田林一小健康俱乐部现状的调查分析
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【摘要】随着《全民健身计划（2016- 2020年）》政策的出台，全民健身上升为国家战略，青少年成为全民健身计划的重点人群。在此背景下，田林一小创立了健康俱乐部，以加强学校体育教育，全面实施青少年体育活动促进计划。本文采用文献资料法、问卷调查法、访谈法、数理统计法等研究方法，并参照《学生体质健康标准》的评分要求对田林一小健康俱乐部的现状进行深入调查，对参与俱乐部学生群体及未参与俱乐部学生群体进行体测比较，分析田林一小健康俱乐部当前存在的主要问题及开展情况，以提出合理性建议，是田林一小健康俱乐部亟需解决的课题。
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Abstract:
     With the "National Fitness Program (2016-2020)" policy introduced, fitness national strategy, focus groups young people to become the National Fitness Program. In this context, The tianlin first primary school founded the health club to strengthen school physical education, youth sports activities to promote the full implementation of the plan. In this paper, the literature, questionnaire, interview, mathematical statistics and other research methods, and reference to "Student Physical Health Standard" rating requirements for the status quo Tabayashi a small health club in-depth investigation, participation in clubs groups of students and not student groups involved in the club body measurements were compared and analyzed the main problems Tabayashi a small health club that currently exist and to carry out the situation, to put forward reasonable suggestions, is The tianlin first primary school health club need to solve the problem.    
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2016年“两会”期间，国务院总理李克强在政府工作报告中指出“形成全民健身新时尚”。这是在全民健身上升为国家战略后，对全民健身的又一次新阐述、新定位、新推动。国务院印发《全民健身计划（2016—2020）》的通知中也提到，全民健身是实现全民健康的重要途径和手段，是全体人民增强体魄、幸福生活的基础保障。通知中将青少年作为实施全民健身计划的重点人群，大力普及青少年体育活动，提高青少年身体素质。加强学校体育教育，将提高青少年的体育素养和养成健康行为方式作为学校教育的重要内容，保证学生在校的体育场地和锻炼时间，把学生体质健康水平纳入工作考核体系，加强学校体育工作绩效评估和行政问责。这一系列的良好信号预示着全面实施青少年体育活动促进计划，积极发挥“青少年阳光体育大会”等青少年体育品牌活动的示范引领作用，使青少年增强身体素质、掌握运动技能、培养锻炼兴趣，形成终身体育健身的良好习惯是亟需解决的课题。

1 研究目的

田林一小开展的健康俱乐部，是在响应全民健身计划的同时另外增设的体育部门，旨在学生每天能够多锻炼35分钟。健康俱乐部主要是针对当前小学生存在的身体素质及肺活量水平持续下降、肥胖率和较低体重率不断攀升的现象开展的。本人身为田林一小一名青年教师旨在深入了解田林一小健康俱乐部的开展现状，为我们学校健康俱乐部的进一步发展做出改善，使教师能够及时掌握健康俱乐部学生体质健康和变化趋势，指导学生了解自身的健康状况，提升健康锻炼意识，使其拥有强健的体魄，具备优秀的体育技能。希望更多的学校能够采纳这种形式，给学生多一些锻炼时间，真正关注学生的体质状况，在重视学习成绩的同时也要关注学生的体质健康。

2 研究内容

健康俱乐部是一种新的活动形式，它具备以下特征：一是参与者的自愿性；二是活动过程的主动性；三是组织形式的灵活性；四是活动内容的丰富性；五是活动目的的多样性。

健康俱乐部在新学期开班的第一天会对参与的学生进行摸底测试，这样能够对学生做全面的调查，了解他们的身高、体重以及体能等身体素质情况，为学生安排针对性的训练项目，让学生能够了解自身的不足和优势。跟踪参与的学生在俱乐部本学年的活动状况，以及参加运动的项目，以跳绳、立定跳远为主，在下一学年开始时会对学生进行测试，最后对测试数据进行分析，为新一年的健康俱乐部开展提供借鉴。

健康俱乐部每天利用晨间35分钟的时间对学生进行正规的训练，会有一名体育教师对参与的学生进行有针对性的教学和指导，训练内容包括耐力、速度、灵敏、柔韧练习，其中跳绳、立定跳远是每次必练的项目，主要是这两个项目容易开展且不受场地的限制。

3 研究对象与方法
3.1研究对象

田林一小12级学生，共104名。其中男生51人，女生53人；参与健康俱乐部的学生为36人，其中男21人，女生15人，参与的学生均为自愿报名，每班约为11--13名学生。
3.2研究方法
3.2.1文献资料法

