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1. 前  言

中国教育科学研究院发布的《我国青少年体质健康发展报告》（2012年3月）指出，我国学生体质健康问题仍然突出，超重和肥胖现象严重、近视发生率继续增加、速度、力量素质增长趋于停滞、耐力素质低谷徘徊、柔韧素质成绩向好、血压调节机能不良比较普遍等现状，我国青少年体质健康水平亟待提高。

国家层面相继出来多项政策，旨在提高我国青少年体质健康水平。2007年，中共中央国务院发布《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》，2012年10月，国办转发《关于进一步加强学校体育工作的若干意见》，2014年4月，教育部发布《学生体质健康监测评价办法》、《中小学校体育工作评估办法》、《学校体育工作年度报告办法》三个文件，进一步落实和推进我国青少年体质健康监测体系，提升青少年体质健康水平。

本次体质健康测试旨在掌握学生体质健康现状，并通过与2019年测试结果相比较，分析罗湖区学生体质健康状况的动态变化规律，验收体育教学成果，同时为教育部门制定增强青少年体质相关决策及青少年锻炼计划的有效实施提供科学依据，有利于提升各学校对体育教育的重视程度，鼓励和督促学校开展学生体质健康监测和提升工作，促进建立健全青少年体质健康体系。

2. 测试对象与测试方法

2.1测试对象

深圳市东晓小学 的2014名学生，男生1059人；女生955人。其中小学一年级328人；小学二年级334人；小学三年级400人；小学四年级305人；小学五年级325人；小学六年级322人。人数比例见图1。 
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图1  深圳市东晓小学 各年级参测学生人数比例分布
2.2 测试方法

本次测试全部采用经教育部认可的电子智能测试仪，按照《国家学生体质健康标准》严格执行。
3. 数据处理与分析

3.1 数理统计法

将所有参测学生的测试数据信息，通过共健体测自主研发的《共健云数据处理系统》软件进行统计分析。

3.2 比较分析法

通过对2020年下学期和2019年下学期深圳市东晓小学 学生体质测试数据分类统计进行分析比较，并绘制统计相应的表格；使用平均数、百分比对体质健康状况进行描述；用优秀、良好、及格和不及格率对深圳市东晓小学 学生体质健康状况进行综合评定比较分析，将2020年下学期与2019年下学期整体数据通过T检验计算得出统计学差异，发现其变化规律。
4. 测试内容与评价标准

    2014年修订的《国家学生体质健康标准》适用于全日制普通小学、初中、普通高中、普通高等学校的学生，将学生按照年级划分为不同组别，从学生的身体形态，身体机能，身体素质及运动能力方面进行综合评价，总分满分为100分。根据学生总分评定等级：90.0分及以上为优秀，80.0至89.9分为良好，60.0至79.9分为及格，59.9分及以下为不及格。具体评价指标和权重见表1。

表1  《国家学生体质健康标准（2014年修订）》规定评价指标与权重

	测试对象
	单项指标
	权重（%）

	小学一年级

至大学四年级
	体重指数（BMI）
	15

	
	肺活量
	15

	小学一、二年级
	50米跑
	20

	
	坐位体前屈
	30

	
	1分钟跳绳
	20

	小学三、四年级
	50米跑
	20

	
	坐位体前屈
	20

	
	1分钟跳绳
	20

	
	1分钟仰卧起坐
	10

	小学五、六年级
	50米跑
	20

	
	坐位体前屈
	10

	
	1分钟跳绳
	10

	
	1分钟仰卧起坐
	20

	
	50米×8往返跑
	10

	初中、中学、

大学各年级
	50米跑
	20

	
	坐位体前屈
	10

	
	立定跳远
	10

	
	引体向上（男）/1分钟仰卧起坐（女）

坐（女）
	10

	
	1000米跑（男）/800米跑（女）
	20


注：体重指数（BMI）=体重（千克）/身高2（米2）
5. 测试结果与分析

5.1  2020年深圳市东晓小学 学生体质健康综合评价与分析

5.1.1 深圳市东晓小学 学生体质健康测试结果与分析

根据《国家学生体质健康标准》（2014修订），2020年下学期学生体质健康测试深圳市东晓小学 综合评价的标准平均分为77.91，其中小学一年级76.82、小学二年级78.20、小学三年级78.77、小学四年级76.55、小学五年级78.23、小学六年级78.64。2019年下学期学生体质健康测试深圳市东晓小学 综合评价的标准平均分为75.67，其中小学一年级75.99、小学二年级76.91、小学三年级75.00、小学四年级73.70、小学五年级74.89、小学六年级77.02（表2）。
从《国家学生体质健康标准》评定等级来看，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康优秀率为3.57%，良好率为42.85%，及格率为49.75%，不及格率为3.83%。2019年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康优秀率为1.39%，良好率为30.98%，及格率为61.86%，不及格率为5.77%（图2）。
表2  深圳市东晓小学 学生体质健康标准评定整体情况两年比较
	
	2020年下学期
	2019年下学期

	类别
	标准

平均分
	优秀率
	良好率
	及格率
	不及

格率
	合格率
	标准

平均分
	优秀率
	良好率
	及格率
	不及

格率
	合格率

	小学一年级
	76.82
	2.74%
	39.02%
	53.35%
	4.89%
	95.11%
	75.99
	2.07%
	35.50%
	56.21%
	6.22%
	93.78%

	小学二年级
	78.20
	5.09%
	40.42%
	50.00%
	4.49%
	95.51%
	76.91
	2.20%
	36.19%
	56.48%
	5.13%
	94.87%

