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Abstract.Using the methods of literature material, questionnaire, test and mathematical statistics, 

the research analyzed self-defense from the perspective of the physical quality of juniors. Through s 

testing physical quality of in secondary school in Beijing as an example, this paper proposed that 

the students’ physical quality is concerned, and the main problem existed in endurance and strength. 

The results indicated improving juniors’ physical quality is the basis to improving the ability of 

self-defense and to help students handle threating situations effectively and with minimal 

confrontation. 
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摘要：采用文献资料法、问卷调查法、测试

法和数理统计法等研究方法，从身体素质的

视角探讨提高青少年自我防卫能力的问题。

通过对北京市初中生身体素质的抽样测试，

发现初中生身心素质的现状与问题，并进一

步探讨身心素质与提高自我防卫能力之间

的关系。研究结果表明只有提高初中生的身

体素质才能提高自我防卫能力，才能在他们

面对危险时降低受伤害的程度。 

关键词: 身体素质；自我防卫能力；初中生 

 1．引言 

近几年，校园突发人身伤害事件频发，

一方面社会，学校不断加强安全保护措施，

另一方面学生需要提高自我防卫能力，以保

障在应对突发的人身伤害事件时，具有足够

的身体素质并掌握相应的方法与策略知识。

因此，如何提高初中生的自身防护能力，最

大限度的降低人身伤害程度，有效保证生命

安全是急需亟待解决的问题。 
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2．研究对象和方法 

2.1  研究对象 

以北京市为例的初中生身体素质现状、

中学生自我防卫能力的教学内容。 

2.2  主要研究方法 

2.2.1 文献研究法 

通过查阅有关体质健康、安全教育、自

我防卫能力等方面的国内外文献资料，全面

了解本研究领域前沿动态，并从中了解以提

高学生自我防卫能力为目的，在体育课程中

着力提高学生身体素质的可行性。 

2.2.2 问卷调查法 

抽样调查北京市八个城区和十个郊区

中学48所，对问卷进行了信度和效度检验，

发放教师问卷240份，收回有效问卷235份，

占总问卷数的98%，符合统计学概率分析要

求，具有可分析性。 

2.2.3 测试法 

在北京市抽取四所体育开展相对比较

好的学校，初中一年级、二年级男女学生各

120名，共1060名学生参加了测试。测试项

目为50米跑、立定跳远、800米跑（女）、

1000米跑（男）、仰卧起坐（女）、引体向

上（男）。 

2.2.4 数理统计法 

运用spss19.0统计专用软件对测试

的数据和问卷调查的结果的进行统计和

处理。 

3．身体素质与自我防卫能力的相关性 

3.1 概念辨析 

身体素质通常是人体的基本活动能

力,是人体各器官系统的机能在肌肉工

作中的反映。主要指“力量、 速度、 耐

力、 灵敏性、 柔韧性、协调性和平衡

性等能力”。 

自我防卫能力是帮助人们采用有效的

姿势、技能，有信心地应对危险的状况，并

将危险降低到最低的心理准备和防御系统。 

 

 

 

3.2  身体素质与初中生提高自我防卫能力

的相关性 

在关于体育教师对其所带初中学生身

体素质如何的调查中，33.3%的体育教师认

为学生的身体素质非常好，35.6%的体育教

师认为学生的身体素质比较好，28.9%的体

育教师认为学生的身体素质一般，2.2%的体

育教师认为学生的身体素质不太好，无体育

教师选择学生的身体素质很不好，如图1所

示。体育教师对学生身体素质的现状还是偏

于乐观，青少年身体素质下降的问题已引起

了几乎全球各国政府的普遍关注，我国青少

年身体素质下降的问题更不容乐观。 

 

图1体育教师对学生身体素质的评价 

 

在关于体育教师对所带初中学生自我

防卫能力如何的评价中，34.09%的体育教师

认为学生完全有能力应对，27.27%的体育教

师认为学生有一定的应对能力，38.64%的体

育教师认为学生没有能力应对，如图2所示。 

 
 

       图2体育教师对学生自我防卫能力的评价 

 

体育教师对学生自我防卫能力的评价

也是偏于乐观，就如同对学生身体素质的评
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价一样，真实的情景可能是如遇突发人身伤

