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摘      要：通过历时 20 周的实验，测量运动前后和次晨的心率，探讨语言加音乐诱导对中老年

女性健身操运动量控制的效果，结果表明：在中老年女性健身操练习中，只有音乐伴奏与音乐伴

奏加上言语诱导相比较，不同练习时段的效果不同。准备活动时段(0~15 min)的运动量，只有音乐

伴奏的练习明显大于音乐伴奏加言语诱导；练习高潮时段(15~30~45 min)两种练习的运动量无明显

差异；整理时段(45~60 min)、练习结束后 5 min 和 10 min 及次晨恢复的情况，音乐伴奏加语言诱

导的练习明显好于只有音乐伴奏。提示只有音乐伴奏加语言诱导的健身操练习能有效控制运动量，

影响练习后的恢复效果。 
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Abstract: The authors probed into the functions of voice plus music elicitation in controlling the volume of calisthenics 
for middle age and elderly women, made an experimental comparative study lasting 20 weeks, and by measuring the heart 
rates before and after exercising and in the next morning, revealed the following findings: in calisthenics for middle age 
and elderly women, the effects of music accompaniment only and music accompaniment plus voice elicitation were dif-
ferent at different exercising periods; in the warm-up period (0-15 min), the volume of exercising with music accompani-
ment only was significantly higher than the volume of exercising with music accompaniment plus voice elicitation; in the 
exercising peak period (15-30-45 min), there was no significant difference between the volumes of the two kinds of exer-
cising; in the ending period (45-60 min), 5 min and 10 min after exercising, and in the next morning, the recovery from ex-
ercising with music accompaniment plus voice elicitation was significantly better than the recovery from exercising with 
music accompaniment only. It is suggested that only the calisthenics with music accompaniment plus voice elicitation can 
effectively control the volume of exercising, and affect the effect of recovery after exercising. 
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无论体育课还是健身练习，看其练习效果的好坏，

很重要的一个方面就是：练习者生理活动在练习过程

中是否符合人体机能变化规律，其中练习者运动量的

配置是重中之重。为了达到这一目的，练习的设计者
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和引导者试图使用多种方法，其中把音乐引入体育课

或者健身练习中是常见之举。在音乐的伴奏下进行健身

操练习，其音乐作为健身操的节奏、练习力量、速度和

幅度等的指引与标记，以及在激发和调节练习情绪等方

面都起到十分重要的作用，有效增强了健身操练习的效

果，是多年来教学与实践和研究[1-6]所证明的。但是，

由于音乐的相对隐意，指令性效果不易直接产生。这点

在初学者和心存杂念的练习者身上更为明显，造成只听

音乐进行练习时，往往不能取得预期的效果。为此，人

们想到了心理诱导，特别是语言诱导。由于这种诱导的

指令性非常明确，对练习者的作用直截了当和有针对

性，在体育教学与训练中起的作用也相对明显，例如，

贾卫国、杨力强[7]，戚一峰[8]，官杉[9]等的研究就是很好

的例子。但是，在了解前人相关研究时发现，在音乐与

语言两个方面的心理诱导研究中，未见在健身操方面有

音乐和语言同时诱导作用的研究报道。另外，实践中还

发现，单纯用音乐伴奏，练习者会因为音乐的指引不够

具体和明了，而不能根据练习设计的意图及时地调整练

习的心情、力量、速度和幅度等等，造成练习效果不佳

的情况。在音乐伴奏的基础上加入语言的诱导可否解决

这一问题？就是本文探讨的内容。 

 

1  研究对象与方法 

1.1  对象 

为了有效地控制实验条件，在经常参加健身操锻

炼的３6 名女性中随机选取 10 人为研究对象，年龄在

45～58 岁，日常生活顺意和谐，除了完成工作和家务

之外，每周参加４次(周二、三、四、六下午 16：30~17：

30) 1 ｈ的健身操锻炼。实验前体检结果没有显著差

异，并自愿参与实验。 

1.2  方法 

1)实验程序。 

为了减少一次性实验的偶然性误差和连续实验的

积累效应，实验采取单双周不同诱导方式进行健身操

练习：单周练习只有音乐伴奏；双周练习在原有音乐

的基础上增加语言诱导。除此之外，其余的条件一致，

练习过程没有观众，练习环境无明显的噪音干扰，伴

奏音乐和言语诱导在 55～65 dB 之间。实验持续 5 个

月，共 80 次。 

2)数据的采集及处理。 

采用食指、中指、无名指轻压桡动脉的方法[10]测

量和记录练习前 1 min，练习中的第 15、30、45、60 min，

练习结束后第 5 和第 10 min 和次晨基础心率。两种诱

导练习不同时段被试者心率平均数呈现的差异，借助

SPPSS12.0 版统计软件，做配对均数差异显著性检验，

以揭示两种练习效果差异的可信范围。 

 

2  结果及分析 
10 名被试者实验的心率测量数据统计分析结果

见表１。结果表明：训练前的心率无明显差异，说明

两种训练基本处于相对一致的起始水平；训练 10 min

时的心率则发现，只有音乐伴奏的训练，10 位被试者

心率都明显比既有音乐又有言语诱导的快，而且显著

性水平都在 0.01 以上，说明训练前 10 min 两种训练效

果明显不同。训练到 30、45 min 时的心率比较发现，

两个时间点的心率差异都未达到显著水平，说明训练

到 30 和 45 min 时，两种训练的效果无明显差异；训

练到 60 min 时，心率均数的差异都在 0.01 水平以上，

说明两种训练在 60 min 时的效果有明显差别；训练后

5 和 10 min 的心率，以及次晨的基础心率的差异都明

显超过 0.01 的水平，说明训练后的心率恢复，两种训

练的结果明显不同。 
 

表 1  被试者实验中各个时段不同诱导练习的心率( x ±s)测试结果 

组别 练习前 练习 10 min 练习 30 min 练习 45 min 
音乐诱导 69.20±3.22  141.53±16.37  164.12±13.43 168.47±9.49 

