
基础教育 

 6 

大课间活动对肥胖群体学生运动干预的实验分析与探讨 
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摘要：目的：研究大课间活动对肥胖群体学生运动干预的效果。方法：选取 2018-2019 学年度的 5-6 年级肥胖小学生 72 名，
均开展为期 3 个月的大课间活动进行运动干预。比较所有学生在大课间活动开展前后的体重和 BMI 指数水平，同时比较开展前后的
肥胖情况。结果：大课间活动开展后，学生平均体重为（41.33±1.58）kg、BMI 指数为（19.77±1.46），分别低于开展前的（47.54
±3.72）kg、（32.15±3.32），差异有统计学意义（P＜0.05）。大课间活动开展后，肥胖小学生占比为 19.44%，低于开展前的 38.89%，
差异有统计学意义（P＜0.05）。结论：对肥胖群体学生，采取大课间活动的方式进行运动干预，能够帮助肥胖小学生有效降低体重，
减少 BMI 指数，有效控制学生肥胖，改善身体健康水平，让学生不再继续肥胖。 
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5-6 年级的小学生处于青春期早期阶段，是人一生中最重

要的生长发育时期。在这一阶段，如果存在超重、肥胖的情况，
将对学生造成很大的不良影响。例如外在形象欠佳，自信心不
足，体育活动受限，身体机能和身体素质降低等[1]。大课间活动
是一种在学校集中安排时间，统一组织安排的体育活动，其目
的是为了促进学生身心健康发展。基于此，本文选取 2018-2019
学年度的 5-6 年级肥胖小学生 72 例，研究了大课间活动对肥胖
群体学生运动干预的效果。 

1 资料与方法 
1.1 一般资料 
选取 2018-2019 学年度的 5-6 年级肥胖小学生 72 例，其中

男学生 38 例，女学生 34 例，年龄在 10-12 岁，平均年龄（11.1
±1.5）岁。 

纳入标准：均为 5-6 年级在校小学生，入组时 BMI 指数均
在 25.0 以上，对本研究均知情同意。 

排除标准：合并各种身体疾病的小学生，不符合肥胖判定
标准的小学生，有运动功能障碍的小学生。 

1.2 方法 
大 课 间 活 动 的 开 展 时 间 为 每 周 1 到 每 周 5 的 上 午

9:30-10:00，为期 3 个月。大课间活动的目的主要是锻炼和增强
心肺功能，项目内容包括仰卧起坐、跳绳、俯卧撑、健身操、
热身跑、5 分钟快走。仰卧起坐能够对学生腹部肌肉加以锻炼，
跳绳可训练个人反应、耐力、俯卧撑能够锻炼上肢、腰腹肌肉
力量，5 分钟快走可发挥良好的强身健体效果。以上活动项目均
不受场地、器材的限制，因而具有良好的可行性[3]。 

活动开展分为测试阶段、第一阶段、第二阶段、第三阶段。
测试阶段主要判断活动方案的合理性，内容为仰卧起坐 40 次
/min，持续 1min；俯卧撑 20 个/min；跳绳 100 次/min，持续 1min；
5min 快走 400m。根据测试结果调整后续活动方案。第一阶段主
要让学生对运动强度加以适应，内容为仰卧起坐 25 次/min，持
续 30s；俯卧撑 15 个，1min 完成；跳绳 75 次/min，1min；5min
快走 300m。第二阶段对运动强度适当增加，内容为仰卧起坐 30
次/min，持续 30s；俯卧撑 20 个，1min 完成；跳绳 85 次/min，
1min；5min 快走 400m。第三阶段适当降低运动强度，巩固运动
效果，内容为仰卧起坐 25 次/min，持续 30s；俯卧撑 15 个，1min
完成；跳绳 80 次/min，1min；5min 快走 300m[4]。 

活动项目动作标准要求为：仰卧起坐：学生在垫子上仰卧，
稍微分开双腿，膝盖 90°弯曲，双手在脑后交叉。另一学生压
住其踝关节固定下肢。学生从坐起双肘触碰或超过膝盖为 1 次。
5min 快走：不设置固定速度，以学生自己尽量快的速度步行，
标准为再快就会感觉不舒服，需要改为慢跑姿势[5]。 

1.3 统计学处理 
使用 SPSS20.0 软件处理数据，计量资料和计数资料分别用

均数±标准差和数或率的形式代表，用 t 和卡方检验，P＜0.05，
有统计学意义。 

2 结果 
2.1 大课间活动开展前后学生平均体重和 BMI 指数的对比 
大课间活动开展后，学生平均体重为（41.33±1.58）kg、

BMI 指数为（19.77±1.46），分别低于开展前的（47.54±3.72）
kg、（32.15±3.32），差异有统计学意义（P＜0.05）。 

表 1 大课间活动开展前后学生平均体重和 BMI 指数的对比
（ x ±s）（n=72） 

组别 平均体重（kg） BMI 指数 

开展前 47.54±3.72 32.15±3.32 
开展后 41.33±1.58 19.77±1.46 

t 值 7.554 8.256 
p 值 ＜0.05 ＜0.05 

2.2 大课间活动开展前后学生肥胖情况的比较 
大课间活动开展后，肥胖小学生占比为 19.44%，低于开展

前的 38.89%，差异有统计学意义（P＜0.05）。 
表 2 大课间活动开 展前后学 生肥胖情况的比较 [n(%)]

（n=72） 
组别 肥胖 超重 正常 

开展前 28（38.89） 44（61.11） 0（0.00） 
开展后 14（19.44） 46（62.50） 12（16.67） 

x2 值 5.681 0.030 11.000 
p 值 ＜0.05 ＞0.05 ＜0.05 

3 讨论 
5-6 年级的小学生是身体成长发育的关键时期，在这一时

期，一般可根据身高、体重等指标，反映出学生的身体状况。
但是随着近年来，人们生活水平的提高，小学生日常饮食更为
丰富，可能出现营养过剩的情况[6]。在活动项目和时间的安排上，
注意循序渐进，符合小学生实际需求。让小学生通过大课间活
动强化训练，有效控制和降低体重，减少和消除肥胖的情况。 

综上所述，对肥胖群体小学生，采取大课间活动的方式进
行运动干预，能够帮助肥胖小学生有效降低体重，减少 BMI 指
数，有效控制小学生肥胖，改善身体健康水平，让小学生不再
继续肥胖。 
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