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荷球运动对大学生身体素质影响的干预研究

高玉洲
( 兰州理工大学 体育教学研究部，甘肃兰州 730050)

摘 要:通过文献资料法，实验法等研究方法，针对荷球运动对大学生身体素质影响进行实证研究，结果表明:通过参加一段时间的荷球运动，能有

效提高人体身体素质，尤其是女性在速度素质中短时间快速跑的能力、有氧工作能力和呼吸机能的潜在能力，提高幅度较大。建议高校加强和完善荷
球运动相关场地设施的建设;加强荷球运动的文化宣传并积极组织群众体育活动;实施“荷球俱乐部”的授课和训练模式;建立和完善高校荷球运动师
资培训体系和管理制度。
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1． 引言
健康是人全面发展、生活幸福的基石，也是国家繁荣昌盛、社会文明

进步的重要标志; “没有全民健康，就没有全面小康［1］”。为全面实现小
康社会，基本实现现代化社会，中共中央、国务院于 2016 年发布《“健康
中国 2030”规划纲要》( 以下简称《纲要》) ，提出未来 15 年健康中国建设
的总体思路，并提高到国家的战略高度。其中明确指出“发展群众健身
休闲活动，丰富和完善全民健身体系。鼓励开发适合不同人群、不同地
域特点的特色运动项目［2］”。
《纲要》的实施绩效问题，是由生存于此环境中的人起到决定性的作
用，因此人的身体健康、心理健康提升水平显得至关重要。在此背景下，
作为高等院校应积极提升对国家战略的责任感和敏感性，根据《纲要》建
设目标的需要，以培养全面、复合型人才［3］为目标，努力履行人才培养的
使命和责任。而荷球运动以其特有的精神内涵和运行方式，在提高生活
品味、塑造参与者的道德品行和绅士风度、架起异性间沟通的桥梁、培养
改革精神［3］等促进人的全面发展方面中起到重要的中介转化作用。
鉴于此，在健康中国大背景下，本研究拟通过理论与实际相结合，

以兰州理工大学为例，深入剖析荷球运动的开展对大学生身体素质影响

的因素机理，并通过实证分析，探讨荷球运动的健身健心及改善社会适

应能力的价值，为荷球运动在我国高校健康持续发展提供理论依据和经

验借鉴。
2． 研究内容与研究方法
2． 1 研究内容
通过对兰州理工大学荷球课程进行实证研究，研究其对大学生身体

素质影响效果作为本文的研究内容。
2． 2 研究方法
2． 2． 1 文献资料法
查找大量荷球运动相关文章及书籍，了解荷球运动的技战术特点和

国内外发展现状，为本研究提供理论依据。
2． 2． 2 实验法
选取 2018 年兰州理工大学春季学期两个公共体育班级的学生作为

实验对象，一个荷球班作为实验班，另一个篮球班作为对照班，每班学生

40 人( 男、女学生比例各 20 人) ，按照统计学的原理样本进行取样。实
验条件的控制:为了保证两个班学生身体素质在均衡的原则下进行测

试，本研究对相关的变量( 自变量和因变量) 与无关变量进行控制，具体

内容如下。第一，本课题按照北京体育大学出版社编制的《体育测量与
评价》，在实验前对实验班和对照班的学生进行身体素质测试。通过对
男、女学生进行身体素质测试( 见表 2 － 1 和表 2 － 2 ) ，两个班学生经过
检验( p ＞ 0． 05) ，属于同质对象，无统计学意义。

