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规律性足球锻炼对肥胖初中学生体成分干预的效果研究
郭海鳙

梅州市梅江区芹洋学校

摘  要：肥胖是影响青少年学生身心健康的重要公共卫生问题。文章采用对比实验法，通过规律性足球锻炼对

存在肥胖问题的初中学生进行了运动干预，并分析了锻炼对体成分的影响，以期能够为儿童青少年肥胖问题的积极

防控提供借鉴。研究发现，规律性足球锻炼能够降低肥胖初中学生的 BMI、体脂百分比、腰臀比等体成分指标，对

青少年学生的肥胖问题具有良好干预效果。文章认为，通过锻炼强度的合理把控、遵循“循序渐进”的原则安排锻

炼强度，通过趣味性、多样化的活动设计，能有效激发学生锻炼热情。
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引言

随着我国经济的飞速发展，青少年中的肥胖问题日

益显著，肥胖不仅严重影响学生的身心健康，也显著影

响了学生中考体育成绩的提升，因而越来越受到各界广

泛的关注。笔者作为一线初中体育教师，长期关注学生

中的肥胖问题，并通过实验探索规律性足球锻炼对肥胖

学生体成分的影响，希望能为解决青年学生的肥胖问题，

找到一个可供选择的有效方法。

一、研究目的

2021 年 9 月，教育部公布的第八次全国学生体质与

健康调研结果显示，肥胖在青少年群体中的检出率继续

攀升，已经成为影响我国青少年学生身心健康的重要公

共卫生问题。为了解决这一问题，国家卫生健康委办公厅、

教育部办公厅等六部门联合出台了《儿童青少年肥胖防

控实施方案》，方案强调为了积极防控儿童青少年超重

肥胖问题，遏制青少年学生肥胖检出率不断上升的趋势，

助力健康中国建设目标的实现，应“强化体育课和课外

锻炼”、“保证每周至少 3小时高强度身体活动”、“加

强肥胖儿童干预，通过合理膳食、积极身体活动和心理

支持对超重肥胖儿童进行体重管理”。而足球运动作为

一项集体性的体育运动项目，不但具有较高的身体活动

强度，且因为竞争性、对抗性、团队性等特点，吸引了

众多初中学生的关注。因此，笔者就尝试采用规律性足

球锻炼对存在肥胖问题的初中学生进行了运动干预，并

分析了锻炼对体成分的影响，以期能够为儿童青少年肥

胖问题的积极防控提供借鉴。

二、实验设计

（一）实验对象

本次实验的实验对象为存在肥胖问题的初中学生。

研究中采用《中国学龄儿童青少年超重、肥胖筛查体重

指数值分类标准》，从学校中筛查出了 45 名存在单纯

性肥胖问题的初中学生。通过与学生家长沟通，了解学

生是否存在不适合开展剧烈体育运动的既往病史，并

征询了家长对孩子参与本次实验的意见后，最终选定

了 33 名学生作为实验对象参与本次实验。最终选定的

33 名初中学生，年龄介于 13-15 岁之间，平均年龄为

14.74±1.15 岁。

（二）实验时间

本次干预实验的周期为 16 周。

（三）测评指标

本次干预实验主要研究规律性足球锻炼对肥胖初中

学生体成分的影响，因此最重要的指标为体成分指标，

主要包括身体质量指数（BMI）、体脂百分比、腰臀比三项，

这三项测试指标的测试工作均借助体成分分析仪完成。

（四）实验流程

（1）分组。干预实验开始前，采用抽签法将参与干

预实验的 33 名初中学生随机分为干预组和控制组两组，

分组结果为干预组 17 人，控制组 16 人。

（2）前测。借助体成分分析仪对两组学生进行体成

分测试，测试完成后，对两组学生的体成分测试数据进

行对比检验，确保两组学生体成分指标的基础值之间不

存在质的差别。

（3）干预。进入实验干预阶段，干预组的 17 名学

生利用周二和周四放学后的时间以及周六下午的时间，

开展每周 3 次，每次 90 分钟的足球锻炼，每次锻炼的安

排见表1。另外，在对干预组学生进行足球锻炼干预时，

锻炼强度的控制遵循“循序渐进”的原则，第 1 周到第

4 周为适应阶段，这个阶段的锻炼强度相对较小，控制

在最大心率的 54%-64% 之间；第 5 周到第 10 周为提高阶

段，在这个阶段锻炼强度应逐步提高，最终提高到最大

心率的 65%-76% 之间；第 11 周到第 16 周为巩固阶段，

在这个阶段会根据学生的锻炼情况和身体状况，进一步

提高锻炼强度，逐步将锻炼强度提高到最大心率的 77%-

85% 之间。锻炼期间，教师会随时注意学生的锻炼表现

和心率变化情况，如果出现了心率过快等问题，会及时

叫停休息，或者是引导学生降低运动强度，确保锻炼期

间的安全问题。控制组的 16 名学生保持原来的生活学习

习惯不进行任何干预和调整。



734

音美体教研

表1 实验组学生的足球锻炼安排

锻炼阶段 时间安排 锻炼内容

