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某高校体能测试流程优化改善方案
崔得谦 刘晗雨 金 秋*
天津科技大学 天津 300457

【摘 要】：随着素质教育被高度重视，各高校愈来愈重视本校学生身体素质，体能测试已成为学校的必修课。但是，现有体能

测试存在流程烦琐、效率低下、学生等待时间过长等问题。从 IE的视角来看，这些等待时间都是无效的、不增值的，应大力缩减。

本案例通过学习与现场研究，运用流程程序分析的方法，针对本高校体能检测流程进行现场的调查研究并给出改进方案，其中利

用“5W1H”问题技术和“ECRS”原则对本高校体能检测流程进行评估并提出优化设计，解决了浪费时间的问题。
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Abstract: With the high attention paid to quality education, colleges and universities pay more and more attention to the physical fitness of

students in their own schools, and physical fitness tests have become a compulsory course in schools. However, existing fitness tests have

problems such as cumbersome processes, inefficiencies, and long wait times for students. From IE's point of view, these waiting times are

ineffective, non-value-added, and should be greatly reduced. Through learning and on-site research, using the method of process program

analysis, this case conducts on-site investigation and research on the physical fitness testing process of the university and gives an

improvement plan, which uses the "5W1H" problem technology and the "ECRS" principle to evaluate the physical fitness testing process of

the university and propose an optimized design, which solves the problem of waste of time
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1 引言

工业工程（Industial Engineering，IE）该专业始于 1993年，

是工程技术与管理科学结合起来的综合性交叉科目，重点要求

“系统观念”和“工程意识”，重点针对研究对象的“统筹规

划、整体优化和综合管理”，以减少成本、提升质量和改进效

率为导索，通过运用工业工程的理论知识方法和措施，对由人

员、设备、物料、能源和信息所构成的复杂性系统进行规划、

设计、评价、创新和决策。案例教育是培养同学发现问题、分

析问题、解决问题的重要举措，国外的哈佛大学、斯坦福大学

等知名学府基本都将案例教学作为国家人才培养的重点教育

模式，为社会各界培育了大量的优秀人才，取得了庞大的成功。

工业工程的工作研究在现如今的传统制造业的应用已非

常成熟优秀案例处处可见。本案例主要是通过程序分析对本校

体能检测流程进行优化设计，进而推广至餐饮业前场服务的流

程、服务员的工作程序及动作进行研究，利用工业工程常用的

5W1H问题提出技术找到问题并运用“ECRS”（取消、合并、

重排、简化）等措施改进不合乎情理的流程、操作和动作等，

并运用工作测试中的秒表测时法进行时间测定掌控改进方案

与原方案相比的结果和效果，最大程度地改良优化服务员的操

作动作。

2 理论概述
2.1程序分析

程序分析是按照工作流程，从首个工作地到最终的工作

地，全面而且客观地分析调整有没有赘余，重复和不合理的操

作和作业，程序流程是否合乎情理，搬运是否过剩，延迟、等

候时间是否过长等问题。经过对所有工作过程的逐条分析，改

良现行的作业方案及空间布局，提高了生产的效率。换言之，

程序分析是通过现场的调查分析对现行的工作流程进行分析，

改良流程中的不经济、不均衡、不合理的作业和现象，提高工

作效率的一种研究方法。

2.2程序分析的特点

程序分析具有以下特点：

（1）程序分析是针对生产流程的宏观整体分析。它并非

针对某个独立的生产岗位、生产环节，而是以整个全部的生产

系统为分析对象。

（2）程序分析是对生产过程全面、系统而且概略的分析。

2.3程序分析的目的、作用和内容

2.3.1程序分析的目的

程序分析的结果是改进生产过程中不经济、不合情理、不

科学的作业方案、作业内涵以及现场布局，综合出科学、先进、

合理的作业方法、作业程序以及现场布置，从而提高生产效率。
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2.3.2程序分析的作用