害事件，学生几乎没有反抗犯罪分子的身体

素质和相应的技能。 

通过体育教师对学生身体素质、自我防

卫两个相关问题的卡方检验发现，学生的身

体素质与自我防卫能力的相关性，近似值

sig=0.791，相关性系数≤1，两者的相关关

系密切。因此，提高学生自我防卫能力的基

础就是要全面提高学生的身体素质，没有身

体素质做基础，自我防卫能力无从谈起。 

4．身体素质现状分析 

4.1 初一年级的身体素质分析 

表1 初一年级身体素质指标分析 

注：优秀率、及格率的计算以2003年《学生体质健

康标准》、1989年《国家体育锻炼标准》数值为准
 

    从对表1中数据分析中可以看出，初中

一年级的学生耐力素质、力量素质、速度素

质均较以前有较大幅度的下降，特别是男生

的引体向上成绩相当差，说明学生们背部、

上肢肌肉和肩带力量极差。如果按照1989

年《国家体育锻炼标准》，学生们身体素质

测试项目的及格率较低。比较突出反映问题

的指标具体分析如下： 

从表1中看出，学生们的力量素质比较

差。男生引体向上的平均数为1±2个，按照

1989年《国家体育锻炼标准》，优秀率为0%，

及格率为2.4%，按照2003年《学生体质健康

标准》，优秀率为0%，及格率为3.6%，说明

初一男生上肢力量、肩带力量、背部力量极

差，这一点必须引起体育界、教育界乃至全

社会的高度重视。男生立定跳远的平均数为

190±20厘米，按照1989年《国家体育锻炼

标准》，优秀率为9.7%，及格率为41%，按

照2003年《学生体质健康标准》，优秀率为

5.6%，及格率为86%，按照1989年的标准，

及格率的数值非常低。女生立定跳远的平均

数为170±15厘米，按照2003年《学生体质

健康标准》，优秀率为14.7%，及格率为95%，

按照1989年的标准，优秀率为9.1%，及格率

为67%，按照1989年的标准，及格率的数值

也比较低。通过分析发现，初中一年级的男

生和女生的力量素质较以前有大幅度下降，

男生上肢、肩带、背部肌肉力量极差，男女

生的腿部力量均较以前有所下降，女生腰腹

力量较以前没有太大变化。 

从表1中可以看出，学生们的耐力素质

仍不容乐观。男生1000米成绩的平均数为5′

±31″，按照1989年《国家体育锻炼标准》，

优秀率为0%，及格率为28%，按照2003年《学

生体质健康标准》，优秀率为4.8%，及格率

为58%，及格率和优秀率的数值都非常低。

女生800米跑的平均数为4′28″±26″，按

照1989年《国家体育锻炼标准》，优秀率为

4.4%，及格率为40%，按照2003年《学生体

质健康标准》，优秀率为11%，及格率为77%，

及格率和优秀率的数值也较低，按照1989

年的标准，能够及格的同学人数不能过半，

这说明无论是初中一年级的男生还是女生

耐力素质较差。 

从表1中还可以看出，男生50米跑的平

均数为8′05″±0.7″，女生50米跑的平均

数为8′93″±0.68″，学生们的速度素质基

本上达到了2003年《学生体质健康标准》的

要求，但如果按照1989年的《国家体育锻炼

标准》来衡量，女生的及格率低于50%，这

也说明并不是学生们的速度素质非常好，而

是及格标准在很大程度上照顾了学生们的

现状，不得不降低了要求。 

4.2 初二年级的身体素质分析 

表2 初二年级身体素质指标分析 

注：优秀率、及格率的计算以2003年《学生体质健

康标准》、1989年《国家体育锻炼标准》数值为准
 

项目 性别 数值    优秀率    及格率 

平均数 标准差 2003 1989 2003 1989 

50米跑 

 

男 8″05 0.7″ 31.5% 31.5% 98% 75% 

女 8″93 0.68″ 37.5% 5.9% 89% 37% 

1000米 男 5′ 31″ 4.8% 0% 58% 28% 

800米 女 4′28″ 26″ 11% 4.4% 77% 40% 

立定跳远 

（厘米） 

男 190 20 5.6% 9.7% 86% 41% 

女 170 15 14.7% 9.1% 95% 67% 

引体向上 男 1 2 0% 0% 3.6% 2.4% 

仰卧起坐 女 41 8 30% 46% 100% 94% 

项目 性别 数值 优秀率 及格率 

平均数 标准差 2003 1989 2003 1989 

50米跑 

（秒） 

男 7″77 0.69″ 45.2% 27.8% 96.5% 64% 

女 8″72 0.67″ 42.5% 10.6% 90.3% 46% 

1000米 男 4′21″ 32″ 23.5% 13.9% 81.7% 45% 

800米 女 4′29″ 27″ 13.3% 2.7% 92% 33% 

立定跳远 

（厘米） 

男 216 20 21.7% 30% 95.7% 90% 

女 175 14 10.6% 10.6% 96.5% 73% 

引体向上 男 3 1 0% 3.5% 13% 9.6% 

仰卧起坐 女 41 9 39.8% 50% 94% 90% 
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从对表2中数据的分析中可以看出，初