	小学三年级
	78.77
	5.50%
	43.25%
	48.75%
	2.50%
	97.50%
	75.00
	1.64%
	25.25%
	67.54%
	5.57%
	94.43%

	小学四年级
	76.55
	1.64%
	38.36%
	54.43%
	5.57%
	94.43%
	73.70
	0.30%
	23.64%
	67.27%
	8.79%
	91.21%

	小学五年级
	78.23
	2.15%
	46.46%
	48.92%
	2.47%
	97.53%
	74.89
	0.61%
	25.69%
	67.58%
	6.12%
	93.88%

	小学六年级
	78.64
	3.73%
	49.38%
	43.48%
	3.41%
	96.59%
	77.02
	1.35%
	37.03%
	58.38%
	3.24%
	96.76%

	男生
	76.07
	3.59%
	33.52%
	57.13%
	5.76%
	94.24%
	74.10
	1.44%
	24.68%
	65.95%
	7.93%
	92.07%

	女生
	79.95
	3.56%
	53.19%
	41.57%
	1.68%
	98.32%
	77.48
	1.34%
	38.18%
	57.17%
	3.31%
	96.69%

	学校总体
	77.91
	3.57%
	42.85%
	49.75%
	3.83%
	96.17%
	75.67
	1.39%
	30.98%
	61.86%
	5.77%
	94.23%


与2019年下学期相比较，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试的标准平均分提高，学生的整体体质水平有所提升，其中，与2019年下学期相比较，小学一年级、小学二年级、小学三年级、小学四年级、小学五年级、小学六年级均有提升。从评定等级来看，与2019年下学期相比较，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试的合格率升高，整体达标人数增加，其中，优秀率升高，体质健康水平达到优秀的人数与2019年下学期相比较有所增加；不及格率降低，体质健康水平未达标的人数有所减少。
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图2 深圳市东晓小学 学生体质健康测试标准平均分两年比较[image: image3.png]HRER
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图3 深圳市东晓小学 学生体质健康测试各评定等级分布两年比较

根据表2、图4学生体质健康评定等级分布情况可以看出，深圳市东晓小学 男生2020年下学期与2019年下学期各等级的分布情况：优秀率：2020年下学期(3.59%)>2019年下学期(1.44%)；良好率：2020年下学期(33.52%)>2019年下学期(24.68%)；合格率：2020年下学期(57.13%)<2019年下学期(65.95%)；不及格率：2020年下学期(5.76%)<2019年下学期(7.93%)。女生2020年下学期与2019年下学期各等级的分布情况：优秀率：2020年下学期(3.56%)>2019年下学期(1.34%)；良好率：2020年下学期(53.19%)>2019年下学期(38.18%)；合格率：2020年下学期(41.57%)<2019年下学期(57.17%)；不及格率：2020年下学期(1.68%)<2019年下学期(3.31%)。
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图4  深圳市东晓小学 学生体质健康测试各评定等级两年比较
5.1.2 深圳市东晓小学 学生体质健康测试各项指标评定结果与分析

根据《国家学生体质健康标准》，小学、初中、高中的共性指标为BMI、肺活量、50米跑及坐位体前屈；耐力跑的测试指标为小学50米×8往返跑，中学800米（女生）、1000米（男生）；一分钟跳绳为小学独有的项目，立定跳远和引体向上（男生）为中学独有的项目，一分钟仰卧起坐为小学男女生和中学女生的测试项目。

表3   深圳市东晓小学 学生体质健康测试各项指标评定情况两年比较

	测试指标
	学年阶段
	标准

平均分
	标准差
	优秀率
	良好率
	及格率
	不及格率

	BMI指数
	2020年下学期
	93.52
	12.17
	75.17%
	5.46%
	11.82%
	7.55%

	
	2019年下学期
	94.13
	11.40
	76.58%
	5.77%
	11.78%
	5.87%

	肺活量
	2020年下学期
	79.65
	10.10
	20.61%
	27.61%
	51.39%
	0.39%

	
	2019年下学期
	76.54
	11.25
	15.01%
	22.27%
	60.75%
	1.97%

	坐位体前屈
	2020年下学期
	81.93
	18.04
	41.76%
	17.53%
	36.35%
	4.36%

	
	2019年下学期
	78.34
	21.69
	34.78%
	18.86%
	39.59%
	6.77%

	50米跑
	2020年下学期
	63.84
	20.84
	3.23%
	5.21%
	75.37%
	16.19%

	
	2019年下学期
	64.65
	19.64
	3.27%
	5.82%
	76.23%
	14.68%

	一分钟跳绳
	2020年下学期
	67.63
	16.82
	6.95%
	6.41%
	78.05%
	8.59%

	
	2019年下学期
	64.81
	17.57
	3.37%
	4.71%
	80.76%
	11.16%

	一分钟仰卧起坐
	2020年下学期
	85.51
	25.61
	49.04%
	17.09%
	32.17%
	1.70%

	
	2019年下学期
	78.04
	25.48
	27.78%
	14.64%
	53.23%
	4.35%

	50×8往返跑
	2020年下学期
	72.56
	28.99
	10.82%
	12.83%
	69.86%
	6.49%

	
	2019年下学期
	76.45
	30.40
	19.28%
	17.12%
	58.56%
	5.04%


    由表3、图5可见，深圳市东晓小学 测试结果各项指标标准平均分均达到及格的水平。与2019年相比较，除BMI指数、50米跑、50×8往返跑项目成绩有所下降外，其他所有的测试指标均有明显的提升，说明学校的体育教学锻炼质量取得了初步的成果。其中反映身体形态的BMI指数得分最高。身体素质中成绩最差的项目是50米跑，在这个项目上，学生得分最低。因此，深圳市东晓小学 在日常体育教学中，依然要注意加强学生的速度素质，提高50米跑成绩，使学生的身体素质均衡发展，从而提高学校整体体质健康测试成绩。
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图5  深圳市东晓小学 学生体质健康各项目标准平均分两年比较