程序分析是工程顺序的管理、搬运管理、布局管理、作业

编制等获取基础资料的必要手段。为此，在进行程序分析时可

以从以下几个方面入手：

（1）从流程入手可以发现工艺流程中是否存在不经济、

不合理、停滞和等待等现象。（2）从工序入手可以发现加工

顺序是否合理，流程是否畅通，设备配备是否恰当，搬运方法

是否合理。（3）从作业入手可以发现工序中的某项作业是否

必须进行，是否可以取消，是否还有更好的方法。

2.3.3程序分析的内容

程序分析的工作流程一般由五种基本活动构成，即加工、

检查、搬运、等待和储存。

2.4 ECRS分析法

工业工程中的工作研究也可以运用于服务业改良问题。研

究的思路是通过程序分析使服务行业的流程中的每一个项目

显性化，从而进一步运用“5W1H”方法对每一个服务顺序从

原因、对象、地点、时间、人员、方法这六个方面总结问题；

之后运用“取消（Eliminate）、合并（Combine）、重排（Rearrange）、

简化（Simplify）”四大原则对调查的目标进行具体的优化。

本案例主要是通过操作分析和动作分析体能检测所涉及

的工序、工位进行研究，再由 5W1H的提问技术找到问题提出

并改进其中不合理的操作和工序；同时运用工作测量的结果对

工序、工位进行时间测评并且掌握改进方法与原方案相比的结

果和效率最大限度地优化工人的操作动作。工作测量主要使用

的是方法是秒表法测定。

3 问题分析
3.1研究对象概况

体能测试项目一般包括引体向上/仰卧起坐、跳远、50m跑

步、800m/1000m跑步测试，使用的仪器包括单杠 4座、仰卧

起坐垫 8个。其中，引体向上/仰卧起坐、跳远、50m跑步测试

中，每个班级（29人左右）分成 4组，分别进行轮流测试。通

过前期数据整理统计得出的每人（每组）平均测试时间、平均

记录时间和每个测试区的责任老师数见表 3.1-1。

表 3.1-1 体能测试基本情况表

测试项目
仪器数目

（个）

负责人数

（人）

每人（每组）平

均测试时间/s
每人（每组）平

均记录时间/s
备注

引体向上/仰
卧起坐

4 2 20 20
4人
一组

跳远 4 2 30 25

50m跑步 - 1 8 35

800m/1000m
跑步

- 1 250 350
全部

测评

为了能够直观、具体地对流程进行评估与分析，通过长期

的统计测绘与整理，绘出了本高校体能检测操场场地以及参加

检测的同学和老师的基本移动路线，如图 3.1-1所示。

图 3.1-1 参加测试人员的基本移动路线

3.1.1体能测试流程程序

图 3.1.2-1 体能测试流程程序

3.2问题提出

3.2.1先行流程存在的问题

对图 3.1-1和图 3.1.2-1进行分析，可以看出现行流程存在

以下问题：

（1）等候次序多、耗费时间长，占据检测整个时间的

48.9%。从上图分析表格看到，检测的准备阶段一直处于停滞

状态。在检测阶段，参与体能测试的班级抵达每个检测点都要

等待 15~20min才能进行测试，导致总测试时间长达 140.5min。
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（2）每个检测点时间进度不同、节奏不统一，脱节的可

