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(57)摘要

本发明公开了一种基于步频的运动强度评

价方法，利用计步器运动时间和运动步数的监测

装置，记录个体运动者单位时间内运动步数，即

步频＝运动步数÷运动时间，单位step/min，根

据步频的大小，对个体运动者的运动强度进行分

级评价，评价等级为轻、中、重、很重和极重5级。

具体评价方法符合GJB 1336-92的《军事体力劳

动强度分级》标准中心率对运动强度的分级评

价。本方法是一种简单新颖的个体运动强度的评

价方法，可广泛用于计步器、手环、手机等运动消

费产品设备中，在不额外增加测量指标(如脉搏、

心率)的情况下，利用设备现有的计步和计时功

能，实现对运动强度的评价，指导科学健身，减少

运动损伤发生。
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1.一种基于步频的运动强度评价方法，其特征在于，根据个体运动者的步频，对个体运

动者的运动强度进行分级评价，评价等级为轻度、中度、重度、很重和极重5级，判别如下：

当步频≤112step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为轻度；

当步频为113～132step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为中度；

当步频为133～151step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为重度；

当步频为152～171step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为很重；

当步频≥172step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为极重。
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一种基于步频的运动强度评价方法

技术领域

[0001] 本发明涉及一种对个体运动者运动强度的分级评价方法，主要用于实时评价运动

者的运动强度。该发明可作为运动健身的监测评价方法，指导科学健身。

背景技术

[0002] 运动强度是运动者承受的运动负荷，运动强度越大，运动负荷越高，运动者的生理

指标如心率、通气量、氧耗量、能量代谢等也会随之增高。运动强度的高低与健身效果密切

相关，运动强度过低，健身的效果不明显；只有维持一定强度的运动强度，才能起到健体强

身的效果；但运动强度过高，也会增加运动损伤的风险，甚至危害健康。为此，运动中对运动

强度的检测评价，对于科学健身至关重要。

[0003] 目前用于监测和分级评价运动强度的生理指标有心率、通气量、氧耗量、能量代谢

等，其中，心率是最常用最易测的指标。当前的众多专业级和消费级的运动生理监测设备

中，如polar运动心率表、运动心电Holter、运动手环、血氧饱和度计等，都通过测量脉搏或

心率，监测和评估运动强度和负荷。

[0004] 虽然心率测量简单、技术成熟、应用普遍，但仍需增加必要的测量器件才能实现。

所以，现有的计步器、手环等设备如果采用心率评估运动强度的方法，就必须额外增加心率

或脉博测量的硬件装置，导致生产费用增加和使用复杂化。而采用步频评估运动强度，则只

需修改程序软件，简单易行。目前，还没有查到采用步频进行运动强度评价的研究报道，市

场上也没有采用步频评价运动强度的计步器、手环等运动监测设备。

发明内容

[0005] 针对现有运动强度评价方法的不足，本发明提供一种基于步频的运动强度评价方

法。本发明是一种新的、简易的评价个体运动者运动强度的评价方法。

[0006] 为了解决上述技术问题，本发明提出的基于步频的运动强度评价方法，根据个体

运动者的步频，对个体运动者的运动强度进行分级评价，评价等级为轻度、中度、重度、很重

和极重5级，判别如下：

[0007] 当步频≤112step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为轻度；

[0008] 当步频为113～132step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为中度；

[0009] 当步频为133～151step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为重度；

[0010] 当步频为152～171step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为很重；

[0011] 当步频≥172step/min时，则该个体运动者的运动强度的评价结果为极重。

[0012] 本发明的有益效果是：

[0013] 本发明中涉及到的指标是步频，其简单实用，无须额外增加硬件测量设备，只需计

步装置即可实现，从而将复杂的运动强度评价过程简单化、普及化。并将卫生学评价标准与

大众健身有机结合。本发明的评价结果符合GJB  1336-92的《军事体力劳动强度分级》标准，

通过心率对运动强度分级评价标准与步频之间的关系对于不同年龄和性别的人群不同，可
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推广适用于所有人群。