5.2 深圳市东晓小学 学生身体形态测试结果与分析
身体形态是指身体的外部形态和特征。身体形态指标采用身高、体重和BMI指数。身高是反映骨骼生长发育情况的重要指标；体重是反映人体骨骼、肌肉、脂肪等重量综合变化的重要指标；BMI指数，也叫身体质量指数，是评价人体形态发育水平和营养状况及身体匀称度的重要指标。

由表4可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试男生平均BMI指数：小学一年级16.20,小学二年级16.88,小学三年级17.08,小学四年级18.50,小学五年级18.96,小学六年级19.28。2019年下学期男生平均BMI指数：小学一年级16.15,小学二年级16.24,小学三年级17.30,小学四年级18.02,小学五年级18.37,小学六年级19.41。
由表4可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试女生平均BMI指数：小学一年级15.20,小学二年级15.59,小学三年级15.84,小学四年级17.11,小学五年级17.90,小学六年级18.15。2019年下学期女生平均BMI指数：小学一年级14.99,小学二年级15.35,小学三年级16.35,小学四年级16.94,小学五年级17.18,小学六年级18.44。
表4   2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级学生BMI指数的比较

	年级
	性别
	2020年下学期
	2019年下学期
	T-检验

	
	
	平均成绩
	标准差
	平均成绩
	标准差
	t
	p

	小学一年级
	男生
	16.20
	2.56
	16.15
	2.53
	0.00
	＞0.05

	
	女生
	15.20
	1.81
	14.99
	1.39
	0.01
	＞0.05

	小学二年级
	男生
	16.88
	3.03
	16.24
	2.40
	0.03
	＞0.05

	
	女生
	15.59
	1.70
	15.35
	1.81
	0.01
	＞0.05

	小学三年级
	男生
	17.08
	2.99
	17.30
	2.95
	0.01
	＞0.05

	
	女生
	15.84
	2.18
	16.35
	2.70
	0.03
	＞0.05

	小学四年级
	男生
	18.50
	3.67
	18.02
	3.32
	0.03
	＞0.05

	
	女生
	17.11
	3.05
	16.94
	2.89
	0.01
	＞0.05

	小学五年级
	男生
	18.96
	3.65
	18.37
	3.40
	0.03
	＞0.05

	
	女生
	17.90
	3.29
	17.18
	2.45
	0.04
	＞0.05

	小学六年级
	男生
	19.28
	3.63
	19.41
	3.46
	0.01
	＞0.05

	
	女生
	18.15
	2.54
	18.44
	2.88
	0.02
	＞0.05


与2019年下学期男生BMI指数相比较，2020年下学期男生BMI指数小学一年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级低于2019年下学期，差异性不显著。
与2019年下学期女生BMI指数相比较，2020年下学期女生BMI指数小学一年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级低于2019年下学期，差异性不显著。
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图6  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级男生BMI的比较
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  图7  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级女生BMI的比较

肥胖是指人体热量摄入超过消耗，热量过剩引起脂肪积累。脂肪在体内是以脂肪细胞的形式存在。青少年儿童肥胖表现为脂肪细胞增生，若在此时期（成年以前）不注意脂肪的控制，引起了脂肪细胞的大量增生，成年后肥胖的机率远远高于常人。

我们建议学生要意识到健康饮食和合理锻炼的重要性，提高自我保健的意识，养成良好的运动习惯，根据自己的学习和生活习惯，选择适合自己的运动项目和健身方式，通过合理的运动与饮食控制，调节BMI指数保持在正常的范围内。

 运动建议：

（1）耐力性运动：适合肥胖者锻炼的耐力运动项目有平地步行、爬坡步行、慢跑、骑自行车、游泳等；（2）力量性运动：力量性运动主要是加强肌肉力量的训练，是消耗脂肪的有效运动，适宜于体质较好的肥胖者采用的锻炼方法；（3）球类运动：体质较好的肥胖者可参加不太激烈的球类比赛，体质弱者只能采取非比赛形式的球类运动。

 饮食建议： 
    （1）6-17岁，将膳食总热量控制到日需热量的80%，18岁以上，控制到日需热量的70%；（2）保证生长发育所需的优质蛋白（兔肉、牛肉、鸡蛋、牛奶、鱼类）、多不饱和脂肪酸、卵磷脂（鸡蛋）、钙、铁等营养素；（3）多吃豆类、茎类（芹菜、小白菜、油菜）、瓜类蔬菜（冬瓜、苦瓜、西葫芦）等富含纤维素、体积大、热量低、饱腹感强的食物。

5.3 深圳市东晓小学 学生身体机能测试结果与分析

肺活量是反映身体机能的生理指标。从生理学上分析，肺活量与肺通气功能和呼吸肌的收缩力量直接相关。生理学研究表明:人体的各器官、系统、组织、细胞每时每刻都在消耗氧，机体只有在氧供应充足的情况下才能正常工作。人体内部的氧供给全部靠肺的呼吸来获得，在呼吸过程中，肺不仅要摄入氧气，还要将体内代谢出的二氧化碳排出。我们可以这样认为:肺是机体气体交换的中转站，这个中转站的容积大小直接决定着每次呼吸气体交换的量，肺活量的测定是检测肺功能的最直观、也是最客观的指标。

