of physique, physical fitness, health, etc. frequently appear in various sports, medical and other 

documents and journals, but many people are still vague about its concept, which not only affects the popularization and development 

of national fitness, but also becomes a stumbling block on the road of in-depth research of sports theory. In the context of general 

health based on national fitness, the number of people participating in fitness in China is increasing, covering children, young people, 

middle-aged and old people. Among them, square dance has set off an unprecedented upsurge in the field of fitness activities in China 

in recent years, and middle-aged women are the key groups to participate in square dance. Formulating reasonable exercise 

prescriptions and strengthening self-monitoring of physical fitness related indicators are important guarantees for middle-aged women 

to participate in fitness exercises safely and effectively. 
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引言 

当今世界，随着社会经济地飞速发展，越来越多的人

把身体健康放在第一位，逐渐了解养生，并开始自发地了

解体育运动，接触体育锻炼。近年来大众健身热潮，特别

是中老年人健身热潮正在我们的日常生活中悄然兴起
[1]
。

广场舞就是顺应大健康时代下健康、休闲、健身的潮流，

经过多年的发展而诞生的。广场舞的出现立即吸引了大批

人群的参与，其中中年女性则占绝大多数。这一群体性体

育活动方式的出现扩大了中老年人在城市生活中的交际

圈范围，在让生活变得充实、丰富的同时也提高了中老年

人的身体素质，促进其健康
[2]
。以此来获得更多的幸福感。

通过生理实验数据分析发现，跳舞不仅能够加速新陈代谢，

增强体质，还可以改善体型；学者们通过记录参与者跳舞

的时间，发现大部分参与者在跳完两支舞后，也就是以一

般强度维持一段时间的运动后，心律最高达到 120 次/min

左右，跳完一小时后心律也不会超过 140 次/min，可以证

实广场舞能够达到良好的有氧锻炼效果。参加健身活动必

须符合安全性、有效性和科学性。在这三个基本条件中，

运动的科学性是保证健身活动安全、提高体质、增强体能、

增进健康的关键。科学地针对不同人群选择合理的运动强

度
[3]
、加强对相关指标的自我监测，具有十分重要的意义。 

1 运动对机体的影响 

世界卫生组织(WHO)对健康的定义为：“身体、精神

和社会方面处于完全健康的状态，而不仅仅是没有疾病或

不虚弱。”身体健康是一种健康的生理状态，指可以满足

日常生活的需要，或拥有良好的运动表现能力，或者二者

并存。与健康相关的身体素质包括心血管素质、肌肉骨骼

素质、身体成分和机体新陈代谢水平
[4]
。 

体育给人们所带来的积极影响主要是通过体育运动

来实现的，体育运动和锻炼在预防和缓解心理、精神疾病，

如抑郁症状与焦虑或压力相关的疾病等方面有显著的作

用
[5-6]

。心理健康对心血管疾病的预防和管理尤为重要，

同时对其他慢性疾病的预防和管理也具有重要意义
[7]
，如

糖尿病、骨质疏松症、高血压、肥胖症、癌症和抑郁症。

体育活动可以自发进行，也可以根据目的进行组织和规划。

体育锻炼的主要目的是促进健康和增强体能。而体育训练

的主要目的则是锻炼个人的最大身体机能从而提高其自

身运动表现
[8]
。没有达到建议运动量的人被认为是缺乏运
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动的，有时也被称为“久坐”，可以理解为能量消耗接近

休息水平，或身体并没有运动。运动方式可以根据年龄、

性别、目标水平、体重或其他因素进行选择和制定
[9]
。体

育运动可以分为有氧体育运动和增强肌肉力量的体育运

动。我们日常生活中的体育运动和运动训练主要采用通过

氧依赖途径来产生大部分能量的有氧运动为主。有氧运动

也是一种通常与耐力性运动相关联的体育运动类型
[10-12]

。 

2 中年女性的健身误区 

2.1 认为健身运动不适合自己 

成年后，人体生理机能随着年龄增长逐渐衰退。大多

数中年女性认为体育锻炼并不适合自己的这个年龄阶段，

觉得体育锻炼都应是青年人去尝试的事情，自己已经没有

精力去从事这类活动。这样如此消极的想法是不正确的，

经相关研究结果证实，我国中年女性体质水平较低，健身

对提高其健康水平大有裨益
[13]

