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“健康管理”理念下青少年健康体能训练实践研究 

--以某市某小学五年级为例 
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[摘要]为了探寻解决青少年体能下降问题的有效途径，促进青少年体质健康高效机制的形成，提高学生体质健康水平。借鉴

“健康管理”的理念，以健康体能训练为切入点，运用文献资料法和逻辑分析法对“健康管理”理念下健康体能训练的内容

和方案进行理论构建；运用实验法和数理统计法等方法对实施健康体能训练提升青少年体质健康问题进行实证研究。结果显

示，在肺活量、坐位体前屈、仰卧起坐指标上具有显著性差异；在 50m 跑、1min 跳绳和 50m×8 往返跑指标上具有非常显著

性差异。其中提升效果最大的是 1min 跳绳和坐位体前屈。 
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--Taking the Fifth Grade of a Primary School in a City as an Example 
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Abstract: In order to explore an effective way to solve the problem of teenagers' physical decline, promote the formation of efficient 

mechanism of teenagers' physical health, and improve students' physical health level. Using the concept of "health management" for 

reference, taking health physical training as the starting point, and using the methods of literature and logical analysis, this paper 

theoretically constructs the content and scheme of health physical training under the concept of "health management"; Using the 

methods of experiment and mathematical statistics, this paper makes an empirical study on the implementation of healthy physical 

training to improve the physical health of teenagers. The results showed that there were significant differences in vital capacity, sitting 

forward flexion and sit ups; Running at 50m, rope skipping in 1min and 50m × 8, there is a very significant difference in the index of 

round-trip. Among them, the most effective lifting effects are 1-minute rope skipping and sitting forward flexion. 
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“中国学生体质与健康调研”数据显示，中国青少年

体能素质方面总体上呈现出先增长后下降的总趋势。2007

年“中央 7 号文件”下达以后，在全国广泛开展阳光体育

运动在一定程度上遏制了青少年体质下降速度，并且部分

指标有了明显改善
[1]
，为解决青少年体能下降问题提供了新

思路。为了贯彻《“健康中国2030”规划纲要》的全面执行，

本文基于阳光体育运动开展的成功案例，结合现阶段学生体

能水平下降的现状，以健康体能训练为切入点，借鉴国外“健

康管理”理念，对青少年学生实施健康体能训练，对学生体

能水平进行干预，即对学生体能水平进行检查测试、分析评

价，制定、实施相应的训练方案。以期探求提高青少年体质

健康水平有效路径，促进青少年体质健康机制的形成和实现

全面提高中国学生体质与健康水平的最终目标。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本文以青少年健康体能训练为研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过中国知网、万方数据库以“青少年体能训练”、

“健康体能训练”、“青少年体质健康”、“健康管理”等内

容为关键词，检索、收集并筛选相关文献 132 篇，查阅青

少年体能训练、体质健康、体育教学等领域专著 12 部，

深入了解青少年体质健康和体能训练的相关理论、现状及

干预实践，为构建青少年健康体能训练内容和实施教学实

验提供相应的理论支撑。 

1.2.2 教学实验法 

1.2.2.1 实验设计 

采用对照实验设计，设置实验组、控制组，实验组实

施健康体能训练方案进行干预实验，实验组、控制组授课

均在在课后体育延时班上，每次持续 10-15 分钟。控制组

按照教学计划完成正常课教学。实验时间 2019 年 10 月 8

日-12 月 20 日共计 11 周（剔除 1 周期中考试）。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG304&from=Qikan_Article_Detail
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1.2.2.2 实验对象选择 