由表5可见，2020年下学期深圳市东晓小学 体质健康测试结果男生平均肺活量：小学一年级1270.24ml,小学二年级1428.91ml,小学三年级1609.32ml,小学四年级1770.76ml,小学五年级2028.38ml,小学六年级2298.79ml。2019年下学期男生平均肺活量：小学一年级1161.96ml,小学二年级1370.37ml,小学三年级1482.06ml,小学四年级1717.34ml,小学五年级1908.77ml,小学六年级2147.61ml。
由表5可见，深圳市东晓小学 体质健康测试结果女生平均肺活量：小学一年级1163.70ml,小学二年级1359.56ml,小学三年级1478.39ml,小学四年级1665.48ml,小学五年级1948.14ml,小学六年级2159.92ml。2019年下学期女生平均肺活量：小学一年级1091.02ml,小学二年级1247.17ml,小学三年级1384.06ml,小学四年级1665.82ml,小学五年级1824.35ml,小学六年级2052.43ml。
表5   2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级学生肺活量的比较

	年级
	性别
	2020年下学期
	2019年下学期
	T-检验

	
	
	平均成绩（ml）
	标准差
	平均成绩（ml）
	标准差
	t
	p

	小学一年级
	男生
	1270.24
	224.05
	1161.96
	237.71
	5.72
	≤0.05

	
	女生
	1163.70
	220.39
	1091.02
	187.19
	4.13
	≤0.05

	小学二年级
	男生
	1428.91
	249.14
	1370.37
	260.43
	2.89
	≤0.05

	
	女生
	1359.56
	215.53
	1247.17
	235.57
	6.10
	≤0.05

	小学三年级
	男生
	1609.32
	291.20
	1482.06
	293.49
	6.57
	≤0.05

	
	女生
	1478.39
	253.31
	1384.06
	256.86
	5.18
	≤0.05

	小学四年级
	男生
	1770.76
	318.82
	1717.34
	340.19
	3.00
	≤0.05

	
	女生
	1665.48
	321.57
	1665.82
	319.15
	0.02
	＞0.05

	小学五年级
	男生
	2028.38
	372.96
	1908.77
	442.49
	6.52
	≤0.05

	
	女生
	1948.14
	391.57
	1824.35
	396.09
	7.03
	≤0.05

	小学六年级
	男生
	2298.79
	540.28
	2147.61
	481.14
	7.95
	≤0.05

	
	女生
	2159.92
	374.39
	2052.43
	427.68
	5.97
	≤0.05


    注：平均成绩为肺活量平均值

与2019年下学期男生肺活量相比较，2020年下学期男生肺活量小学一年级优于2019年下学期，差异性显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性显著。
与2019年下学期女生肺活量相比较，2020年下学期女生肺活量小学一年级优于2019年下学期，差异性显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性显著；小学四年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性显著。
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图8  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级男生肺活量的比较
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图9  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级女生肺活量的比较
当肺活量低于正常值的时候就说明了机体摄氧能力和排出废气的能力差，使得人体内部的氧供应就不充裕，导致机体的一些功能就不能正常运作。为了保持正常的肺活量，我们需要坚持锻炼身体，跑步就是一个不错的选择，因为它简单方便，不受季节影响，四季都能进行锻炼。首先自然是进行慢跑，然后可以进阶为变速跑，当然运动要适量。

扩胸运动可以有效防止肺活量下降，每天可以分早晚两次做，每次可以做五十个左右，坚持一段时间后会明显的感觉到肺活量有所增加。

游泳时人的胸部要承受很大的压力，再加上冷水刺激肌肉收缩，会使人觉得呼吸感到困难，迫使人用力呼吸，加大呼吸深度，这样吸入的氧气量才能满足机体的需求。游泳运动促使人呼吸肌发达，胸围增大，肺活量增加，而且吸气时肺泡开放更多，换气顺畅，对健康极为有利。 

5.4 深圳市东晓小学 学生身体素质测试结果与分析

    身体素质由柔韧、速度、力量、灵敏协调、耐力素质组成，它基本随身体形态、机能的发育先后进入递增阶段，并受身体形态发育及机能发育的完善程度所制约，进而形成素质发展的特点。2020年罗湖区学生体质健康测试按照《国家学生体质健康测试标准》规定，采用坐位体前屈、50米跑、一分钟仰卧起坐、一分钟跳绳、耐力跑反映小学学生的身体素质。

5.4.1 坐位体前屈测试结果与分析

    坐位体前屈是测量在静止状态下的躯干、腰、髋等关节可能达到的活动幅度，主要反映这些部位的关节、韧带和肌肉伸展性和弹性及身体柔韧素质发展水平。柔韧素质的好坏，取决于关节的解剖结构和关节周围软组织的体积大小肌韧带、肌腱、肌肉及皮肤的伸展性。柔韧素质与健康的关系极为密切，柔韧性的提高对于增强身体的协调能力，更好的发挥力量、速度等素质，提高技能和技术，防止运动创伤等都有积极的作用。通过体育锻炼能提高关节的灵活性，改善关节周围软组织的功能及肌肉、肌腱和韧带的伸展性。当人们缺乏体育锻炼，体质下降时，很多都是从柔韧素质的下降开始的。