。随着年龄的不断增长，中

年女性的身体机能水平逐渐降低，相应的肌肉也开始逐步

退化，从而引起运动功能、运动能力的下降。因此加强自

身的锻炼就显得尤为重要，使全身肌肉和器官都处于良好

的状态，从而让身体机能得到改善。 

2.2 盲目地进行健身锻炼 

我们大力倡导中年女性投入到健身锻炼的队伍中去，

但并不是所有人都适合这类运动，比如患有慢性心血管疾病、

血栓类疾病、运动系统疾病、肢体残疾这类疾病的人群在运

动时就具有极大风险，因此，健身锻炼也应因人而异。 

2.3 体力劳动等同于体育锻炼 

一些中年女性单方面地认为，做家务也是锻炼身体的

一种方式，所以不必去参加额外的体育锻炼。不过，虽然

体力劳动可以在一定程度上锻炼身体，但体力劳动并不需

要发挥心肺的最大功能，并且在从事体力劳动时，常常局

限于某种固定的姿势或保持某一特定的体位，做着重复单

一的运动，明显起不到锻炼全身的作用，对身体锻炼的作

用不如体育锻炼的大
[14]

。更明显的是，做家务时，大多在

室内进行，既缺乏阳光，又缺乏充足的新鲜空气。因此，

它不能代替体育锻炼。 

3 对于运动处方的定义 

科学且有规律的运动锻炼被认为是健康生活方式的

重要组成部分，并已被证明可以延长寿命和提高生活质量。

世界卫生组织（WHO）在世界范围内鼓励各年龄段人群增

加身体活动。科学研究表明长期规律的体育活动对身体和

心理健康有着广泛的益处。例如可以很好地控制肥胖、提

高心肺耐力、增强肌力和肌耐力、提高骨密度等。可见，

体育锻炼十分重要，它既可以满足日常的生活和工作的需

要，还有促进身体素质提升的作用。健康的身体素质，强

大的身体机能与科学的体育锻炼紧密相连。但运动的最佳

维度(即频率、强度、持续时间和类型)仍有待仔细界定。

正如医生根据患病不同的患者所开具的治疗处方一样，针

对参加健身锻炼的个体情况以及自身状态的差异量身定

制的运动计划被称为运动处方。卫生保健从事者(HCPs)

把运动咨询作为日常健康维护的一部分。HCPs 指的是医

生、医生助理、护士从业人员和直接参与初级卫生保健的

人员
[15]

。运动处方包括个人从事锻炼的运动项目、运动强

度、持续的时间及运动频率、注意事项和微调整等要素
[16]

。

一个有效的运动处方需要在恰当的时间内对锻炼个体进

行相应强度的适应性锻炼。如受试对象自身患有某些疾病

或组织有损伤等情况时，处方开具者必须根据个体情况特

殊制定并且有效地应用训练原则。因此运动处方的制定者

必须对运动生理学和能量代谢，以及心血管、呼吸和肌肉

骨骼与运动和训练之间的关系有深入的了解，才能开具正确

的运动处方
[17]
。一般运动处方由运动医学从业者或培训师来

制订。目前运动医学医生和社会运动指导还不能满足需求，

因此个人也可根据自身状况尝试给自己开具运动处方。 

3.1 中年女性进行健身运动时运动项目的选择 

经过严格的体检后，中年女性可以根据自己的兴趣爱

好去选择自己喜欢的运动项目，一般建议选择强度适中，

以有氧代谢为主的耐力型运动，例如广场舞、慢跑、快走、

健身气功等
[18]

。 

3.2 中年女性进行广场舞运动时运动强度的指标监控 

广场舞是指以集体舞为主要的运动形式，通过聚集在

广场或露天、空旷场所来进行舞蹈活动的，以强身健体、

娱乐身心为主要目的一项有氧运动
[19]