在实验对象选择上遵从“健康管理”相关理念，在某

小学体质健康测试数据库中导出五年级 8 个班级学生相

关数据，筛选出 80 分以下的所有学生，并分析影响其体

质健康的原因，确定实验组 24 人，控制组 24 人。实验开

始前对实验对象体质健康相关指标进行统计分析，实验组、

对照组无显著性差异。 

1.2.3 数理统计法 

采用社会学统计软件 spss21.0 对教学实验收集数据

进行统计学分析，对不同年级、不同性别的实验组和对照

组前测和后测数据进行独立样本 T 检验。 

1.2.4 逻辑分析法 

在对查阅文献进行分析的基础上，采用分析、综合归

纳等研究方法方法，综合分析“健康管理”理念下青少年

健康体能训练的内容和实施具体方案。 

2 研究结果与分析 

2.1 青少年健康体能训练内容、方案理论构建 

2.1.1 健康体能概念界定 

从体能的构成上看，体能可以分为健康体能和运动体

能。其中，健康体能包括心肺耐力、肌肉力量和耐力、柔

韧性和身体成分等要素
[2]
，是以身体健康为目标，与满足

日常生活工作需要相关，因而更受人们关注。 

从健康体能的构成因素上看，都与人的身体健康、身

体基本活动能力和人体基本运动能力相关。因此，健康体

能的外在表现是人的走、跑、跳、投、力量、耐力、灵敏

协调和柔韧素质等；其内在机制是以三大供能系统的能量

代谢为基础，通过骨骼肌系统表现出来的运动能力。根据

健康体能的构成、外在表现和内在机制，在体能相关概念

的基础上，结合研究的可行性，本文将健康体能界定为：

是指以增强基本身体素质、提高人体一般运动能力和促进

身体健康发展为主的体能。 

2.1.2 青少年健康体能训练的实施 

健康管理这一概念起源于美国保险行业，中国传统中医

的“未病先治”的思想包含着健康管理的理念。健康管理是

应用现代医学和管理学的理论、技术、方法和手段，对个体

或群体整体健康状况及其影响健康的潜在因素进行全面检

测、评估、有效干预与连续跟踪服务的医学行为及过程。
[3]
 

基于“健康管理”理念下的青少年健康体能训练就是

在实施青少年健康体能训练时秉承“健康管理”的理念，

在对青少年体质与健康水平和影响的因素进行全面的检

测、评估的基础上，制定个性化的运动干预方案，对青少

年体质与健康实施有效干预。具体实施过程如下： 

2.1.2.1 体质健康状况信息采集 

体质健康状况信息采集是寻找、发现青少年体质健康

水平影响因素的过程。通过对日常活动方式调查、体质健

康测试等途径获得个人信息、体质健康状况、生活、饮食

习惯和生活方式等多方面资料。根据信息采集获得资料建

立个人体质健康档案，并进行影响因素的分析与评价，为

制定运动干预方案提供基础。 

2.1.2.2 体质健康的评价与预测 

体质健康的评价与预测是认识青少年体质健康水平

影响因素的过程。根据采集到的信息，对体质健康状况进

行评估，确定处于体质健康状况的层次等级，并系统分析存

在的影响因素及变化趋势，为制定运动干预方案提供支撑。 

2.1.2.3 体质健康促进、行为 

体质健康促进、行为干预是解决提升青少年体质健康

水平的过程。根据评估和预测结果，制定相应的运动干预

方案，并加以实施；指导青少年采取健康的生活方式和养

成良好的行为习惯。这是整个青少年体质健康管理的核心。

在干预过程中还要定期对青少年体质健康水平状况进行

监测和评估，以便随时了解发生改变的情况，及时调整运

动干预方案。 

2.1.3 青少年健康体能训练内容、方案设计 

对青少年实施健康体能训练的主要目的是的改善身

体形态、优化身体机能、提高身体活动能力。青少年健康

体能训练方案设计首先要考虑训练内容的选择、负荷的控

制、频次和时间的安排等具体问题；其次还要考虑到年龄、

性别和生理发展特征。 

文章以小学五年级学生为例，该阶段学生生理发展特

点为：身高、体重处于急速增长期；肺活量水平较低，处

于发展时期；耐力水平较差、肩部和上肢力量较弱、能控

制简单动作技能，精细动作控制差。
[4]
综合考虑健康体能

构成因素和青少年健康体能训练的设计理念
[5]
，结合小学

五年级学生生理发展特点和《国家学生体质健康标准

（2018）》要求，最终形成适合小学五年级学生健康体能

训练方案基本框架： 

青少年健康体能训练方案在设计过程中汲取了功能

性训练和核心稳定性训练的一些先进的理念，选用的训练

手段简单易行、方便实用，增加小型训练器材的使用，
[6]

激发了青少年参与训练的积极性。针对传统体能训练的单

调、枯燥，增加入了双人、多人和集体练习的方法，提高

了训练过程的趣味性。 

2.2 健康体能训练方案对体质健康水平的影响 

青少年体质健康测试指标反映了青少年体质健康状

况，按照《国家学生体质健康标准（2018）》的要求，结

合研究目的，选取肺活量、50 米跑、坐位体前屈、1 分钟

跳绳、仰卧起坐和 50m³8 往返跑为测试指标。对实验前

后的测试指标进行对比分析能够反映出健康体能训练对

体质健康水平的干预情况，为验证“健康管理”理念下青

少年健康体能训练合理性、有效性提供实践证据。 

2.2.1 训练方案对青少年肺活量指标的影响 

在国家体质健康测试标准中，肺活量作为反映呼吸系 
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统功能的一个重要的指标。由表 2 可知，同实验前相