热身准备 10 分钟 慢跑、热身操、动态拉伸等

技术练习 30 分钟
传球练习（脚背正面传球、脚背外侧传球等）、接球练习、运球练习、射门练习

以及运球射门、接球射门等组合动作练习等

中间休息 10 分钟

游戏比赛 35 分钟 各种足球游戏、足球比赛活动

整理放松 5分钟 按摩放松、静态拉伸等

（4）后测。16 周的干预实验结束后，再次借助体

成分分析仪对两组学生进行体成分测试，并对测得的数

据进行差异性分析。

（五）实验控制

（1）两组学生的体成分测试均由相同的测试人员完

成，测试人员在测试前经过专门培训，以规避测试环节

的误差。

（3）两组学生的测试均安排在早上空腹的状态下进

行，测试时所有学生都要求穿短袖短裤，以规避进食或

着装等无关因素对测试结果造成干扰。

（六）数据处理工具

采用 SPSS20.0 作为数据处理工具，对干预实验期间

两组学生的体成分测试数据进行了统计和差异性检验。

三、实验结果

（一）实验前两组学生的体成分测试数据与对比

结果

干预实验开始前，测得的两组学生的体成分数据见

表 1。从表中可以看出：（1）两组学生的 BMI 均值仅仅

相差 0.03kg/m2，且在进行差异性分析时，干预组与控

制组学生的 BMI 测试数据不存在显著差异（P=0.815 ＞

0.05）。说明，两组学生的身体质量指数基础值处于相

同区间；（2）干预前，干预组学生的体脂百分比均值

为 33.51%，控制组学生的体脂百分比均值为 33.69%，同

样差距很小，差值仅为0.18%，且独立T检验的结果表明，

两组学生的体脂百分比测试数据也无显著差异（P=0.620

＞ 0.05）；（3）干预实验开始前，干预组学生的腰臀

比均值为 0.89，控制组学生的腰臀比均值为 0.90，腰臀

比之间的差值为 0.01，另外独立 T 检验的结果也表明，

两组学生的腰臀比测试数据不存在显著差异（P=0.412

＞ 0.05）。综合关于 BMI、体脂百分比和腰臀比前测数

据进行的分析可知，干预实验开始前两组存在肥胖问题

的初中学生上述三项指标的测试数据均无显著差异，不

存在质的差别。

表 1 实验前两组学生的体成分测试数据与对比结果

测试指标 干预组（n=17） 控制组（n=16） T 值 P 值

BMI（kg/m²） 27.45±2.50 27.42±1.48 0.042 0.815

体脂百分比（%） 33.51±2.46 33.69±2.13 -0.078 0.620

腰臀比 0.89±0.06 0.90±0.08 -0.560 0.412

（二）实验后两组学生的体成分测试数据与对

比结果

干预实验结束后，再次借助体成分分析仪对两组学

生进行了体成分测试，测试数据以及测试数据的对比结

果见表 2。对比表 1 中的前测数据对表 2 中的后测数据

进行分析可以看出：

（1）干预实验结束后，控制组学生的BMI测试均值、

体脂百分百测试均值以及腰臀比测试均值，相比干预实

验前而言，不但没有下降，还出现了轻微的上升。这种

情况说明，在不进行有效干预的情况下，学生的肥胖问

题不但没有得到改善，甚至还出现了加重的趋势，这对

于学生的身心健康显然极为不利，也进一步凸显了对肥

胖青少年学生进行科学干预的必要性与迫切性。

（2）干预实验结束后，接受了 16周规律性足球锻炼

的干预组学生，BMI测试均值、体质百分比测试均值以及

腰臀比测试均值均出现了明显的下降。另外，干预前两组

学生各项体成分指标的测试均值相当，差距很小。但在干

预结束后，由于干预组学生的各项体成分指标测试均值均

有了明显下降，所以两组学生各项指标测试均值之间的差

距也有所拉大，其中两组学生 BMI测试均值之间的差距从

实验前的 0.03kg/m2，拉大到了干预后的 3.40kg/m2，且两

组的 BMI测试数据有了显著差异（P=0.023 ＜ 0.05）；两

组学生体脂百分比测试均值之间的差距从干预前的0.18%，

拉大到了干预后的 3.65%，且两组的体脂百分比测试数据

也有了显著差异（P=0.019 ＜ 0.05）；两组学生腰臀比测

试均值之间的差距从干预前的 0.01，拉大到了干预后的

0.09，变化极为明显，且两组的腰臀比测试数据有了非常

显著性差异（P=0.002＜ 0.01）。

综合以上分析可知，没有接受干预的控制组学生在

实验结束后，肥胖问题不但没有得到改善，还出现了一

定的加重趋势。而接受了规律性足球锻炼的学生，肥胖

问题则得到了较为明显的改善。说明，规律性足球锻炼

具有良好的肥胖干预效果，是防控和改善青少年学生肥

胖问题的可行方法。
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表2 实验后两组学生的体成分测试数据与对比结果