。在这里我们需要强

调，拥有健康的身体素质是进行体育锻炼的基础。体质通

常被定义为一种状态
[20]
，在此基础上应侧重于与健康相关方

面来对体质进行明确的定义。与健康相关的身体素质，其特

征在于：(1)能够充满活力地进行日常活动；(2)及时发现某

些疾病对机体的早期预警，来降低其带来的隐患。体质测试

的相关指标包括身体形态、机能和素质指标
[21]
。身体形态顾

名思义就是肉眼可观察到的身高和体重这两方面；心肺能力

=功能水平。体质的测评有利于提高自身机能，全方位认识

自身健康水平，加强锻炼意识，从而使身体素质得到发展。

科学健身的核心是动强度，运动强度过低只会对改善当下不

良的心理状态产生效果，但不会明显提高其自身的身体素质，

可中年女性又不适合去参与强度过高的运动。与此同时，运

动强度也是决定运动量的关键和制定动处方的核心，确定运

动强度的指标有最大摄氧量，心率，自觉疲劳分级等。但以

健身为目的运动强度通常用心率和自觉疲劳分级来确定。此

方法简便易行，可自我监测并随时修订。 

3.2.1 心率（HR） 

心率监测可能是针对健康成年人和运动员运动处方

中应用最广泛的方法。心率的变化与运动强度的变化有关。

在一定范围内，心率与摄氧量之间的关系呈线性,因此可
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以用心率来表示运动强度。达到运动强度所需维持的心率

称为靶心率(THR),也称之为目标心率，即适合运动的心率，

其值可以通过如下算法轻松计算：年龄计算法(Jungmann

标准)：THR=180（170）-年龄，这种方法适用于健康人群，

其缺点是安全系数不高。 

我们建议中年妇女参与广场舞的心率基本维持在最

大心率的 60%～85%之间，运动时间保持在 110min-130min

之间，包含在有氧运动的范围内，具有改善心血管机能、

减脂塑形和锻炼心肺的功能。目前可以监测心率的方法有

很多，但是有很多方式面临着机器体积大，不易携带等问

题，而运动手环因其操作过程简单、测量结果准确，而且

使用起来小巧便捷而成为大多数人的不二之选。 

3.2.2 摄氧量（VO2） 

由于人体机体的能量储备和供应无疑是决定体能极

限的最重要因素，因此，在进行健身锻炼时，可以把机体

运动能力和能量供应能力的价值等同起来。有氧能力是指

在人体机体中发生的代谢过程的一种程度，代表总能量供

应能力的较大部分。最大摄氧量(VO2max)是指有氧过程的强

度，实际上代表机体在某一时刻利用最大摄氧量的能力
[22]

。

最大摄氧量被大多数学者认为是测定机体有氧能力的最

好的指标，即心血管和呼吸系统的功能，以及组织利用氧

的能力。最大摄氧量定义为机体在进行强度不断增加的运

动时，单位时间内消耗的且不能随着运动强度的增加而增

加的最大摄入的氧气的含量。最大摄氧量作为有氧能力的

衡量指标已被确定为评估机能体能水平的国际标准。 

研究发现,在一定能量消耗的情况下,高强度运动比

中等强度运动更有利于提高最大摄氧量
[23]

。运动强度越大，

吸氧量越大，并且呈现出相对固定的关系，因此可用来表

示运动强度。由于 VO2max因人而异，所以当消耗的氧气量

相同时，身体所承受的负荷也不相同，所以常用%VO2max来

描述运动强度，运动健身多数推崇以有氧运动为主。最大

摄氧量这一指标因在评估运动强度方面的重要作用，广泛

应用于各类人群运动处方的制定和检验中
[24]

。这一指标虽

然较为科学，但实际测量比较繁琐，因此在科学研究中一

般常常使用相应的心率来表示。 

3.2.3 自觉疲劳程度分级 

它是通过主观感觉来推算运动负荷强度的一种有效

方法，可通过与量表进行对照来控制运动强度。受试者可

以立即描述出当时主观上感觉的吃力程度。运动生理学家

和医生们通常利用如下这个量表（表 1）为患者做运动测

验时来与患者保持沟通。RPE 可以单独使用，也可以与心

率测量结合使用，以监测运动强度的适当程度。在耐力型

运动强度的评估中，自觉疲劳分级反应与心率，摄氧量及

血乳酸相关性显著。因此可根据自觉疲劳分级与心率的关

系调整运动强度、进一步将运动处方进行修改和完善。 

表 1  自觉疲劳程度分级表（RPE） 

RPE 主观运动感觉 相应心率 

6 安静  

7 非常轻松 70 

8   

9 很轻松 90 

10   

11 轻松 110 

12   

13 稍费力 130 

14   

15 费力 150 

16   

17 很费力 170 

18   

19 非常费力 195 

20  最大心率 

(引自 Gunnar Borg，1998) 

