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不同强度运动对肥胖学生体质健康影响
张琳琳

深圳市龙岗区横岗六约学校

摘  要： 本课题通过体育课实施高强度间歇运动与中等强度有氧运动实验，探讨不同运动方式对肥胖儿童体

质健康的影响。旨在体育课堂中提高超重、肥胖学生的身体素质，促进其身体健康发展。为超重、肥胖学生提供更

为科学、高效减重的运动方式。丰富相关研究的理论依据。选取21名六约学校3-6年级BMI≥23的学生为受试者（男

生18人、女生3人）、无重大疾病、无规律运动经验。随机分为高强度间歇运动组、中等强度有氧运动组与对照

组，每组各7名学生。高强度间歇运动组与中等强度有氧运动组进行为期8周，每周三次的实验干预。实验前后均测

试三组受试者各项身体指标（身高、体重、BMI、腰臀围、肺活量、体前屈等）。实验过程中保持三组相似的饮食

摄入与活动量。
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一、研究背景、拟解决的问题、理论范畴

（一）研究背景

进入21世纪后，科技水平的大幅提高改变了人们的

生活环境。便利的生活方式导致了体力活动减少与久

坐。外卖行业高速发展使大众的饮食摄入变得多油重盐

化。这些因素导致越来越多的群众身体处于亚健康状

态，甚至变的超重肥胖。而超重、肥胖更是多种慢性疾

病的诱因，损害大众身体健康。

目前超重、肥胖低龄化现象日趋严重，根据《2014

年全国学生体质健康调研结果》显示，截止到2014年，

我国7-18岁城市男女生超重及肥胖检出率已分别达到

28.2%和16.4%。农村男女生分别达到20.3%和12.8%[1]。

这些数据表明超重、肥胖学生的健康发展是当前政府趋

待解决的问题之一。

众所周知，运动是有效治疗超重肥胖问题重要手段

之一，而体育课堂是学生体育运动的重要途径。那么，

通过体育课堂的不同强度运动来弥补学生体力活动不足

产生的超重、肥胖现象不失为一个好的解决办法。因

此，本课题应运而生，通过体育课实施高强度间歇运动

与中等强度有氧运动实验，探讨不同运动方式对肥胖学

生体质健康的影响。旨在体育课堂中提高超重、肥胖儿

童的身体素质，促进其身体健康发展。 

（二）拟解决的问题

超重、肥胖学生体力活动不足的现象，提高超重、

肥胖学生运动兴趣，提供多种运动方式。

（三）理论意义

目前，多项研究实验证明有氧运动可以有效减重、

燃脂，但传统有氧运动训练时间长、强度低、训练过程

枯燥导致大众运动持续性不高。高强度无氧间歇运动则

是最近研究的新兴趋势、研究热点；它运动时间较短、

强度高也可达到减重、燃脂的目的，为人们提供更省

事、便利的运动方式。但前人研究多关注在短期、急性

的高强度无氧间歇运动，而本课题通过对比两种不同的

运动方式来观察长期的高强度无氧间歇运动是否可以达

到有氧运动相同或更高的减重、燃脂效果，为超重、肥

胖人群提供不同健身选择。

（四）实践意义

本课题通过对比两种不同的运动方式来观察长期的

高强度无氧间歇运动是否可以达到有氧运动相同或更高

的减重、燃脂效果，为六约学校超重、肥胖学生提供不

同健身选择，帮助学生达到减脂瘦身的目的。

二、本项目的研究现状

（一）高强间歇运动

高强度间歇运动由一系列强度较大、周期较短的运

动与休息所组成[2]。国际上把HIT定义为：训练强度大于

无氧阈，每组训练的持续时间比通常采用的中等强度持

续时间要短，为10秒-5分钟；间歇期通过采用低强度运

动方式或不完全休息方式使机体不完全恢复[3]。高强度

间歇训练是人体无氧运动能力的一种训练方法。

（二）间歇运动的生理学机制

Astrand与Rodahl通过4种不同间歇训练的实验，发

现在相同的运动时间、负荷与休息时间下，不同间歇性

运动后所测量的生理指标却出现差异[4]。无氧运动时肌

肉会因缺氧导致乳酸扩散到血液，血液中的乳酸也会不

断被清除，当运动产生的乳酸大于消除速度时，肌肉

组织疲劳显现。但经过一段时间间歇训练后，机体乳酸

清除效率提高，延缓肌肉疲劳时间，运动能力得以提

高[5]。

（三）高强度间歇运动国内外研究现状

通过文献网站知网检索关键词“高强度间歇运

动”近5年相关中文文献161篇，检索关键词“high‐

intensity interval training”近五年相关英文文献
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共31篇。中国研究学者关注热点在于短期、急性高强度