以“健康俱乐部”为检索词，查阅中国知网相关文献为研究提供理论依据，并对所查阅资料进行分类、整理和归纳。
3.2.2数理统计法

运用体育统计学原理对原始数据进行统计处理和分析，全部数据处理在EXCEL上完成。所得数据以SPSS表示,并对所得数据做t检验。

3.3 测试项目

《学生体质健康标准》要求测试项目包括必测项目和选测项目, 根据我校实际情况, 本测试过程中测试内容包括：身高、体重、30秒短绳、立定跳远、肺活量、50米。

4 结果和分析

4.1身体形态指标

表1   田林一小12级学生身高体重的平均值 （原始）（N=104）

	项目
	身高（cm）
	体重(kg)


	全部学生（N=104）
	131.49
	29.74

	男生（N=51）
	132.45
	31.50

	女生（N=53）
	130.56
	28.04


表2   田林一小12级学生身高标准体重（原始）(N=104)
	项目
	
	较低体重
	
	正常体重
	
	超重
	
	肥 胖

	
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%

	全部学生（N=104）
	
	5
	4.81
	
	79
	75.96
	
	10
	9.62
	
	10
	9.62

	男生（N=51）
	
	2
	3.92
	
	37
	72.55
	
	5
	9.80
	
	7
	13.73

	女生（N=53）
	
	3
	5.66
	
	42
	79.25
	
	5
	9.43
	
	3
	5.66


从表2可以看出，田林一小男生超重及肥胖比率偏高，其次是较低体重。女生超重的比率较高，肥胖和较低体重比例相当。从整体来看正常体重比率是最高的，男女生单独来看结果同样如此。但是相比之下，男生肥胖人群比女生高出很多，女生的超重和肥胖比例也高达15.09%。根据全国学生体质健康调研结果，预计今后相当长的一段时期内，学生的体重还有进一步增加的趋势，肥胖学生的比率也将进一步增加，超重和肥胖将会成为影响学生体质健康的主要因素。

近年来中小学校园缺乏体育文化氛围，学生的升学压力逐渐加大，导致课余时间不充足，学生缺乏娱乐与锻炼，部分学生的身体形态出现偏胖或偏瘦的状况。身高、体重的测量能够直接反映学生生长发育水平、身体匀称程度和营养状况。

4.1.1学生参加健康俱乐部前后身体形态的变化

表3    学生在参与俱乐部前后的身高体重的测试结果(N=36)

	项目
	身高（cm）
	体重(kg)

	参与前（N=36）
	131.76
	30.14

	参与后（N=36）
	137.81
	35.42


表4    参加健康俱乐部学生前后身高体重指数所占百分比（N=36）
	项目
	
	较低体重
	
	正常体重
	
	超重
	
	肥胖

	
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%

	参与前
	
	3
	8.3
	
	26
	72.2
	
	4
	11.1
	
	3
	8.3

	参与后
	
	1
	2.8
	
	31
	86.1
	
	3
	8.3
	
	1
	2.8


在参加健康俱乐部的学生中，参加前和参加后学生的身体形态发生了一定的变化。从表3、表4中都可以看出，参与健康俱乐部的36位学生在参与健康俱乐部前，身高体重有了明显的变化，原来超重学生和肥胖学生高达了19.4%，较低体重达到8.3%，也就是说非正常体重占到总人数的近三分之一。而在参与健康俱乐部后，超重和肥胖人数减为4位学生，占总数的11.1%，较参与之前有明显好转。营养不良学生也从3位变为1位，正常体重提高了5位。说明了学生通过健康俱乐部的锻炼，不但在体育成绩方面有所进步，关键的体重方面也趋于正常化。

4.1.2参加与未参加健康俱乐部学生身体形态的比较

表5    参加与未参加健康俱乐部学生身高体重测试结果(N=104)

	项目
	身高（cm）
	体重(kg)

	参加（N=36）
	137.81
	34.92

	未参加（N=68）
	136.62
	34.17


   表6  参加与未参加健康俱乐部学生身高体重指数所占百分比(N=104)
	项目
	
	较低体重
	
	正常体重
	
	超重
	
	肥胖

	
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%

	参加（N=36）
	
	1
	2.8
	
	31
	86.1
	
	3
	8.3
	
	1
	2.8

	未参加（N=68）
	
	3
	8.3
	
	50
	73.5
	
	9
	 13.2
	
	6
	8.8


表5显示：虽然参加与未参加的学生在一学年后身高和体重都有了提高，但是很明显参加俱乐部的学生长高的幅度要比未参加的学生大。从表6中我们可以看到参加健康俱乐部学生的正常体重的百分率明显高于未参与健康俱乐部的学生，比未参加健康俱乐部的学生多了12.6%。未参加健康俱乐部的学生超重率、肥胖率以及较低体重率都要明显高于参加健康俱乐部的学生，这一点说明通过为期一年的锻炼，健康俱乐部对学生身体的健康发展起到了显著的成效。

4.1.3参加与未参加健康俱乐部的男女学生身体形态的比较

表7    田林一小12级男女生身高体重指数所占百分比(N=104)