表 2 － 1 实验前实验班和对照班男生身体素质对比结果

身体素质 实验班( n = 20) 对照班( n = 20)
各项指标 !x ± s !x ± s

T P

50米跑( s) 7． 56 ± 0． 04 7． 57 ± 0． 07 3． 231 ＞ 0． 05

肺活量( ml) 3303． 07 ± 52． 07 3350． 31 ± 61． 11 4． 575 ＞ 0． 05

立定跳远( m) 2． 42 ± 0． 38 2． 44 ± 0． 41 2． 861 ＞ 0． 05

表 2 － 2 实验前实验班和对照班女生身体素质对比结果

身体素质 实验班( n = 20) 对照班( n = 20)
各项指标 !x ± s !x ± s

T P

50米跑( s) 9． 18 ± 0． 11 9． 23 ± 0． 04 2． 576 ＞ 0． 05

肺活量( ml) 2511． 34 ± 18． 07 2545． 27 ± 22． 19 2． 342 ＞ 0． 05

立定跳远( m) 1． 67 ± 0． 37 1． 61 ± 0． 46 3． 613 ＞ 0． 05

实验误差的控制:本研究在教学过程中，虽然教授体育项目和内容

不同，但实验班和对照班均采用同一教师 ( 本人授课) 和同等授课时数

进行实验。为了确保教学质量，本人严格按照教学计划进行教学，努力
将实验误差范围控制到最低程度。

2． 2． 3 数理统计法
对兰州理工大学公共体育荷球班和篮球班两个班学生的身体素质

测试获得的数据在 spss18． 0 应用软件上进行相关的统计学处理。
2． 2． 4 逻辑分析法
结合前人的研究成果，并通过上述研究方法获得的文献资料和实验

数据进行

符合科学逻辑的整理、分类、归纳和总结。
3． 研究结果与分析
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身体素质是评价一个人体质状况优略的重要因素，发展身体素质对

人体健康有着非常重要的意义。
本文在实验前后对荷球班和篮球班的学生身体素质进行测试，测试

包括三项内容:第一，50 米快速跑测试。主要测试学生速度素质中短时

间快速跑的能力。第二，肺活量测试。主要是测试学生有氧工作能力和
呼吸机能的潜在能力。第三，立定跳远测试。主要测试学生下肢弹跳力
和下肢短时间的爆发力。

3． 1 验班在实验前后身体素质方面的对比结果
表 3 － 1 实验班男生在实验前后身体素质方面的对比结果( n = 20)

身体素质 实验前 实验后

各项指标 !x ± s !x ± s
T P

50米跑( s) 7． 56 ± 0． 04 7． 22 ± 0． 06 1． 098 ＞ 0． 05

肺活量( ml) 3303． 07 ± 55． 07 4105． 32 ± 21． 23 5． 912 ＜ 0． 01

立定跳远( m) 2． 44 ± 0． 38 2． 48 ± 0． 17 3． 124 ＞ 0． 05

表 3 － 2 实验班女生在实验前后身体素质方面的对比结果( n = 20)

身体素质 实验前 实验后

各项指标 !x ± s !x ± s
T P

50米跑( s) 9． 16 ± 0． 11 9． 13 ± 0． 12 4． 321 ＞ 0． 05

肺活量( ml) 2513． 34 ± 19． 07 3019． 12 ± 12． 54 5． 609 ＜ 0． 01

立定跳远( m) 1． 67 ± 0． 37 1． 72 ± 0． 31 4． 347 ＜ 0． 05

从实验结果得知( 如表 3 － 1 和表 3 － 2 所示) ，参加荷球运动的男、
女生身体素质都有了不同程度的提高。实验后，作者对参加荷球运动的
兰州理工大学学生进行三项身体素质进行配对样本 T 检验得知:在肺活
量方面，男、女生在实验前后数据对比有显著差异 ( P ＜ 0． 01 ) 。在立定
跳远方面，女生实验前和实验后数据对比有统计学意义 ( P ＜ 0． 05 ) ，男
生数据对比没有统计学意义( P ＜ 0． 05 ) 。在 50 米快速跑方面，男、女生

实验前和实验后两项数据对比无统计学意义 ( P ＞ 0． 05 ) 。通过以上实
验表明:通过 18 周的荷球运动教学，学生速度素质中短时间快速跑的能
力提高幅度不明显，而在有氧代谢能力、心肺功能、下肢爆发力方面均有
不同程度的提高。

3． 2 对照班在实验前后身体素质方面的对比结果

表 3 － 3 对照班男生在实验前后身体素质方面的对比结果( n = 20)

身体素质 实验前 实验后

各项指标 !x ± s !x ± s
T P

50米跑( s) 7． 57 ± 0． 07 7． 52 ± 0． 11 5． 487 ＞ 0． 05

肺活量( ml) 3353． 31 ± 60． 11 3903． 17 ± 11． 43 4． 651 ＜ 0． 05

立定跳远( m) 2． 42 ± 0． 41 2． 45 ± 0． 14 2． 712 ＞ 0． 05

表 3 － 4 实验班女生在实验前后身体素质方面的对比结果( n = 20)