比，实验组和控制组肺活量均有提高，实验组前测后测之

间具有显著性差异，p＜0.05；控制组前测后测之间差异

无显著性 p＞0.05。这说明训练方案能够显著提升身体机

能，这与训练方案中多级折返跑练习，绳梯练习有关，这

些练习的实施促使了人体机能的提高了。其中实验组提升

效果为 7.37%，远大于控制组。 

2.2.2 训练方案对青少年 50m 跑指标的影响 

50m 跑是反映人体速度素质的指标，实验组实验前具

有到非常显著性差异，p＜0.01。速度素质的提高是人体

各个系统整体协调整合的结果，核心稳定性训练和功能性

训练能够刺激机体深层肌群的激活，通过小栏架、绳梯等

以稳定性提高、协调性和节奏性增强以及髋关节、膝关节

屈伸肌群为主的手段进行干预，能够有效的促进速度素质

的提高。控制组实验前后差异具有显著性差异，p＜0.05。

在提升幅度上实验组提升效果为 6.17%，对照组为 3.81%，

提升幅度实验组大于对照组。 

2.2.3 训练方案对青少年坐位体前屈指标的影响 

坐位体前屈体质健康测试中反映身体柔韧性的重要

指标，是表现人体各关节活动度的能力。由表 2 可知，坐

位体前屈测试实验前后数据差异具有显著性，p＜0.05；

控制组实验前后差异不具显著性。在提升幅度上，实验组

和控制组都有不同程度的，实验组为 10.58%，控制组为

4.66%实验组提升效果大于控制组。这和健康体能训练方

案中采取的关节活动度静态拉伸、功能性动作以及伸拉伸

放松有关。 

2.2.4 训练方案对青少年 1min 跳绳指标的影响 

1min 跳绳是反映人体灵敏、协调能力的一个综合测

试指标，集中反映了人体在快速运动时中枢神经系统对肌

肉活动的支配和调节功能
[7]
。实验组实验前后差异具有非

常显著性，p＜0.01；而控制组实验前后差异不具显著性，

p＞0.05。在提升效果上，实验组为 25.65%，控制组 6.85%，

实验组大于控制组。这表明训练方案中跳绳、绳梯、小栏

架等核心稳定性方法的应用，增强了人在快速运动中上下

表 1  青少年（小学五年级）健康体能训练方案设计 

周次 训练内容 发展目标 次数 组数 器械 

1 
静态拉伸、原地纵跳、高抬腿跑、推小车 提高上下肢力量、灵敏与柔韧素质 10-15/15-20s 2-3 组 绳梯 

侧向滑步跑、兔子跳、仰卧蹬车、侧卧举腿 提高速度、耐力、平衡能力 10-15/15-20s 2-3 组 绳梯 

2 
双脚正向阶梯跳、侧向跨越跑、拉伸练习 提高下肢力量、协调灵敏能力 10-15/15-20s 2-3 组 小栏架 

侧向单/双脚连续跳、加速跑、拉伸放松 提高速度、协调灵敏能力 10-15/15-20s 2-3 组 小栏架 

3 
折返跑、跳绳、静态拉伸 提高耐力水平和协调能力 10-15/15-20s 2-3 组 标志桶、跳绳 

15 米加速练习、击掌反应动作练习 提高速度、灵敏能力 10-15/15-20s 2-3 组 标志桶 

4 
十字跳、移动步法练习、头上胯下传球 提高协调、灵敏能力 10-15/15-20s 2-3 组 十字格、标志桶 

单脚侧向、前后跳、上抛、侧抛实心球 提高速度、耐力和下肢力量 10-15/15-20s 2-3 组 小栏架、实心球 

5 
静态拉伸、开合跳、“砸沙包”游戏 提高柔韧、反应能力 10-15/15-20s 2-3 组 沙包 

追逐跑、双脚掷沙包比远 提高下肢力量、耐力水平 10-15/15-20s 2-3 组 沙包 

表 2  实验前后青少年体质健康指标测试结果对比分析表 

指标 组别 实验前 x±sd 实验后 x±sd T 值 差值 提升效果（%） 

肺活量 
实验组 1955.83±134.32 2099.83±114.87 -2.53* 144 7.37 

控制组 1965.57±123.38 1997.57±103.41 -1.67 32 1.63 

50m 
实验组 10.21±0.73 9.58±0.62 14.17** 0.63 6.17 

控制组 10.23±0.87 9.84±0.84 2.36* 0.39 3.81 

坐位体前

屈 