中二年级学生耐力素质、力量素质均较以前

有较大幅度下降，特别是男生的引体向上成

绩相当差，说明男生背部、上肢肌肉和肩带

力量极差。具体指标分析如下： 

从表2中可以看出，学生们的力量素质

比较差。男生引体向上的平均数为3±1个，

按照1989年《国家体育锻炼标准》，优秀率

为3.5%，及格率为9.6%，按照2003年《学生

体质健康标准》，优秀率为0%，及格率为13%，

这说明初二男生同上面分析的初一男生情

况相同，上肢力量、肩带力量、背部力量极

差，这一问题亟待在体育课程、课外体育活

动、家庭体育活动中解决。男女生的立定跳

远成绩，优秀率和及格率数值比较正常。 

从表2中可以看出，学生们的耐力素质

比较差。男生1000米成绩的平均数为4′21″

±32″，按照1989年《国家体育锻炼标准》，

优秀率为13.9%，及格率为45%，按照2003

年《学生体质健康标准》，优秀率为23.5%，

及格率为81.7%，按照1989年的标准，及格

率的数值都非常低。女生800米跑的平均数

为4′29″±27″，按照1989年《国家体育锻

炼标准》，优秀率为2.7%，及格率为33%，

按照2003年《学生体质健康标准》，优秀率

为13.3%，及格率为92%，按照1989年的标准，

能够及格的同学人数不能过半，这说明无论

是初中二年级的男生还是女生耐力素质比

较差。 

从表3中还可以看出，男生50米跑的平

均数为7″77±0.69″，女生50米跑的平均

数为8′72″±0.67″，学生们的速度素质基

本上达到了2003年《学生体质健康标准》的

要求，但如果按照1989年的《国家体育锻炼

标准》来衡量，女生的及格率低于50%。 

任何自我防卫的技能如果没有力量做

基础效果几乎是零。男生一个引体向上一个

都拉不上去意味着若遇到突发人身伤害事

件几乎没有反抗能力。跑得快、跑得远和有

足够的力量是逃离危险的基本条件。学生们

未来的一生会遇到各种危险，生命是最宝贵

的，如果在青少年时期没有打下过硬的身体

素质基础，将来威胁到他们的不仅仅是健康

问题，而且有可能是生命的问题。 

5．初中生自我防卫能力的教学内容  

提高自我防卫能力的教学内容需要简

单、有效并且就有具有实践性。这些内容建

议在中学体育课堂中教授，大约授课的时数

为20-30个学时，每学时为45-50分钟。主要

的教学内容如表3所示： 

 
表3 初中生自我防卫能力的教学内容 

教学内容 技能 

防卫姿势 
左防卫姿势、右防卫姿势、

防卫姿势的简单移动 

躲避步伐 
左后方躲避步法、右后方躲

避步法等 

安全呼喊 
安全呼喊、配合防卫姿势和

躲避步伐的安全呼喊 

基本手型、步型 
拳、掌、勾 

马步、弓步、仆步 

腿部的防卫攻击 
顶膝、前踢、侧踢、后踢、

单腿支撑后踢 

手肘部位的防卫攻

击 

直拳、勾拳、掌根技法、拳

背技法、肘击 

挣脱单、双手的抓握 
挣脱单手抓握、挣脱双手抓

握 

挣脱紧抱 
挣脱后方熊抱、挣脱前方熊

抱 

在压住颈部或头部

时如何挣脱 

头部被控制的挣脱、头部或

颈部被压的挣脱 

挣脱窒息 
前面窒息的挣脱、后面窒息

的挣脱 

6．结束语  

学生的身体素质与自我防卫能力的相

关性，近似值sig=0.791，相关性系数≤1，

两者的相关关系密切。提高学生自我防卫能

力的基础就是要全面提高学生的身体素质。 

通过对以北京市初中一、二年级男生和女生

身体素质的测试分析发现，学生们的身体素

质现状令人堪忧。主要问题表现在耐力素质、

力量素质差。因此，本研究建议在初中体育

课程中安排每节课10-15分钟身体素质练习

的内容，增加20-30学时自我防卫能力的教

学内容。 
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的阶段性成果之一。 
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