身体素质 实验前 实验后

各项指标 !x ± s !x ± s
T P

50米跑( s) 9． 20 ± 0． 04 9． 16 ± 0． 12 3． 143 ＞ 0． 05

肺活量( ml) 2542． 27 ± 23． 19 2779． 21 ± 12． 43 4． 187 ＜ 0． 05

立定跳远( m) 1． 62 ± 0． 46 1． 68 ± 0． 22 2． 148 ＞ 0． 05

如表 3 － 3 和表 3 － 4 所示，对照班进行了 18 周的篮球运动教学实
验，，参加篮球运动的男、女生身体素质都有了不同程度的提高。实验
后，作者对对照班的学生进行三项身体素质进行配对样本 T 检验得知:
在肺活量方面，男、女生在实验前和实验后两项数据对比有统计学意义

( P ＜ 0． 05) 。其他两项数据对比没有统计学意义( P ＜ 0． 05 ) 。以上数据
表明:学生参加篮球运动可以有效提高心肺功能和机体的有氧耐力，但

是在短时间快速跑和立定跳远方面提高幅度不如肺活量明显。
3． 3 实验后实验班和对照班男生在身体素质方面的对比结果

表 3 － 5 实验后实验班和对照班男生在身体素质方面的对比结果( n = 20)

身体素质 实验前 实验后

各项指标 !x ± s !x ± s
T P

50米跑( s) 7． 21 ± 0． 06 7． 51 ± 0． 11 3． 154 ＜ 0． 05

肺活量( ml) 4100． 32 ± 21． 23 3901． 17 ± 11． 43 2． 123 ＞ 0． 05

立定跳远( m) 2． 49 ± 0． 17 2． 47 ± 0． 14 4． 431 ＞ 0． 05

表 3 － 6 实验后实验班和对照班女生在身体素质方面的对比结果( n = 20)

身体素质 实验前 实验后

各项指标 !x ± s !x ± s
T P

50米跑( s) 9． 11 ± 0． 12 9． 17 ± 0． 12 1． 431 ＜ 0． 05

肺活量( ml) 3018． 12 ± 12． 54 2778． 21 ± 11． 43 2． 458 ＜ 0． 05

立定跳远( m) 1． 71 ± 0． 31 1． 67 ± 0． 22 3． 589 ＞ 0． 05

如表 3 － 5 和表 3 － 6 所示，实验后对兰州理工大学两个体育班级的
学生进行身体测试，从宏观上分析实验班学生的身体素质成绩好于对照

班。本文对实验后两个班级的学生测量数据进行独立样本 T检验得知:
在 50 米快速跑方面，实验班和对照班两项数据对比(下转第 152 页)
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优良率较低，男生中不及格人数比例更大，而及格与良好等级比例，男女

基本相同，无显著差异。
3． 1． 2 该校学生成绩表现的年级的的特点是除肺活量指标外，都
是大二年级的成绩最好，大一次之，大三最差。

3． 1． 3 该校学生的优势项目是男、女生坐位体前屈和 50 米，男生
的引体向上项目，且所得的成绩优于全国平均值;相对弱势的项目是男、
女生的立定跳远、肺活量、800 /100 米以及女生的仰卧起坐项目，所得成
绩低于全国平均值。

3． 1． 4 对不及格人数的进一步分析发现，当中很大一部分离及格
就差一点点，有很多是因为评分标准的设置所造成的。因为“新标准”
的评分是按照一定的范围划分的，不是每个成绩都有对应的得分。

3． 2 建议
3． 2． 1 通过访谈了解到，学校领导对学生体质健康工作的相对重
视，出台相关管理制度，支持体育部课程改课，建立体育俱乐部试点等。
但体育是一个复杂的系统工程，光靠体育部的力量难以掌控所有学生的

身心健康状况，这需要各系部书记与老师们的配合，有针对性的对学生

进行体育服务与丰富体育类奖励。升级优化该校体育课课程设置与学
生健康管理系统，充分发挥个体的能动性，激发学生运动的积极性。比
如，加强校运会的奖励与赛前培训工作，鼓励学生参加该校各运动队并