	项目
	
	较低体重
	
	正常体重
	
	超重
	
	肥胖

	
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%
	
	N
	%

	参
加
	男（N=21）
	
	0
	0.0
	
	18
	85.7
	
	2
	9.5
	
	1
	4.8

	
	女（N=15）
	
	1
	6.7
	
	13
	86.7
	
	1
	6.7
	
	0
	0.0

	

	未
参
加
	男（N=30）
	
	1
	3.3
	
	23
	76.7
	
	4
	13.3
	
	4
	13.3

	
	女（N=38）
	
	2
	5.3
	
	27
	71.1
	
	5
	13.2
	
	2
	5.3


从表7中可以看出，健康俱乐部中男生超重及肥胖比例占到了14.3%，而女生仅占6.7%，说明男生比女生更需要锻炼。但女生中有一人为较低体重，引起的原因可能是因为饮食不规律或缺乏运动。未参加健康俱乐部的学生中，男生超重及肥胖比例为26.7%女生超重及肥胖比例为18.5%。再看较低体重人数，参加的学生中较低体重学生占总数的6.7%，而未参加的学生中较低体重约占8.6%。因此，如果能够让更多的学生有机会参加到健康俱乐部中，那么非正常体重的人数将会进一步减少。

4.2身体机能指标

  表8    田林一小12级学生各项身体机能指标（分）（N=104）
	项  目
	1分钟短绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	总平均

	全部
	参与（N=22）
	86±11.0
	88±11.1
	92±4.3
	90±4.3

	
	未参与（N=147）
	66±17.0
	76±15
	90±4.0
	81±8.0

	
	t
	7.35
	4.50
	2.10
	8.00

	      P
	<0.05
	<0.05
	>0.05
	<0.05

	

	男
	参与（N=11）
	94±8.4
	85±10.5
	93±4.0
	91±5.1

	
	未参与（N=75）
	68±18.0
	78±14.0
	90±9.7
	82±7.3

	
	t
	11.18
	2.78
	2.57
	7.24

	
	P
	<0.05
	>0.05
	>0.05
	<0.05

	

	女
	参与（N=11）
	78±7.2
	91±11.2
	90±4.3
	88±2.6

	
	未参与（N=72）
	64±15.5
	75±16.5
	90±5.3
	79±8.4

	
	t
	7.01
	5.82
	0
	10.14

	
	p
	<0.05
	<0.05
	>0.05
	<0.05


表9  学生在参与俱乐部前后的身体机能的测试结果   （N=36）
	项  目
	1分钟短绳
	立定跳远
	坐位体前屈
	总平均

	参与前（N=36）
	68±14.0
	76±16.0
	90±4.0
	78±9.1

	  参与后（N=36）
	86±11.0
	88±11.1
	92±4.3
	90±4.3


4.2.1学生运动技能掌握、耐力素质的比较

跳短绳主要是发展耐力、弹跳力、灵敏和协调等身体素质，促进上肢的肌肉、关节、韧带的发展和内脏机能的发展。学生的运动能力参差不齐，通过有目的的短绳练习，学生不仅掌握了跳短绳的基本方法和技巧，身体机能方面也有了很大的提升。从表8、表9中可以看出，参与健康俱乐部学生的短绳成绩明显好于未参与健康俱乐部的学生，p<0.05说明两者有明显的差异，而且在参与前后在教师的指导下成绩有明显提高。其中以参加的男生成绩更为突出，平均达到了94±8.4分，而未参加的男生因为缺乏锻炼时间，平均分只有68±18.0分。同样的参加的女生的短绳成绩要比未参加的在30秒内平均要高14分，p<0.05，说明有明显的差距。这些都说明了练习的重要性以及健康俱乐部的作用。在每周的健康俱乐部的活动中，教师会安排学生利用其中1-2天的时间来进行跳短绳与长绳练习。在活动中，主要以学生自主锻炼为主，在学生的练习中教师会给予适当的指导及帮助，有时会利用比赛、结伴活动、展示等方法来诱导与激发学生的兴趣，使学生不断地进行练习，有效提高学生的技能与耐力。

4.2.2学生爆发力的发展情况的比较
立定跳远主要是锻炼学生腿部爆发力的运动项目。而在小学体育课中，教学主要集中在技能练习类方面，很少有让学生纯粹练习力量、爆发力等的练习。因此，在健康俱乐部中，“让学生动起来”，能够更好的弥补体育课中爆发力练习缺失的不足。参与健康俱乐部的学生对于未参与健康俱乐部的学生也有较大优势，参加的女生和未参加的女生，通过检验得出的结果都是p<0.05，说明运动的学生和不运动的学生存在显著性差异，女生参加健康俱乐部的女生平均成绩达到了91±11.2，相比之下，未参加健康俱乐部的学生平均分75±16.5，比参加的女生低了16分，差距较大。虽然参加的男生与未参加男生之间没有明显的差异，但跳远成绩也相差7分之多。（见表8、表9）

