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1.引言 
现代社会，随着经济的飞速发展，社会对人的需求不断地发

生着变化。大学生是民族的未来和希望，然而现在大学生的压力
越来也大，导致生活质量下降。在这一特殊时期，影响大学生的
生活质量有多方面的因素，包括：校园内的竞争压力、新环境的
适应能力、建立新的人际关系、学习压力、以及对未来就业压力
等一系列问题，皆可导致大学生的生活质量下降。运动处方是根
据个人的身体情况而制定出适合自己的运动项目、运动强度、运
动时间、运动频率的处方，对大学进行运动处方干预是很有必要
的。 

2.文献综述 
2.1 运动处方概念 
世界卫生组织（WHO）对运动处方的定义是：“运动处方像

药物处方一样，是医师根据个人的健康和身体机能状况，运动项
目的特点进行研究，开出适合个人的运动项目、运动强度、运动
时间和频率带诊断性的处方。 

2.2 生活质量概念 
目前，国内外学者对生活质量的定义主要有以下三种类型： 
第一：反映客观生活条件的定义：既包括经济和消费水平等

方面的物质生活条件，也包括广泛的政治、思想、文化等精神生
活条件。第二：反映人们生活舒适和便利程度的主观感受与满意
度的定义。生活质量是由人们对生活各个层面的认识、情感等主
观因素构成的。第三：主客观结合的定义。生活质量主要包括反
映个人生活状态的微观层面和评价社会发展状态、反映社会发展
趋势的宏观层面。 

2.3 相关研究 
2.3.1 运动处方和生活质量的发展 
最早的运动处方和机能评定研究可以追溯到 1950 年，其发

展与运动康复疗法的发展密不可分。二十世纪 70 年代是运动处
方发展的初始期，首先是在身体活动与心血管健康方面提出了运
动处方的概念，而后逐步提出了针对个体的运动处方，进而开始
把运动处方与体能测试联系在一起讨论。二十世纪 80 年代运动
处方开始进入了全面发展的阶段，开始用体能测试指导运动处
方，并使运动处方和机能评定进入试验阶段。二十世纪 90 年代
运动处方开始与多种运动康复疗法相结合，针对多种疾病进行干
预和治疗，并与多种体能训练方法相结合指导训练和康复，呈为
一种主要的非药物治疗手段。进入本世纪以后，运动处方和机能
评定的研究得到了全面提高，开始出现非随机对照试验和 RCT，
一些先进的测试手段和分析方法开始应用与机能评定和运动处
方的实施[1]。 

国外研究：生活质量的研究起源于美国，此概念最早出现在
美国经济学家 J.K.加尔布雷思所著的《富裕社会》(1958 年)一书
中。之后，生活质量受到经济学、管理学、社会学、哲学等多个
学科的广泛研究，逐渐成为一个专门的研究领域。60-70 年代,
学者对生活质量的测定方法及指标体系做了大量研究。70 年代
以后,生活质量研究相继在加拿大、西欧、东欧、亚洲和非洲的
一些国家展开。国内研究：20 世纪 70 年代后期，我国学者开始
对生活质量及其指标体系等有关问题进行了理论研究，并在 80
年代中后期开始进行大规模的经验研究。较早系统地对生活质量
进行研究的是 1986 年北京市社会科学院承办的“首都社会发展
战略研究”，针对首都的社会发展指标及其评估方法进行了区域
性研究。 

2.3.2 运动处方和生活质量的研究 
不同阶段实验组与对照组生活质量的比较：实验组锻炼 2 个

月与对照组相比，心理功能维度、社会功能维度得分明显提高(P< 
0.05，P< 0.01)。锻炼 4 个月与对照组相比，生活质量综合评定总
分、心理功能维度、社会功能维度得分有明显差异(P< 0.05，P< 
0.01)。锻炼 7 个月与对照组相比，除了物质生活维度外，生活质
量综合评定总分和其他 3 个维度得有明显差异(P< 0.05)。 

进行 8 周的运动处方干预后，健身时间对问题解决维度和问
题取向的应对方式主效应显著(P＜0.05)，12 周锻炼对问题解决维
度和问题取向类应对方式影响优于 6 周；中等强度锻炼对抱怨、
退缩、压抑维度和回避的改善效果明显(P＜0.05 或 P＜0.01)；集
体项目健美操和篮球运动对大学新生应对方式的改善作用要好
于羽毛球；不同健身时间和强度的羽毛球和篮球项目比健美操锻
炼对应对方式不同维度的影响显著(P＜0.05 或 P＜0.01)。、 

进行 2 个月的运动干预后，与运动前比较，运动组的 SDS
（抑郁自评量表）、SAS（焦虑自评量表）评分明显下降(P＜0.05)、
WHOQOL—BＲEF（世界卫生组织生存质量测定量表简表中文
版）评分明显上升(P＜0.05)，而对照组的 SDS（抑郁自评量表）、
SAS（焦虑自评量表）、WHOQOL—BＲEF（世界卫生组织生存质
量测定量表简表中文版）评分无统计学差异。休闲体育对生活质
量的影响主要通过主观评价、态度和客观上参与时间来发挥作
用，参与者对休闲体育的态度及其参与的满意程度比实际参与时
间能更有效预测生活质量。 

本研究制订的两大类有针对性的运动处方的实施效果明显。
瘦身组采用第一类以有氧锻炼内容为主的运动处方锻炼，心肺功
能得到改善，有氧体适能得到显著提高，体脂也有明显减少。强
身键体组采用第二类以力量练习为主要内容，以增加肌肉力量和
肌肉耐力为目的运动处方也有明显的效果。肌适能得到明显改
善，两组同时优化了体成分，身体的柔韧性也有所改善。 

3.结论 
3.1 运动处方干预对大学生的生活质量是积极的影响，现对

大学生进行运动处方干预是迫在眉睫。 
3.2 运动处方干预对生活质量中五个维度的得分都有明显的

提高。 
3.3 运动处方干预后大学生生活质量的变化表现为：实验组

心理功能维度与对照组相比差异显著；物质功能维度、生活质量
综合评定总分具有极显著差异，而躯体功能维度和社会功能维度
的差异不显著，但是两个维度得分比对照组高。 

3.4 采用积极的运动处方干预措施可缓解焦虑大学生的焦虑
状态，同时，运动对于促进大学生网络成瘾者戒除网瘾、获得健
康心理具有积极作用。 

3.5 健身运动处方的时间、项目和强度对改善大学新生应对
方式不同维度的主效应不同。 
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