由表6可见，深圳市东晓小学 学生体质健康测试男生平均坐位体前屈：小学一年级12.47cm,小学二年级11.57cm,小学三年级13.26cm,小学四年级10.84cm,小学五年级10.05cm,小学六年级8.39cm。2019年下学期男生平均坐位体前屈：小学一年级13.04cm,小学二年级11.25cm,小学三年级10.33cm,小学四年级8.41cm,小学五年级7.68cm,小学六年级9.51cm。
    由表6可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试女生平均坐位体前屈：小学一年级13.42cm,小学二年级13.93cm,小学三年级15.69cm,小学四年级14.75cm,小学五年级15.01cm,小学六年级15.53cm。2019年下学期女生平均坐位体前屈：小学一年级13.63cm,小学二年级13.01cm,小学三年级13.73cm,小学四年级10.88cm,小学五年级14.76cm,小学六年级13.91cm。
表6 2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级学生坐位体前屈的比较

	年级
	性别
	2020年下学期
	2019年下学期
	T-检验

	
	
	平均成绩

(cm)
	标准差
	平均成绩

(cm)
	标准差
	t
	p

	小学一年级
	男生
	12.47
	6.71
	13.04
	9.21
	0.03
	＞0.05

	
	女生
	13.42
	5.41
	13.63
	5.41
	0.01
	＞0.05

	小学二年级
	男生
	11.57
	7.08
	11.25
	8.06
	0.02
	＞0.05

	
	女生
	13.93
	5.19
	13.01
	7.50
	0.05
	＞0.05

	小学三年级
	男生
	13.26
	6.97
	10.33
	7.92
	0.15
	＞0.05

	
	女生
	15.69
	6.18
	13.73
	6.94
	0.11
	＞0.05

	小学四年级
	男生
	10.84
	8.88
	8.41
	7.73
	0.14
	＞0.05

	
	女生
	14.75
	6.54
	10.88
	8.95
	0.21
	＞0.05

	小学五年级
	男生
	10.05
	8.48
	7.68
	8.98
	0.13
	＞0.05

	
	女生
	15.01
	7.24
	14.76
	8.31
	0.01
	＞0.05

	小学六年级
	男生
	8.39
	7.83
	9.51
	8.83
	0.06
	＞0.05

	
	女生
	15.53
	7.15
	13.91
	9.47
	0.09
	＞0.05


注：平均成绩为坐位体前屈平均值

与2019年下学期男生坐位体前屈相比较，2020年下学期男生坐位体前屈小学一年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级低于2019年下学期，差异性不显著。
与2019年下学期女生坐位体前屈相比较，2020年下学期女生坐位体前屈小学一年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性不显著。
[image: image10.png]SAAERRTE (cm

14

13.26

13

12

11

10

INE—LER N R INEE LR NP LR

-0~ 20204F 5 - 20194 T35

g TR

INEREDR




图10  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级男生坐位体前屈的比较
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   图11  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级女生坐位体前屈的比较

青少年是发展柔韧素质的重要时期，尤其5至13岁是发展敏感期，练习效果最佳。提高柔韧性练习方法很多，经常做伸展性练习可以保持肌腱、肌肉及韧带等软组织的弹性。柔韧性得到充分发展后，人体关节的活动范围将明显加大，关节灵活性也将增强。这样做动作更加协调、准确、优美，同时在体育活动和日常生活中可以减少由于动作幅度加大、扭转过猛而产生的关节、肌肉等软组织的损伤。发展柔韧素质的具体锻炼方法如下：

(一)主动或被动的静力性拉伸方法 　　

缓慢的将肌肉、肌腱、韧带拉伸到一定酸、胀、痛的感觉位置并略有超过，然后停留一定的时间。 　　

这种方法可减少或消除超过关节伸展能力的危险性，防止拉伤，由于拉伸缓慢不会激发牵张反射。一般要求在酸、胀、痛的位置停留6秒～8秒，重复6～8组。 　

(二)主动或被动的动力性拉伸方法 　　

有节奏的、速度较快的、幅度逐渐加大的多次重复一个动作的拉伸方法。 　　

在运用该方法时用力不宜过猛，幅度一定要由小到大，先作几次小幅度的预备拉长，然后加大幅度，从而避免拉伤。每个练习重复5～10次(重复次数可根据专项技术需要而增加)。 　　

主动的动力性拉伸方法是靠自己的力量拉伸，被动的动力性拉伸方法是靠同伴的帮助或负重借助外力的拉伸，外力的大小应与学生自己被拉伸的可能伸展能力相适应。

5.4.2 50米跑测试结果与分析 

50米跑是国际上通用的测试项目，通过较短距离的高强度跑来评价速度素质。速度素质的测试可以反映人体中枢神经系统的机能状态和神经与肌肉的调节机能，也可以综合地反映人体的爆发力、灵敏、反应、柔韧等素质。速度素质有明显的性别和年龄差异。

由表7可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试男生平均50米跑速度：小学一年级12.42s,小学二年级11.27s,小学三年级10.76s,小学四年级10.45s,小学五年级10.06s,小学六年级9.51s。2019年下学期男生平均50米跑速度：小学一年级12.33s,小学二年级11.25s,小学三年级10.83s,小学四年级10.38s,小学五年级9.95s,小学六年级9.60s。
由表7可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试女生平均50米跑速度：小学一年级12.63s,小学二年级11.74s,小学三年级11.11s,小学四年级10.78s,小学五年级10.27s,小学六年级9.86s。2019年下学期女生平均50米跑速度：小学一年级12.71s,小学二年级11.58s,小学三年级11.18s,小学四年级10.54s,小学五年级10.13s,小学六年级10.04s。
表7  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级学生50米跑的比较
	年级
	性别
	2020年下学期
	2019年下学期
	T-检验

	
	