测试指标 干预组（n=17） 控制组（n=16） T 值 P 值

BMI（kg/m²） 24.18±1.96 27.58±1.40 -3.170 0.023

体脂百分比（%） 30.20±2.13 33.85±2.26 -5.425 0.019

腰臀比 0.83±0.07 0.92±0.09 6.804 0.002

四、分析讨论

通过对干预实验前后两组学生的体成分测试数据进行

统计整理和差异性分析表明，规律性足球锻炼对青少年学

生的肥胖问题具有良好的干预效果，开展了规律性足球锻

炼的学生，肥胖问题得到了明显改善。究其原因，主要如下：

学生在参与足球锻炼的过程中，不但需要完成传球

练习、接球练习、运球练习、射门练习以及运球射门、

接球射门等组合动作练习，还会在技术练习结束后，参

与各种具有竞争性、趣味性的足球游戏和足球比赛。在

技术练习环节，学生需要按照要求完成各种技术动作，

这些技术动作的完成，如传球、运球、射门等等，都需

要消耗大量的能量，同时锻炼学生身体各个部位，尤其

是下肢部位肌肉，增加骨骼肌的含量。而在足球游戏和

足球比赛环节，为了在游戏和比赛中占据主动，学生不

但需要完成各种足球技术动作，同时还需要不断地在场

上进行跑动，这个过程中，能量消耗也是非常大的。而

肥胖问题产生的最大原因就在于能量摄入大于能量消耗，

造成了脂肪积累。所以，经过一段时间规律性足球锻炼后，

学生的能量消耗大大增加，原来能量摄入大于能量消耗

的情况被打破，相应地 BMI、体脂百分比和腰臀比等体

成分指标的测试值就会下降，肥胖问题得到改善。

而之所以干预组学生腰臀比的变化最大，相比实验

前出现了非常显著性差异，据分析主要是因为：足球是

一项以下肢活动为主的体育运动，无论是传球、接球，

还是射门等技术动作都需要依靠下肢去完成，在这个过

程中，学生下肢肌肉就会得到更多的锻炼，脂肪消耗也

会更多。另外，这些技术动作多是在快速跑动的过程中

完成的，学生要在快速跑动的过程中顺利完成动作，就

必须要借助核心力量保持身体平衡，所以对身体核心部

位肌肉的刺激也会增加。腰腹部作为身体核心部位的重

要组成，也会得到更有效地锻炼，以致在实验期间，干

预组学生的腰臀比出现了非常显著地变化。

五、结论与建议

（一）结论

1. 规律性足球锻炼能够降低肥胖初中学生的 BMI、

体脂百分比、腰臀比等体成分指标，对青少年学生的肥

胖问题具有良好干预效果。

2. 规律性足球锻炼能够改善青少年学生肥胖问题的

原因在于，足球锻炼的开展使得能量消耗增加，打破了

肥胖学生能量摄入大于能量消耗的状态，促进了体能脂

肪的消耗。

3. 规律性足球锻炼降低肥胖初中学生腰臀比的效果

最为显著，这主要与足球是以下肢运动为主的体育项目，

且能够有效锻炼身体核心部位，刺激腰腹部肌肉有关。

（二）建议

1. 采用规律性足球锻炼对肥胖学生进行干预时，要

注意锻炼强度的合理把控。锻炼强度只有达到中等及以

上才会有明显效果，如果锻炼强度太小，能量消耗相应

地也会比较小，改善肥胖问题的效果就会下降。

2.采用规律性足球锻炼对肥胖学生进行干预时，要

注意遵循“循序渐进”的原则。很多肥胖学生都存在不爱

运动的问题，没有养成良好的体育锻炼习惯。在这样的情

况下，采用规律性足球锻炼对他们进行干预时，不宜贸然

制定过高的锻炼强度，否则容易挫伤学生的锻炼热情，也

容易引发安全问题。正确的做法是从低强度锻炼向高强度

锻炼逐步过渡，一开始先开展低强度的足球锻炼，学生适

应之后，再根据学生的身体情况循序渐进地提高强度。

3. 采用规律性足球锻炼对肥胖学生进行干预时，只

有长期坚持才会取得理想效果，因此要注意通过趣味性、

多样化的活动设计，激发学生的锻炼热情，帮助他们更

好地坚持下去。

总之，通过实验我们可以看到规律性足球锻炼，对

肥胖学生的 BMI、体脂百分比以及腰臀比有显著良性影

响，即对学生的肥胖问题有明显的抑制作用，是防控和

改善青少年学生肥胖问题的可行方法，我们在中学体育

课程设置，学生课余锻炼引导等方面，可以考虑为学生

制订开展规律性足球锻炼的方案。
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