3.3 中年女性进行广场舞运动时运动持续时间及运

动频率的监控 

3.3.1 运动持续时间的监控 

据研究，心率达到 150 次/min 以上时，只需保持运

动 5min 即可以达到理想的运动效果，一般认为，每次持

续 20min-60min 的耐力性运动（含准备活动的时间和整理

运动的时间）更为合适。健身过程中应根据自身状态不断

地去调整锻炼时间，注意运动时间最长不要超过 60min
[25]

。

运动强度越大，持续时间越短，反之则越长。但需要强调

的是，锻炼者的运动量主要由运动强度和运动时间决定的，

因此，在考虑每次运动的时长时，要充分注意运动时间和

运动强度的匹配,健康中年女性可采用长时间且强度适中

的锻炼模式，小强度长时间的运动模式更适合体力较弱党

的群体。日本体育科学中心提出了三种中等强度运动量的

锻炼模式，即 70%VO2max持续运动 15min，60%VO2max持续运

动 30min，50%VO2max持续运动 60min。 

3.3.2 运动频率的监控 

研究证明，每周锻炼 3-5 次，VO2max可逐步上升到一

定水平，而每周锻炼 2 次以下时 VO2max则没有提高。因此，

为使健身活动达到最佳效果，每周的锻炼次数应不少于 2

次，可又因为运动效果会因时间间隔太长引起消退抑制，

因此两次锻炼之间的时间间隔不宜超过 3 天。 

3.4 注意事项及调整 

在采用运动处方的过程中，锻炼者应注意以下 3 方面

的情况： 

（1）锻炼者指出自身禁忌的运动项目、指导者提前

说明某些易发生危险的动作。 
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（2）指导者提出运动中自我观察指标和出现异常时

停止运动的诊断标准。 

（3）参与者在每次锻炼前后都充分而正确地做好准

备活动和整理活动。 

锻炼者一般可按规定的运动处方进行锻炼，在实施过

程中根据自身情况反复实践，进行微调整，使运动处方更

完善、更适用。在运动过程中出现下列征象时，应及时修

订运动处方：1、运动后出现痛麻感，持续到第二天；2、

关节运动幅度下降；3、肌力明显下降；4、出现水肿，皮

肤温度升高；5、血压变动持续超过原有水平的 20%以上；6、

体重持续下降，下降原本体重的 13%以上。为了使运动处方

更符合锻炼者的需求，应及时观察，如发现上述征象应即刻

停止锻炼并反馈给专业人士，及时地调整运动处方。所以说

在健身锻炼过程中加强自我监控是十分必要的。 

4 讨论 

广场舞是一种集健身、舞蹈和节奏音乐于一体的群众

性健身舞蹈活动，并在广场、庭院、大坝等宽敞地带进行。

此运动方便时尚，老少皆宜，对场地设备、人数、时间的

限制小，很好的体现出了群众性、娱乐性和健身性
[26]

。起

源于中国的广场舞又叫中国大妈舞，正以其独特的集体舞

蹈方式与健身魅力走向全球。广场舞运动除了可以强身健

体、预防疾病，还能提升个人的自身气质和人格魅力。建

议中年女性应以多种方式参加广场舞运动，科学合理地提

提升身体素质。 

其锻炼的开放性，让更多处于亚健康状况的不同锻炼

人群加入到队伍中，锻炼个体对自身机体机能及健康状况

的评定是模糊的，应定期组织锻炼人群参与运动安全等科

学宣讲，为锻炼人群制定合理科学的运动处方
[27]

，充分考

虑运动强度、运动时间、动作形式内容、方式等因素。懂

得运动负荷自我监测、运动疲劳自我诊断的基本知识。广

场舞正蔓延到我们的国界之外，成为一种具有代表性的大

国文化，作为发源地，我们更应该重视并不断完善和发展这

种大众文化。我相信随着相关知识范围的拓展和社会需求的

变化
[6]
，体育界对“体质”、“体能”、“身体健康”的定义

也会随之发生变化。目前，社会越来越认识到经常锻炼对于

体质健康的益处，我们应将体质健康放在第一位，同时结合

健康促进的观点，仔细考虑运动科学、社会需求和体育实践

之间的关系。与此同时社会体育指导员要为广大广场舞爱好

者提供科学的锻炼指导，机构也要努力创造更多的机会，提

供更广阔的平台，来满足群众对于广场舞锻炼的需求。 
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