	平均成绩（s）
	标准差
	平均成绩（s）
	标准差
	t
	p

	小学一年级
	男生
	12.42
	1.46
	12.33
	1.32
	0.01
	＞0.05

	
	女生
	12.63
	1.03
	12.71
	1.17
	0.01
	＞0.05

	小学二年级
	男生
	11.27
	1.05
	11.25
	1.10
	0.00
	＞0.05

	
	女生
	11.74
	0.97
	11.58
	0.94
	0.01
	＞0.05

	小学三年级
	男生
	10.76
	1.12
	10.83
	1.03
	0.00
	＞0.05

	
	女生
	11.11
	0.93
	11.18
	0.96
	0.00
	＞0.05

	小学四年级
	男生
	10.45
	1.16
	10.38
	1.09
	0.00
	＞0.05

	
	女生
	10.78
	0.90
	10.54
	0.74
	0.01
	＞0.05

	小学五年级
	男生
	10.06
	1.07
	9.95
	0.81
	0.01
	＞0.05

	
	女生
	10.27
	0.80
	10.13
	0.69
	0.01
	＞0.05

	小学六年级
	男生
	9.51
	0.90
	9.60
	1.05
	0.01
	＞0.05

	
	女生
	9.86
	0.66
	10.04
	0.69
	0.01
	＞0.05


与2019年下学期男生50米所用时间相比较，2020年下学期男生50米小学一年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性不显著。
与2019年下学期女生50米所用时间相比较，2020年下学期女生50米小学一年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性不显著。
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图12  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级男生50米跑的比较
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图13  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级女生50米跑的比较

速度素质的发展水平在相当程度上受到人体生长发育水平的制约。13～14岁是有效发展速度素质的年龄段，此后提高的幅度逐渐变小。因此，我们应该抓住这一年龄段发展速度素质，取得最佳的效果。发展速度素质常用的训练方法是反复进行快速动作练习法，其具体的手段如下：

高抬腿练习，作用是提高步频，所以做这个动作的时候要尽量快速； 

跑楼梯练习，以高步频来爬 楼梯，距离不要太长，力求短期加速；  

韧带训练，其实韧带也是跑步的一个核心，压好韧带，成绩又会有新的突破；

摆臂练习，眼睛直视前方，肩部尽量不晃动，手臂大约成90度角，放松自然摆动，可以体会不同摆动速度；       

起跑训练，作为一个短距离项目，起跑十分关键，可以让同学帮忙发令，找到一个感觉，提升反应速度。

5.4.3 一分钟跳绳的测试结果与分析

跳绳是综合反映学生跳跃能力和上下肢协调配合能力的项目，同时也能在一定程度上体现力量、协调、灵敏等多项素质的水平，能够综合反映人的身体素质和运动能力。
 由表8可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试男生平均一分钟跳绳成绩：小学一年级47.82个,小学二年级64.72个,小学三年级79.76个,小学四年级78.77个,小学五年级78.41个,小学六年级86.43个。2019年下学期男生一分钟跳绳成绩：小学一年级43.07个,小学二年级61.34个,小学三年级67.95个,小学四年级71.33个,小学五年级77.18个,小学六年级89.52个。
由表8可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试结果女生一分钟跳绳成绩：小学一年级53.86个,小学二年级73.52个,小学三年级87.42个,小学四年级91.31个,小学五年级90.75个,小学六年级101.08个。2019年下学期女生一分钟跳绳成绩：小学一年级52.05个,小学二年级65.07个,小学三年级77.36个,小学四年级82.04个,小学五年级90.46个,小学六年级96.64个。
表8  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级
学生一分钟跳绳的比较

	年级
	性别
	2020年下学期
	2019年下学期
	T-检验

	
	
	平均成绩（个）
	标准差
	平均成绩（个）
	标准差
	t
	p
	

	小学一年级
	男生
	47.82
	24.04
	43.07
	22.09
	0.25
	＞0.05

	
	女生
	53.86
	21.91
	52.05
	22.50
	0.10
	＞0.05

	小学二年级
	男生
	64.72
	28.11
	61.34
	26.13
	0.17
	＞0.05

	
	女生
	73.52
	24.45
	65.07
	22.09
	0.46
	＞0.05

	小学三年级
	男生
	79.76
	28.84
	67.95
	28.63
	0.61
	＞0.05

	
	女生
	87.42
	25.56
	77.36
	26.76
	0.55
	＞0.05

	小学四年级
	男生
	78.77
	29.79
	71.33
	28.34
	0.42
	＞0.05

	
	女生
	91.31
	28.73
	82.04
	24.82
	0.52
	＞0.05

	小学五年级
	男生
	78.41
	28.92
	77.18
	29.57
	0.07
	＞0.05

	
	女生
	90.75
	29.07
	90.46
	25.19
	0.02
	＞0.05

	小学六年级
	男生
	86.43
	30.05
	89.52
	28.52
	0.16
	＞0.05

	
	女生
	101.08
	29.26
	96.64
	27.68
	0.25
	＞0.05


与2019年下学期男生一分钟跳绳相比较，2020年下学期男生一分钟跳绳小学一年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级低于2019年下学期，差异性不显著。
与2019年下学期女生一分钟跳绳相比较，2020年下学期女生一分钟跳绳小学一年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学二年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性不显著。
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   图14  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级男生一分钟跳绳的比较
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   图15  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级女生一分钟跳绳的比较
灵敏素质是指人体在各种突然变化的条件下，能够迅速、准确、协调、灵活地完成动作的能力，是人各种运动技能和身体素质在运动中的综合表现。大脑皮层神经活动过程的灵活性及分析综合能力，是灵敏素质的重要生理基础，因此可通过训练改善和提高各感受器官功能，以增强灵敏素质。此外，在体育锻炼的实践中，掌握的运动技能愈多就愈熟练，大脑皮层中暂时神经联系的接通就愈迅速、准确，动作也愈灵巧。所以，在日常的运动锻炼中可以通过以下几种跳绳跳绳形式发展一分钟跳绳的运动能力：