实验组 7.37±3.67 8.15±4.23 -3.39* 0.78 10.58 

控制组 7.29±3.86 7.63±3.87 -1.37 0.34 4.66 

1min 跳绳 
实验组 91.6±27.32 115.1±26.34 -15.34** 23.5 25.65 

控制组 90.4±30.21 96.6±28.17 -1.53 6.2 6.85 

仰卧起坐 
实验组 19.2±8.34 23.6±7.32 -3.07* 4.4 22.91 

控制组 19.5±7.36 20.8±8.63 -1.97 1.3 6.67 

50m³8 往

返跑 

实验组 123.32±12.37 113.45±10.63 8.541** 9.87 8 

控制组 124.55±14.43 122.75±15.07 2.641* 1.8 1.45 

注：*p＜0.05，**p＜0.01 



现代教育前沿主题专刊  体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 485 

肢协调配合能力和神经支配能力。两组提升效果都有提高

反映了五年级学生处于灵敏、协调能力快速发展时期，在

该阶段一定要提供积极的干预措施促进其能力快速发展。 

2.2.5 训练方案对青少年仰卧起坐指标的影响 

仰卧起坐指标主要测试腰腹力量耐力水平，由表 2

可知，实验组实验前后差异具有显著性，p＜0.05；控制

组实验前后差异不具显著性 p＞0.05。提升效果上，实验

组为 22.65% ，控制组为 6.85%，实验组大于控制组。表

明训练方案中核心稳定性和功能性训练的练习手段提升

了主动肌与协同肌、主动肌与拮抗肌之间的协同工作能力，

提高了人体动力链工作效能，激活了更多深层肌肉参与运

动，从而提高了相应肌肉的协同工作能力，
[8]
表现出实验

组提升效果远大于控制组。 

2.2.6 训练方案对青少年 50m³8 往返跑指标的影响 

50m³8 往返跑指标在国家体质健康测试中作为反映

小学学生耐力素质水平的测试指标。由表 2 可知，实验组

实验前后差异具有非常显著性，p＜0.01；控制组实验前

后差异具有显著性，p＜0.05。在提升效果上，实验组为

8%，控制组 1.45%，实验组大于控制组，控制组提升幅度

不大。表明训练方案中的游戏、折返跑等方法手段的运用

以及绳梯、小栏架等器材的使用，改变了传统耐力性练习

的单一性、枯燥感，增强了训练过程的趣味性，激发了练

习的兴趣，调动了积极性，使学生耐力得到较好的发展。 

总之，通过为期 10 周的教学实验，健康体能训练方

案能够较好的促进体质健康水平提高，在 50m 跑、1min

跳绳和 50m³8 往返跑指标上具有非常显著性差异。其中

提升效果最大的是 1min 跳绳指标和坐位体前屈指标。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

3.1.1“健康管理”理念下健康体能训练实施包含了

体质健康状况信息采集、体质健康的评价与预测和体质健

康促进行为干预三个基本环节。 

3.1.2 青少年健康体能训练有区别于竞技体能训练，

其训练内容选择和方案的制定主要围绕青少年身体发展

规律和青少年体质健康水平状况进行；训练内容以改善身

体形态、提升身体机能和发展一般运动能力为主。 

3.1.3 教学实验前后数据比较分析，健康体能训练方

案对五年级学生肺活量、50m 跑、坐位体前屈、1min 跳绳、

仰卧起坐和 50m³8 往返跑等指标效果明显。证明“健康

管理”理念下的健康体能训练方案能够有效提升青少年体

质健康水平。 

3.2 建议 

3.2.1“健康管理”理念下健康体能训练应做到认真

检测、科学评价和积极干预；应选用简单实用、趣味性强、

能够激发训练积极性的干预方法和手段。 

3.2.2 对健康体能进行干预时，应充分考虑到年龄、

性别、健康状况等个体差异，本文只进行了五年级学生的实

证研究，在其他年龄阶段的健康促进效果有待进一步研究。 
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