间歇运动对生理指标的应激性影响。而国外研究学者的

兴趣点在于高强度间歇运动对超重肥胖人群的身体影

响。综上所述，高强度间歇运动对人体生理指标具有好

的促进效益，但目前缺少不同运动方式与高强度间歇运

动对机体影响的对比研究资料。因此，本课题选择中等

强度有氧运动对比高强度间歇运动对超重、肥胖学生体

质健康的影响是新颖的、有意义的。

三、研究目标与内容

（一）研究目标

1.高强度间歇运动组与对照组的学生各项身体指标

有显著差异。

2.中等强度有氧组与对照组的学生各项身体指标有

显著差异。

3.高强度间歇运动组与中等强度有氧组各项身体指

标有显著差异。

（二）研究内容

本课题通过体育课实施高强度间歇运动与中等强度

有氧运动实验，探讨不同运动方式对肥胖儿童体质健康

的影响。旨在体育课堂中提高超重、肥胖学生的身体素

质，促进其身体健康发展。为超重、肥胖学生提供更

为科学、高效减重的运动方式。丰富相关研究的理论依

据。选取21名六约学校3-6年级BMI≥23的学生为受试者

（男生18人、女生3人）、无重大疾病、无规律运动经

验。随机分为高强度间歇运动组、中等强度有氧运动组

与对照组，每组各7名学生。高强度间歇运动组与中等

强度有氧运动组进行为期8周，每周三次的实验干预。

实验前后均测试三组受试者各项身体指标（身高、体

重、BMI、体脂百分比、腰臀围、肺活量、体前屈、血

压）。实验过程中保持三组相似的饮食摄入与活动量。

四、研究方法、研究步骤

（一）研究方法

本课题采用实验法、数理统计法、文献分析法。

（二）研究过程

2020年9-11月招募六约学校30名3-6年级BMI≥23

的学生为受试者，并无重大疾病、无规律运动经验。

随机分为高强度间歇运动组、中等强度有氧组与对照

组。2020年12月先进行预实验，收集整理数据。2021

年3月进行高强度间歇运动组、中等强度有氧组进行为

期8周，每周三次的体育课堂准实验干预。高强度间歇

运动强度定义为90%最大心率，中等强度定义为65%最大

心率。高强度间歇运动、与中等强度运动由开始、基本

和结束三个部分组成，高强度间歇运动与中等强度运动

开始部分热身准备5分钟、基本部分高强度间歇运动受

试者进行10组一分钟折返跑，每组间歇2分钟，间歇期

间慢走，心率不低于120/分。中等强度基本部分则是受

试者进行相同时间30分钟有氧持续跑，两组受试者结束

时进行相同的5分钟放松拉伸活动。实验结束后回收数

据。

（三）具体实施

五、研究结果

（一）学生基本信息

受样本量不足影响，本课题没有招募到原有的30

人，只招募到受试者男生18人、女生3人，总人数21

人。实验前受试者基本信息如表一所示，随机分为三组，

每组6名男生1名女生。组一为空白对照组、实验过程中不

进行任何教学介入；组二为高强度间歇运动组；组三为中

等强度有氧组。其中BMI均值26.9，标准差1.9；肺活量均

值2212，标准差454；腰臀比0.91，标准差0.05；体前

屈7.6，标准差5.95。以上数据无显著差异。

（二）空白对照组、高强度间歇运动组与中等强度

有氧组学生体侧数据分析

1.三组学生实验前后BMI数据对比

通过图二—图四显示结果来看，配对样本检验空白

对照组实验前后的BMI数据显示，P>.05，表明无显著

差异。中等强度有氧运动组实验前后的BMI数据检验值

P<.05，表明有显著差异。而高强度间歇运动组实验前

后的BMI数据检验值P<.01，表示非常显著。

图二 对照组BMI实验前后对比

图三 中等强度有氧组BMI实验前后对比

图二 对照组 BMI实验前后对比

图三 中等强度有氧组 BMI 实验前后对比

图四 高强度间歇运动组 BMI实验前后对比

5.2.2 三组学生实验后 BMI对比
根据图五显示，实验后对照组学生的 BMI与中等强度有氧组、高强度间歇

运动组数据用单因素方差分析两两对比无显著差异 P>.05，但中等强度有氧组与

高强度间歇运动组 BMI数据呈显著趋势。

图二 对照组 BMI实验前后对比

图三 中等强度有氧组 BMI 实验前后对比
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运动组数据用单因素方差分析两两对比无显著差异 P>.05，但中等强度有氧组与

高强度间歇运动组 BMI数据呈显著趋势。
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2.三组学生实验后BMI对比

根据图五显示，实验后对照组学生的BMI与中等强

度有氧组、高强度间歇运动组数据用单因素方差分析两

两对比无显著差异P>.05，但中等强度有氧组与高强度

间歇运动组BMI数据呈显著趋势。

图五 三组学生实验后BMI对比

3.三组学生实验后腰臀比、肺活量数据分析

根据图六、图七数据显示，中等强度有氧组与高强度

间歇运动组腰臀比数据存在显著差异P<.05，空白对照组与

中等强度有氧组腰臀比存在显著差异P<.05，空白对照组与

高强度间歇运动组腰臀比无显著差异P>.05。而三组学生实

验后肺活量对比无显著差异P>.05。

图六 三组实验后腰臀比

4.三组学生实验前后腰臀比、肺活量对比

如下组数据显示，空白对照组、中等强度有氧组学

生实验前后腰臀比不存在显著差异P>.05，高强度间歇

运动组腰臀比存在非常显著差异P<.01。而三组学生实

验前后肺活量对比均不存在显著差异P>.05，但中等强

度有氧组和高强度间歇运动组实验前后肺活量数据存在

显著的趋势。

六、研究结论与反思

从本课题实验结果来看，为期8周、每周三次课时

的中等强度运动与高强度间歇运动使学生的BMI与实验

前都存在显著的差异。证明两种训练方式都能有效降

低学生的体重，促进学生长高。但中等强度运动组实

验前后学生腰臀比、肺活量两个方面数据虽然呈显著

的趋势，但实验结果并无显著差异；其原因可能与实

验时间、实验次数和实验强度三个维度相关。而高强

度间歇运动组实验前后学生腰臀比存在显著差异；肺

活量则无显著差异。心肺耐力的提升是需要一个持续

性运动的过程，本实验为期8周、每周三次的训练达不

到提升心肺耐力的显著性，本课题由于受限于实验人

数与训练时长，样本量较小、学生营养摄入以及训练

强度的缘故，存在单一性，未来研究人员可以深入研

究，增加样本量、提高实验周期、增加训练次数来观

察两种不同强度的运动对超重、肥胖学生影响存在的

差异性。
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