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驻马店市群众体育的健康指导评价

侯二松

黄淮学院体育学院  河南  驻马店  463000

【摘  要】本文主要采用问卷调查法和数理统计法对驻马店市常住居民体育活动的项目、体育意识和健康状况进
行研究。主要结论：参加人数比例最高的体育项目是广场舞和健步走；喜欢体育活动的人数比例随着年龄的增长呈

下降趋势；坚持参加体育活动 3个月后身体机能有所改善。建议：相关部门宣传普及体育的健身作用和相关知识技能，
打造全民健身的坚实平台；个人要加强健康意识注重运动的科学性，选择合适的体育项目并长期坚持。
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1 对象与方法

1.1 研究对象

随机抽取驻马店市九县一区常住人口不同年龄段的

居民 500 名作为调查对象，对他们的体育意识、体育活

动和健康状况等问题进行调查研究。

1.2 问卷调查法

1.2.1 调查问卷的评定

根据研究需要，制定了“驻马店市群众体育的健康

指导评价调查问卷”，邀请黄淮学院、信阳师范学院、

周口师院 3 所本科院校的 9 位专家评议问卷，并进行修

改。

1.2.2 问卷的发放与回收

此次研究是在“新冠肺炎疫情防控”背景下进行的，

问卷采用电子的形式进行发放和回收，共发放和回收了

500 份问卷，均为有效问卷。

1.2.3 抽样样本的性别、年龄

本次调查问卷按照年龄段划分为 30 岁以下、30-

45、46-59 及 60 岁以上 4 个年龄组别，45 岁以下两个

年龄组别，女性占比 62%，男性 38%；46 岁以上两个组别 ,

女性占比 48%，男性 52%。

1.3 数理统计法

使用 Excel 整理、分析调查问卷得出的数据资料。

2 结果与分析

2.1 体育锻炼的项目分布

调查结果表明，驻马店市 30 岁以下岁居民参加体

育锻炼的项目与占比依次为：篮球、羽毛球、跑步、

广场舞、健步走、太极拳（剑）分别占比 15%、20%、

10%、25%、20%、5%，其他类项目占比为 5%；31-45

岁居民参加体育锻炼的项目与占比依次为：篮球、羽毛

球、跑步、广场舞、健步走、太极拳（剑）分别占比

12%、18%、8%、28%、27%、5%，其他类项目占比为 2%；

46-59 岁居民参加体育锻炼的项目与占比依次为：篮球、

羽毛球、跑步、广场舞、健步走、太极拳（剑）分别占

比 5%、10%、7%、30%、32%、10%，其他类项目占比

为 6%；60 岁以上居民参加体育锻炼的项目与占比依次

为：篮球、羽毛球、跑步、广场舞、健步走、太极拳（剑）

分别占比 2%、2%、2%、35%、35%、20%，其他类项

目占比为 4%。

2.2 居民对体育活动的态度

调查结果显示，驻马店城乡 30 岁以下的常住居民

对体育活动的态度占比为非常喜欢 39%、喜欢 32%、

不喜欢 12%、非常不喜欢 7%、没感觉 10%；31-45 岁

的常住居民对体育活动的态度占比为非常喜欢 36%、喜

欢 28%、不喜欢 16%、非常不喜欢 9%、没感觉 11%；

46-59 岁的常住居民对体育活动的态度占比为非常喜欢

32%、喜欢 24%、不喜欢 20%、非常不喜欢 12%、没感

觉 12%；60 岁以上的常住居民对体育活动的态度占比

为非常喜欢 20%、喜欢 22%、不喜欢 18%、非常不喜欢

10%、没感觉 30%。

2.3 居民坚持运动前后的健康状况

依据 2019 年河南省国民体质监测的相关要求，结

合驻马店农村地区面积大、人口多的特征，为保证测试

数据的准确性和可信度，特选取安静脉搏（心率）、血压、

空腹血糖和餐后 2 小时血糖四个测试相对便捷的指标反
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映抽样群体的身体机能。

表 1 坚持运动前驻马店市常住居民的身体机能指标统计（n=500）

组别
指标

30
以下

百
分
比

31-45
百
分
比

46-59
百
分
比

60 以上
百
分
比

心率 123 98 120 96 118 94 116 93
血压 124 99 114 91 95 76 78 62
空腹
血糖

119 95 116 93 106 85 103 82

餐后
血糖

115 92 113 90 101 81 98 78

表 2 坚持运动 3 个月后驻马店市常住居民的身体机能指标统计

（n=500）

组别
指标

30
以下

百
分
比

31-45
百
分
比

46-59
百
分
比

60 以上
百
分
比

心率 123 98 120 96 118 94 116 93
血压 124 99 116 93 99 79 83 66
空腹
血糖

119 95 118 94 111 89 106 85

餐后
血糖

116 93 114 91 109 87 105 84

根据表 1、表 2 的调查结果显示，驻马店城乡 30

岁以下的常住居民在坚持参加体育锻炼 3 个月后反应身

体机能的四项指标无明显变化；31-45 岁、46-59 岁和

60 岁以上的居民在坚持锻炼 3 个月后反应身体机能的 3

项基本指标血压、空腹血糖和餐后血糖达到正常范围的

人数和比例均有增加。

3 结论与建议

3.1 结论

（1）驻马店市常住居民参加最多的项目是广场舞

和健步走，且随着年龄的增长参加的人数比例逐渐上升。

（2）驻马店居民各年龄段均有超过 40% 的人喜欢

或者非常喜欢体育活动，但是随着年龄的增长喜欢的人

数和比例呈下降趋势。

（3）31 岁以上居民在坚持参加体育活动 3 个月后

血压、空腹血糖和餐后血糖达到正常范围的人数和比例

均有增加 , 表明适当的体育活动对人体机能能够产生积

极的影响。

3.2 建议

3.2.1 政府层面

（1）驻马店市政府、教体委等相关部门要进一步

加强群众体育工作的重视程度 , 宣传普及体育的健身作

用和相关知识技能，打造全民健身的坚实平台。

（2）加强与当地大中专院校的交流合作，鼓励大

中专院校体育专业学生利用寒暑假社会实践活动对当地

群众进行体育健身技术指导，尤其是太极拳（剑）等民

间传统体育项目，弘扬民族文化。

3.2.2 个人层面

（1）个人要加强健康意识，深入了解适当的体育

运动对身体机能的积极影响；改掉久坐、熬夜等不良生

活习惯，积极学习掌握体育相关知识与技能，提高身体

活动意识，养成体育习惯。

（2）注重运动的科学性，选择合适的体育项目并

长期坚持。选择运动项目之前要进行身体检查，根据自

身身体机能选择合适的运动项目和强度，降低运动风险。

建议 45 岁以下身体健康人群每次有氧运动的时间控制

在 60 分钟左右，每周 2-3 次。每次运动之前的热身活

动和运动之后的放松活动要做充分。鼓励个人至少掌握

1 项体育运动技能，至少发展 1 项体育运动爱好。老年

人在确定运动项目和强度时要量力而行，坚持有氧运动

和身体素质练习相结合的方式，预防跌倒。孕、残、病

患群体体育项目、强度的选择应遵循专业人士的指导。
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