附图说明

[0014] 图1是本发明实施例中的心率与步频之间直线相关曲线。

具体实施方式

[0015] 本发明的设计构思是，根据个体运动者步频的大小，对运动强度进行分级评价，评

价等级为轻、中、重、很重和极重5级。具体评价方法基于标准号为GJB  1336-92的《军事体力

劳动强度分级》标准中心率对运动强度的分级评价，通过步频与心率转换公式：步频(step/

min)＝46.4494+0.73801心率(b/min)，将心率对运动强度的评价转换成步频对运动强度的

评价结果。从而形成了一种简单新颖的个体运动强度的评价方法，可广泛用于计步器、手

环、手机等运动消费产品设备中，在不额外增加测量指标(如脉搏、心率)的情况下，利用设

备现有的计步和计时功能，实现对运动强度的评价，指导科学健身。

[0016] 本发明的研究材料：

[0017] 上述步频与心率的转换公式是通过运动人体实验得到，即在实验室专业跑步机

上，以10名健康男青年(年龄：22.6±1.7岁)为对象，采用间歇负荷运动人体实验，通过测量

记录不同跑速下运动人体的步频和心率数据，经回归分析得到步频与心率转换公式，即步

频(step/min)＝46.4494+0.73801心率(b/min)。据此，本发明的方法可推广适用于所有人

群。心率对运动强度分级评价标准和步频与心率转换公式对于不同年龄和性别的人群不

同，但均可通过人体运动实验，建立各自的步频与心率转换公式，用于以步频评价运动强

度。

[0018] 一、测试条件与数据

[0019] (1)受试者：十名男性，22.6±1.7岁，体重68.16±7.50公斤。研究对象均是身体健

康无伤病的男性青年。

[0020] (2)测试仪器：运动跑台(意大利，h/p/cosmos)，用于进行间歇递增负荷人体运动

试验；心率表(芬兰，polar)，用于测量受试者每个跑速下每分钟的心率；计步器(日本，欧姆

龙HJA-313)，用于测量记录受试者跑步全程的步数。

[0021] (3)测试方法：

[0022] 1)人体运动试验：受试者跑速从3.5km/h开始，进行跑步运动，共进行7个强度的运

动(跑速为3.5、6、8、10、12、14、16km/h)，每一强度运动10min；每一强度运动中，测量记录受

试者每分钟心率；每一强度运动结束后，记录此强度运动的步数，令受试者休息，当心率完

全恢复到运动前安静心率水平时，再进行下一强度的运动。

[0023] 2)数据分析：根据不同运动强度下受试者的心率与步频，利用originpro8.6分析

得出心率与步频之间直线相关曲线(见图1)，根据该曲线得到回归方程y＝b+ax，其中，y是

步频(step/min)，x是心率(b/min)，a是直线相关曲线的斜率：a＝0.7380，b是直线相关曲线

的截距：b＝46.4494；将a＝0.7380，b＝46.4494代入y＝b+ax，得到心率与步频之间直线相

关曲线方程：y＝46.4494+0.7380x。

[0024] 通过统计分析，该方程的相关系数r为0.9413，决定系数r2为0.8834，从而印证了

该方程中的y与x具有显著的相关关系。
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[0025] 二、测试结果

[0026] 1)测试的依据：

[0027] 在GJB  1336-92的《军事体力劳动强度分级》标准中，心率对运动强度的评价结果

如下：

[0028] 当心率≤89b/min时，运动强度的评价结果为轻度；

[0029] 当心率为90～116b/min时，运动强度的评价结果为中度；

[0030] 当心率为117～142b/min时，运动强度的评价结果为重度；

[0031] 当心率为143～169b/min时，运动强度的评价结果为很重；

[0032] 当心率＞169b/min时，运动强度的评价结果为极重。

[0033] 2)测试的结果：

[0034] 利用计步器运动时间和运动步数的监测装置，记录个体运动者单位时间内运动步

数，即：步频＝运动步数÷运动时间，单位step/min，按照步频(step/min)＝46 .4494+

0.7380心率(b/min)，将心率带入上式转换成步频，根据上述心率对运动强度的评价结果，

从而得出个体运动者的步频对运动强度的评价结果：

[0035] 当步频≤112step/min时，运动强度的评价结果为轻度；

[0036] 当步频为113～132step/min时，运动强度的评价结果为中度；

[0037] 当步频为133～151step/min时，运动强度的评价结果为重度；

[0038] 当步频为152～171step/min时，运动强度的评价结果为很重；

[0039] 当步频≥172step/min时，运动强度的评价结果为极重。

[0040] 综上，本发明根据步频即可对个体运动者运动强度作出准确的判断，是一种简单

新颖的个体运动强度的评价方法，可广泛用于计步器、手环、手机等运动消费产品设备中，

在不额外增加测量指标(如脉搏、心率)的情况下，利用设备现有的计步和计时功能，实现对

运动强度的评价，简便实用，利于运动强度的科学测评方法在普通大众中的普及应用，指导

科学健身，避免因运动不足或过量而产生的不利影响。

[0041] 尽管上面结合附图对本发明进行了描述，但是本发明并不局限于上述的具体实施

方式，上述的具体实施方式仅仅是示意性的，而不是限制性的，本领域的普通技术人员在本

发明的启示下，通过有限次数的测试就可以得到不同年龄和性别的人群心率与步频之间的

关系，可推广适用于所有人群。
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图1
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