在健康俱乐部的活动中，学生们有更多的机会进行跑、跳、投等练习，相比起体育课，他们有更多的场地可以活动，不受场地及器材的限制，能够进行更大范围内的活动。
4.2.3学生柔韧的发展情况的比较
小学时期是学生发展柔韧的最佳时期也是柔韧最好的时期。通过调查得知，田林一小有许多学生在课余时间学习舞蹈，这为柔韧性的发展提供了坚实的基础，因此小学生的柔韧方面普遍较好。从表8、表9中可以看出，参与健康俱乐部的学生和未参与健康俱乐部的学生的成绩，以及参与健康俱乐部前后的测试情况无明显差异，主要原因是健康俱乐部的老师并未对学生的柔韧安排针对性练习，因此当前健康俱乐部并未对学生的柔韧发展起到实质性帮助。
4.2.4学生体育课成绩总平均分的比较

通过测试数据可以看出，参加健康俱乐部的学生经过一学期的锻炼后，不但在体重方面有所改善，并且在体现耐力的30秒短绳及体现爆发力的立定跳远这两项测试项目均比未参与健康俱乐部的学生高。从表8中可以看出，参与健康俱乐部的学生体育课成绩达到90分，比未参加健康俱乐部学生的分数高出了9分，无论从整体还是男女生单独的比较，参与健康俱乐部的学生的平均成绩要高于未参加学生的最好成绩。健康俱乐部学生的体育平均成绩的波动幅度远小于其他学生，学生的成绩更加趋于平稳，在一定程度上拉近了学生之间的差距。从表9中可以看出学生参与健康俱乐部后成绩有显著的提高。由此可以看出，参与健康俱乐部的学生得到了更多锻炼时间，体育技能及知识基础比较牢固，因此成绩得到了一定提高。而未参加健康俱乐部的学生虽然整体成绩也达到了81分，但是与参加健康俱乐部的学生相比较还是存在较大的差距。

5结论与建议
5.1结论

5.1.1健康俱乐部的开展在一定意义上具有可行性和必要性，小学生通过参加健康俱乐部可使其从非正常体重趋向于正常体重发展，对学生的身体形态变化起到了一定的作用。学校在保证完成阳光体育一小时的同时还多增设每天早上健康俱乐部35分钟实践锻炼的时间，通过这35分钟的练习增强了学生的上下肢力量，使得学生肌纤维增粗，改善了学生的身体形态。

5.1.2学生运动技能动作准确性的提高，使学生身体素质、机能趋于良好状态发展。通过运动技能以及各项身体素质方面的数据显示，学生在参加健身俱乐部练习的有效性有了明显的提升，通过指导教师有针对性的对学生进行体能训练并及时给予指导，使学生的运动技能熟练地掌握，这在一定程度上说明健身俱乐部对于小学生开展的重要性。
5.1.3在柔韧方面，参加健康俱乐部学生与未参加健康俱乐部学生在测试数据上未出现明显差异，说明健康俱乐部对于学生柔韧训练尚不够重视，对柔韧练习未采取有效措施。
5.2建议
5.2.1政府及社会力量应关注健身俱乐部的发展，适当增大体育教育经费的扶持力度。政府及社会各界力量应密切关注小学生群体的身体素质情况，增加体育经费投入，建议学校适当扩充训练场地，改善体育设施，使体育教学内容不断丰富，并利用平时使用率较低的教室作为学生的活动场地，提高体育场地和设施的利用率，给学生们创造一个良好的参加体育活动的环境。

5.2.2扩大健身俱乐部规模，增加参与人数及锻炼时间。国家相关政策的出台在一定程度上促进了全健身计划的顺利开展，田林一小健身俱乐部起步较早，但规模发展较为迟缓，学校应当加大对健身俱乐部的重视程度，通过各种方式对健身俱乐部做“宣传”，让更多的小学生参与其中；应当合理的增加健身俱乐部训练时间，使参与群体能够更加充分的得到锻炼。

5.2.3扩大指导教师队伍，针对性对学生进行指导。田林一小健身俱乐部在健康发展的同时，要扩大指导教师队伍，多引进高、精、尖人才，在师资队伍齐整的情况下，对学生进行针对性的指导练习，密切关注学生的身体指标动向。
5.2.4加大柔韧方面训练的重视程度。通过跳绳与立定跳远的练习，学生在速度、耐力、灵敏方面有显著提高，但学校在柔韧方面的训练效果比较微弱，，俱乐部应当加大对参与群体的柔韧性练习，可以开设瑜伽课程，从易到难编排，再配以柔美的音乐，使学生能够增强对柔韧练习的兴趣。
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