（一）定时跳，也就是1分钟跳，要坚持训练，做到熟能生巧；
　　（二）计数跳，不限定时间，但是一定要跳到规定的数值。目的在于训练下肢耐力和协调性。
　　（三）花样跳绳。交叉条，绕花跳、跑跳、单脚跳、双脚交换跳等。目的在于训练跳绳的稳定性和下肢综合跳跃能力。
     此外，灵敏协调素质是人体综合能力的反映，在运动锻炼中还应该注重其他方面素质的协同发展。
    （一）手臂力量：有些学生跳多了上臂会酸痛，那是因为在跳绳时手臂张得太大，小臂在随着绳子甩动时，小臂的肌肉容易疲劳。为了减少疲劳，在跳绳时手臂尽量贴近身体，用手腕用力。再者两手心不可朝上，尽量向下或者相对，手心朝下更有利于发力。 
    （二）心肺功能：心肺功能指的是人的摄氧和转化氧气成为能量的能力。在跳绳时随着体力的下降，会出现心跳加快，四肢乏力，此时，跳绳的速度减慢，最终减少了跳绳的个数。要提高心肺功能唯一的目的是坚持锻炼，体育锻炼能使我们的心脏更有力，促进和加快新陈代谢。 
    （三）锻炼腿部力量：在跳绳时，双腿要承受身体的体重反复跳跃，这就要求必须进行腿部肌肉的锻炼，如：收腹跳练习，就是从原地直力开始起跳，空中做屈腿抱膝动作或双手在腿前击掌，落地时一定要屈膝缓冲。还可以做单脚跳、双脚跳台阶等练习。 　　

最后我们建议，在一分钟跳绳测试中，前30秒因为体力好，所以速度上一定要最快。后30秒会出现体力下降、肚子痛、脚酸等。所以摇绳幅度加大，起跳高度要适当调整，从而减少勾住脚的情况，增加稳定性。
5.4.4 一分钟仰卧起坐测试结果与分析

    仰卧起坐是反映腹肌力量和耐力的一个项目。
由表9可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试男生平均一分钟仰卧起坐成绩：小学三年级34.26个,小学四年级39.76个,小学五年级42.32个,小学六年级41.46个。2019年下学期男生一分钟仰卧起坐成绩：小学三年级31.43个,小学四年级33.44个,小学五年级32.25个,小学六年级41.22个。
由表9可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试结果女生一分钟仰卧起坐成绩：小学三年级36.18个,小学四年级43.97个,小学五年级46.77个,小学六年级47.71个。2019年下学期女生一分钟仰卧起坐成绩：小学三年级34.60个,小学四年级36.73个,小学五年级34.55个,小学六年级41.03个。
表9  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级
学生一分钟仰卧起坐的比较
	年级
	性别
	2020年下学期
	2019年下学期
	T-检验

	
	
	平均成绩（个）
	标准差
	平均成绩（个）
	标准差
	t
	p
	

	小学三年级
	男生
	34.26
	10.33
	31.43
	11.26
	0.15
	＞0.05

	
	女生
	36.18
	10.68
	34.60
	11.39
	0.09
	＞0.05

	小学四年级
	男生
	39.76
	12.16
	33.44
	12.18
	0.35
	＞0.05

	
	女生
	43.97
	11.40
	36.73
	15.02
	0.40
	＞0.05

	小学五年级
	男生
	42.32
	9.02
	32.25
	10.73
	0.55
	＞0.05

	
	女生
	46.77
	8.09
	34.55
	9.99
	0.68
	＞0.05

	小学六年级
	男生
	41.46
	10.42
	41.22
	10.91
	0.01
	＞0.05

	
	女生
	47.71
	8.75
	41.03
	11.08
	0.37
	＞0.05


与2019年下学期男生一分钟仰卧起坐相比较，2020年下学期男生一分钟仰卧起坐小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性不显著。
与2019年下学期女生一分钟仰卧起坐相比较，2020年下学期女生一分钟仰卧起坐小学三年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学四年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学五年级优于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级优于2019年下学期，差异性不显著。 
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图16  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级男生一分钟仰卧起坐的比较
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图17   2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级女生一分钟仰卧起坐的比较
仰卧起坐主要依靠腹肌，但要取得好成绩，必须同时注意腰背肌力量的发展。人体的肌肉都是相互协同、相互拮抗的。与腹部肌肉协同、拮抗的主要肌肉是背部的背阔肌、斜方肌、腰方肌、臀大肌等。科学研究证明，当肌肉处于收缩紧张时，与其相对应的肌肉则处于放松状态。在完成一次起坐后，背部肌肉收缩，腹部肌肉放松。为了提高快速仰卧起坐的成绩，在每次起坐间隙使腹部肌肉在瞬间充分放松极为重要，而达到这个目的有效方法是加强背部肌肉的收缩能力。具体的方法可如下：