音乐诱导+语言诱导 69.27±3.14 130.16±8.80 163.35±8.92 168.56±8.02 
t -0.336 14.886 1.101 -0.168 

df 399 399 399 399 
P 0.737 0.00 0.272 0.866 

组别 练习 60 min 练习后 5 min 练习后 10 min 次晨 
音乐诱导  138.01±12.40 103.71±5.66 77.75±5.75 70.34±3.43 

音乐诱导+语言诱导 126.99±8.23  95.45±6.04 73.71±3.77 68.25±3.06 
t 15.580 23.531 14.080 10.569 

df 399 399 399 399 
P 0.00 0.00 0.00 0.00 

 

3  讨论 
实验的两种训练，被试者在各个时段的练习内容

和目的一致，而且她们都熟知和掌握这些内容和目的，

并能娴熟地完成所有的练习。实验的第 1 种训练，是

在音乐伴奏下完成练习。音乐是根据练习的目的和要

求选编的，通过音乐的节奏及隐含的意义表达练习的
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要求和目的。例如，在准备部分选用欢快、轻松、节

奏适中的音乐，目的是让练习者用力轻松、轻快适当

地活动身体，使全身关节和肌肉进入练习状态，为下

一阶段练习做好准备。第 2 种训练则是在原有音乐伴

奏的基础上增加语言的诱导，言语的内容围绕练习的

目的和要求编写的，目的是提示练习者在练习中注意

动作的方向、力度、持续时间、呼吸的频率和深度，

以及思想意识活动和动作的关键要求等等。例如，当

练习的动作需要注意引领头部向上时，使用“抬头望

明月”的语言进行诱导和提醒；如果需要使劲的动作，

则提示“全神贯注，出汗排毒，身心健康”；对于需要

排除杂念的练习，则提示“意守丹田”、“闭目除念遁

入空门”等等语言。 

实验结果表明，语言诱导并非在练习的所有时程

都发生明显的作用，只在一些时段的练习起作用。在

练习前 1 min 的平均心率无差异的基础上，通过 15 min

的准备活动，两种练习的效果明显不同。在只有音乐

伴奏的训练，由于只靠音乐的大概提示，运动量得不

到精确控制，平均心率明显高于加上言语诱导的训练。

练习开始的 15 min，是健身操练习的准备阶段，其主

要任务是逐渐调动身体的潜能，有控制地逐渐提高运

动量，使身体从相对静止状态逐渐进入活动状态，为

大强度的练习做好准备。尽管这一阶段的音乐伴奏不

是十分激烈，但是练习者的参与积极性比较高，加上

在团队环境里训练，练习情绪高涨，在没有语言诱导

的情况下，单凭音乐伴奏练习的强度会明显大于有语

言诱导的练习。因为有语言诱导的练习，练习者在整

个练习过程中，不断地接受关于运动量控制的语言诱

导，随时调控自己的运动强度，运动量有控制地逐渐

提高。但是，在没有语言诱导的情况下，练习只凭音

乐的伴奏，难以精确逐渐地提高运动强度，往往会由

于积极性高，在较短的时间里较大幅度提高运动强度。

因此，到准备部分结束时的心率，只有音乐伴奏的练

习明显高于加上有语言诱导的练习。 

练习到 30 和 45 min 时，是健身操练习的两个高

潮，其主要任务是充分活动身体，完成既定的运动量，

达到身心锻炼的目的。所以，这两个时段以尽情练习

为主，不需要太精确地控制运动量，只要使出自身最

大的力气进行练习就可以。因此，这时段两种练习的

心率不会有明显的差别。 

练习 45 min 后，进入整理放松练习时段，较为严

格地控制练习的力量、强度和速度，让处于激烈运动

高潮的身体逐渐地回复到平常状态，如果这一时段的

运动量控制不好，练习者的心率就难以恢复。在实验

中练习者只靠音乐伴奏，不可能达到加上言语诱导的

练习对运动量的精细准确控制。因此，只有音乐伴奏

的练习心率恢复没有音乐加上言语诱导的效果好。同

时，由于这一时段的恢复不好，也直接影响训练后的

心率恢复，所以，训练后 5 和 10 min 及次晨的心率恢

复情况，音乐加言语诱导的练习会明显好于只有音乐

伴奏的练习。这点在实验的数据分结果得到了验证。 

 

4  结论与建议 
历时 20 周 80 次的实验结果对照分析表明：在健

身操练习中，采取只有音乐伴奏与音乐加上语言同时

诱导，不同时段产生的效果不同。音乐加语言诱导的

练习明显好于只有音乐诱导的。这些结果表明，只有

音乐伴奏与音乐伴奏加语言诱导的健身操练习相比，

前者在需要控制运动量时段，练习者的运动量不易得

到有效控制，特别是在整理时段单靠音乐伴奏练习，

不但运动量控制不力，达不到整理活动的目的，同时，

还影响练习后的恢复效果，从而造成健身操练习效果

不佳；而后者有效地避免了这种不良影响。据此建议：

在健身操练习需要控制运动量的时段，应组织和编排

符合练习目的和要求的言语进行诱导练习，让练习者

处于有序、可控的条件下训练，以增强练习的安全性

和取得健身操练习的更佳效果。 
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