能性大，缺少弹性，经常出现杂乱无章的现象。对于在检测现

场的每个班级，管理检测的老师按交表次序对检测班级的检测

时间整理次序后，老师自行判断可任意调整测试班级先后进行

短跑 50m或 800m/1000m跑步测试，记录结果后再到下一个测

试点，最终使得有些检测试点很忙，但是大部分的检测点却比

较空闲。另外，检测流程缺少弹性、灵活度低等。比如，在测

试同学在握力的检测区等待 15min时，长跑测试区就是闲置状

态，原因是负责同学将检测表交到对应检测点后，检测学生就

必须先参加该检测点项目的测试。

（3）检测的效率低、耗时长。检测分成 8组、每个组安

排 4人进行轮流测试，但是等候时间长，有些学生在到达检测

点后不愿意长时间排队等待而随意走动，导致每次体能测试前

都要找人、整队，浪费了很多时间；另外，在引体向上/仰卧起

坐和跳远测试中，很生学生由于不熟悉检测方法，影响了整组

4个人的测试进度，从而影响了整体进度。

（4）短跑和长跑的测试时间和成绩记录时间都很长。

3.2.2“5W1H提问技术”“ECRS”原则

表 3.2.2-1 体能测试改善分析表

问 答

在步骤 1中，学生们进入场地后

为何要等候这么长时间？

参与测试的班级未提前安排好参与测试的

顺序，从而使得现场混乱，只留下部分班

级先到场地进行测试，其他班级到检测地

点后发现不能第一时间测试就回到寝室或

到其他地方逗留零等通知

能否减少这些等候时间？
当然能。只要提前设计好测试顺序，合理

安排好并估算好时间即可

在步骤 4，为什么要等候 6min才

可以拿表，提交测试表之后为什

么要等待 15min后才能进行测试

收发测试表的老师少，而且任务繁琐；并

且未事先安排好班级的测试顺序，导致检

测低效，必须等待前面班级检测完之后才

可以轮到后续的班级检测

能否建立改进的方案？
能。提前设计好班级顺序，添加流程弹性，

添加测试仪器的数量，增高测试的效率

为什么在第一次调研要组织多次

排队？
等待的时间久，许多同学脱离队伍

为何体能测试教师在演示了体能

检测方法后，检测效率还是不

高？

体能老师在预演测试方法时很多学生没走

神不注意听，部分同学对检测的结果有异

议、不中意，提出要求重新测试，最后使

得效率不高

引体向上/仰卧起坐和跳远测试

为什么不一次进行？

现行流程的要求是，每个教师只负责自己

分管的测试项目

改进方案中整合引体向上/仰卧

起坐和立定跳远检测是否可行？

可行，让两个测试项目重新调整可以大大

减少时间

在短跑和长跑的项目中为何需要

俺么长的结果记录时间？

需要找到每个测试同学对应表上位置，提

交报告成绩，确定无误后再记录

能否节省记录的时间呢？
能。在跑步测试中也依照学号进行四人一

组安排好次序

步骤 9中为什么要 3.5min的等候

时间？

老师在体能检测点没有找到笔，耗费了

3.5min后找到笔才开始检测

有无改善方法？
有。事先安排好记录工具，多预备几支笔，

以备不时之需

4 改进方案
4.1提出方案

根据上面的改善分析表，提出以下改善方案：

（1）合并握力检测区和肺活量检测区，将检测点移到足

球场外围的空地。在现在方案中，检测点在跑道附近，跑到被

堵塞，造成了人流交叉。把检测点移到足球场的空地，既测试

方便，也不影响进行长跑测试的学生，而且还减少了测试人员

的移动距离。现行方法中，握力和肺活量检测分开进行，需两

次交检测表等候（共 25min）、两次整队（共 10min），这样

非常浪费时间，影响了整体测试的进度。通过整合这两个测试

项目，只需一次整队（4人一组），参与测试同学可先参与握

力测试，而后参与肺活量测试。在上一测试组转到肺活量测试

时，后一组可同时间进行握力检测。这样既节省了等候时间和

整队时间，又降低了记录老师的记录时间，最终使流程更顺畅，

检测更高效。

（2）本学院提前安排好各年级参与体能测试的班级顺序

以及对应班级参加测试的流程，做到整体测试节奏一致，测试

井然有序。规定每时间段测试班级的数量维持在一定量，最终

确定参与测试的学院多个班级共计 1200多人分批次分时间用

来进行测试。与此同时，对于参与测试的各个班级，按照表 4.1-1

所显示整理好先后顺序，尽可能做到每个体能测试的节奏统

一，流程顺畅，算短参与体能检测的排列队伍的等待时间。

（3）参与 100米短跑测试的依照名单学号 4人一组排列

完毕，以节约记录时间。100米短跑、引体向上、仰卧起坐和

立定跳远测试都为 4人一组进行体能检测。进而得出结论，短

跑前就整理好队伍，4人一组排好队，既节约了记录短跑成绩

时寻找对应姓名的时间，又省去了后面测试重新排队的时间。
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表 4.1-1 体能测试项目安排表

班级 班级人数 开始时间 结束时间 使用时间/min

工业工程 1班 28 14:00 14:40 40

工业工程 2班 28 14:05 14:45 40

··· ··· ··· ··· ···

（4）增加负责人员和测试器材。由于负责人员过少，使

得参加测试的学生需要等待 Smin才能收表，之后还需要再等

待 10min才能测试。为此，需要适当增加校方负责人人数和专

业测试仪器的个数，以减少测试所需要时间。

4.2改善效果

改善后，参加体能测试学生的移动线路如图 4.2-1所示，

改善后的体能测试流程程序如表 4.2-1所示。

图 4.2-1 改善后的移动路线

改善前后效果对比见表 4.2-2。经过改善，大大缩短了等待

时间 40.55min，测试效率提高了 70.51%。

表 4.2-1 体能测试流程程序图（改善后）

表 4.2-2 改善前后效果对比

统计

项目 改善前 改善后 节省

活动○（次） 14 6 8

移动→（次） 6 4 2

等待 D（次） 8 4 4

检查□（次） 4 3 1

储存▽（次） 1 1 0

距离/m 1510 1270 240

时间/min 137.5 40.5 97

5 总结

高校体能测试已成为社会各界关注的焦点，目前素质教育

被高度重视，各高校对学生身体素质提出高度要求，体能测试

已成为学校的必修课。但是，现有体能测试存在流程烦琐、效

率低下、等待时间长等问题。从正的视角来看，这些等待都是

无效的、不增值的。经过对本校的体能测试进行长期计算与研

究，运用流程程序分析的方法，对本校体能测试进行改进前后

对比，运用“5W1H”提问技术和“ECRS”原则对本高校体能

测试流程进行优化设计并提出了改进方法与举措。
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