给予相应奖励，充分发挥各个体育社团的作用，有偿请专业老师进行指

导，设计运动技能学习与训练的大小计划;将白天的体育课，适当的调整

一部分在晚上。
3． 2． 2 由不及格率可以看出，心肺功能与差异化测试是重灾区，需

要加强男生对上肢力量的重视程度，女生仰卧起坐的不及格率与低优良

率，说明大多数女生对腰腹核心区的重视程度不够，更多人认为腰腹力

量仅仅是应试需要。要改进现况，首先应多角度的培养学生们的锻炼意
识，使其积极主动。其次，创造体育文化的环境，让学生喜爱运动，享受
运动，相互分享运动生活。丰富学生体育文化活动，切实保证每天锻炼
1 小时的目标。

3． 2． 3 加强体质健康的重要性。通过政策文件与学校管理规定，
将体育成绩、体质测试成绩与学生的毕业证挂钩，与评优评先挂钩。坚
决落实《国家学生体质健康标准》政策中，体质测试低于 50 分不授予毕
业证。给学生一个硬性的要求与硬性的态度，让学生必须重视身体素质
与健康。同时，建立体育类基金，让体育成绩、体质测试成绩好的学生得
到一定的奖励。也可以与运动品牌合作，针对达到一定要求的学生，奖
励特定的运动装备。

3． 2． 5 优化体育教学手段。利用现代技术，将一些体育锻炼的重
点、要点、细节等用鲜活的形式展现出来。比如，微课、慕课。利用视频
技术，网络平台、微信公众号、弹幕等工具，将体育锻炼的内容用更加酷
的方式，展现给学生。升级锻炼方式方法，在天气炎热无法使用室外场
地时，可寻找阴凉的小场地，进行原地的身体素质练习。如:可采用简易
版的 insanity高强度有氧间歇性训练，或根据 keep 的测试按照相应的等
级进行原地或小范围的运动。完善体育设施与场地，比如给室内羽毛球
馆添加空调，加快游泳馆建设与交付使用进度等。进一步升级大数据分
析系统与方法，挖掘数据数据信息，提供有效的方案，完善体测数据的有

效性可用性。
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(上接第 148 页)有统计学差异( P ＜ 0． 05) 。在肺活量方面，女生实验前
和实验后数据对比有统计学意义( P ＜ 0． 05) ，男生数据对比没有统计学
意义( P ＜ 0． 05) 。而在立定跳远方面，两个班级的学生数据对比没有统
计学意义( P ＜ 0． 05) 。
以上数据表明: 通过参加一段时间的荷球运动，能有效提高人体身

体素质，尤其是女性在速度素质中短时间快速跑的能力、有氧工作能力
和呼吸机能的潜在能力，提高幅度较大。荷球运动和篮球运动相比，虽
然没有过于激烈的身体对抗，但是参与人数比篮球运动多，而且更加注

重无球跑动和集体之间的配合，攻防节奏转换更快，所以要求个人和集

体身体素质更高。在荷球教学过程中，把提升学生身体素质作为基本的
教学目标之一，在设定教学方法和教学内容方面多以提高学生体能为

主，高校篮球运动教学多以技术考核为主，所以荷球运动能有效提升学

生各项身体素质。

4． 结论与建议
4． 1 加强和完善荷球运动相关场地设施的建设。各高校应投资建
设荷球体育场地和设施，每年也要设置一部分专款购买一些荷球相关的

器材，以及做好场地和器材管理和维护。
4． 2 多组织群众体育活动和荷球运动的文化宣传。定期举办荷球
比赛和组织群众体育活动，通过多种宣传方式向广大师生讲授和普及荷

球比赛规则、场地、国内外荷球赛事的介绍等。
4． 3 实施“荷球俱乐部”的授课和训练模式。加强与当地企业合
作，通过商业赞助、广告冠名等方式筹措资金，解决训练、比赛、服装、器
材等经费问题，使双方达到“双赢”的效果。

4． 4 建立和完善高校荷球运动师资培训体系和管理制度。相关部
门每年要定期举办不同级别的培训班。各高校要建立荷球运动师资管
理和监督制度。
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