    （一）侧卧上体起：侧卧垫上，两腿伸直并拢，两手手指交叉抱住头，同伴用力抓住踝关节压在垫上，侧抬上体，还原侧卧。重复练习（左20次+右20次）×2～3组。

    （二）俯卧挺身：俯卧垫上，双手抱紧头部，同伴压住腿部踝关节，背肌肉收缩，身体尽力后仰，抬头挺胸展髋。重复练习6～8次×2～3组。

（三）俯卧“两头起”：身体俯卧，两臂上举，上体后屈抬头，同时后举大腿，尽量抬高身体和后举大腿的高度，还原成俯卧姿势。重复练习4～6次×2～3组。
5.4.5 50米×8往返跑测试结果与分析

由表10可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试男生平均50米×8往返跑平均成绩：小学五年级118.09s,小学六年级114.16s。2019年下学期男生50米×8往返跑平均成绩：小学五年级116.58s,小学六年级109.49s。
由表10可见，2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试结果女生50米×8往返跑平均成绩：小学五年级122.68s,小学六年级115.92s。2019年下学期女生50米×8往返跑平均成绩：小学五年级116.98s,小学六年级112.20s。
表10 2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级
学生50米×8往返跑的比较
	年级
	性别
	2020年下学期
	2019年下学期
	T-检验

	
	
	平均成绩（s）
	标准差
	平均成绩（s）
	标准差
	t
	p

	小学五年级
	男生
	118.09
	13.49
	116.58
	15.67
	0.08
	＞0.05

	
	女生
	122.68
	12.27
	116.98
	11.53
	0.32
	＞0.05

	小学六年级
	男生
	114.16
	15.40
	109.49
	13.83
	0.24
	＞0.05

	
	女生
	115.92
	10.39
	112.20
	9.61
	0.21
	＞0.05


与2019年下学期男生50米×8往返跑所用时间相比较，2020年下学期男生50米×8往返跑小学五年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级低于2019年下学期，差异性不显著。
与2019年下学期女生50米×8往返跑所用时间相比较，2020年下学期女生50米×8往返跑小学五年级低于2019年下学期，差异性不显著；小学六年级低于2019年下学期，差异性不显著。
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  图18  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级男生50米×8往返跑的比较
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   图19  2020年与2019年深圳市东晓小学 各年级女生50米×8往返跑的比较
耐力跑是人体在氧气供应充足情况下长时间跑步的能力。练习耐力跑能使心脏收缩力加强，提高心脏供血能力，促进心脏、肺、血液循环系统的发展，提高有氧代谢能力，还有助于降低血液中胆固醇含量。

学生练习耐力跑，除要求掌握耐力跑的基本技术之外，还需要重点掌握耐力跑的呼吸方法，了解“极点”和“第二次呼吸”。通过耐力跑练习，发展有氧耐力，促进身心发展。

    要使学生学会正确的呼吸方法。在日常训练中，应当培养青少年养成胸腹极式结合的呼吸习惯，以增加呼吸深度来满足机体对氧的需求，这才是正确的有氧耐力练习途径。因为，通过深呼吸可以增大机体的肺通气量，而长期采用这样的呼吸方式进行运动训练，可有效提高青少年的有氧耐力水平。
决定学生有氧耐力水平的重要因素之一就是练习强度，唯有保证练习的强度达到有氧运动强度时，学生的有氧耐力水平才能得到有效地提高。

结论与建议

1、2020年下学期深圳市东晓小学 学生体质健康测试合格率为96.17%，优秀率为3.57%，良好率为42.85%，及格率为49.75%，不及格率为3.83%，与2019年下学期相比较，学校学生体质状况达标人数增加达标率有所上升。学校继续保持体育教学工作成果，进一步提高学生的体质健康水平。

2、根据《国家学生体质健康标准》（2014修订）评分规定，深圳市东晓小学 标准平均分为77.91分，男生标准平均分76.07分，女生79.95分，与2019年下学期年相比较，男、女学生的标准平均分均有所提高，女生体质健康综合水平优于男生，在平时的体育教学中应着重加强男生的体质健康锻炼发展

3、 深圳市东晓小学 学生的身体形态数据显示，BMI得分较2019年下降，正常体重率上升，肥胖率在降低，说明肥胖人数在下降，学校、老师和家长应重视学生的饮食锻炼习惯，平时应该教育学生合理饮食，均衡营养，加强锻炼。
4、深圳市东晓小学 学生的身体机能数据显示，心肺功能与2019年相比较趋于加强。学生的肺活量成绩较2019年有显著性提升，肺呼吸容量增强，心肺功能加强

5、从深圳市东晓小学 学生的身体素质数据显示，协调素质、柔韧素质、腰腹肌力量素质较2019年有所提升，而耐力素质、速度素质在下降。其中，一分钟仰卧起坐标准平均分得分最高，说明学生腰腹肌力量素质在过去的一年中得到了大幅度的提升；而50米跑在所有身体素质中得分最低，说明学生的速度素质依然较差，在今后的学校体育教学中速度素质的练习发展仍是体育教学的重点。而50×8往返跑成绩退步最多，也是导致此次体质健康测试合格率低的重要原因。

    6、体质健康测试是国家为推进我国青少年体质健康监测体系，提升青少年体质健康水平的一个监测平台，其目的是更加真实有效的掌握我国青少年学生体质健康现状及动态变化规律，为教育部门制定增强青少年体质相关决策及青少年锻炼计划的有效实施提供科学依据。通过学生体质健康测试，学校应当了解到自身学校学生身体素质的长处和短板，重视学校的体育教学活动，用优势素质来带动劣势素质的提升，培养、鼓励和督促学生养成学生终身锻炼的良好习惯。在平时的教学活动中应根据学生自身的体质健康状况采取分组教学、因材施教，利用互联网、APP等现代化技术手段，提高体育教学水平，加强学生体质健康管理，增强学生的体质健康。
深圳市东晓小学 
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