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《健康运动学》课程的实践应用研究
蒋静雅

江苏护理职业学院

摘　要：目的：为了使健康管理专业的学生更好的掌握运动营养技术技能，为以后的职业发展打下良好的基

础，同时也未来使该专业的学生能亲身体会运动减脂的效果，以及养成良好的运动饮食习惯。方法：招募60位有减

脂意愿且身体较健康的在校大学生，男性20，女性40，分为实验组和对照组各30人；对实验组进行一学期的运动营

养干预，对照组不做任何干预；收集所有受试者干预前后的腰围、臀围BMI、体脂百分比、腰臀比数据。结果：与

实验前相比，试验后的对照组没有显著性差异（P≥0.05），实验组的体重、BMI、体脂百分比及腰臀比均有显著性

差异（P<0.05）。结论：利用《健康运动学》课程所学，为同校学生进行运动营养干预，具有显著的减脂效果，且

对受试者养成运动合理饮食的习惯带来巨大的帮助。
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引言

世界卫生组织调查结果显示，处于亚健康状态的人

群在世界人口中约占75%，健康管理尤为重要，全球25%

的成年人身体活动不足，超过80%的青少年缺乏身体活

动，而缺乏身体活动是全球十大死亡风险之一[7]。所以

健康运动学应运而生，它强调以预防为主，科学且合理

的运动是一项加强心身体健康的重要方法，医体融合

（体卫融合）已经列入国家“十四五”规划关注的重点

内容[6]。其中亚健康人群中肥胖或超重问题是本次研究

的重点内容，肥胖或超重者不仅影响形体和外貌，也容

易得高血压、高脂血、冠心病、糖尿病、膝关节炎等

疾病，严重危害健康。对国际上减肥意愿的统计，25%

的男性和40%的女性想要去减肥[2]，根据大数据的统计

结果，在我国具有减肥意愿的比例或许会更大，且70%

以上的超重或肥胖者对正确减肥方法和良好饮食运动习

惯的养成等缺乏科学的认识。基于人们迫切的健康减脂

需求，20世纪80年代我国学者主要研究减肥茶、药物、

按摩以及针刺等减肥方法，90年代开始将目重点转向运

动减肥。运动不仅可预防肥胖，且运用适当的运动方法

可降低肥胖程度，这已是国际共识。而营养减肥的机制

在于改变能量摄入与消耗的失衡关系，使能量摄入低于

消耗并呈现出热能负平衡的状态[3]。因此运动疗法、饮

食的控制和良好的生活习惯相结合是防治肥胖的最佳方

法，采用这种方法进行治疗，简便易行，经济可靠。

一、研究对象和方法

（一）研究对象

某高校大学生，无遗传性肥胖，无糖尿病、心脏

病、高血压、骨关节炎和肌肉骨骼损伤等急慢性疾病，

共60人，男性20，女性40，平均年龄19岁，根据我国

BMI指数分级，超重（28>BMI≥24）和肥胖（BMI≥28）

人群所占比例66.7%，分为实验组和对照组各30人。

（二）研究方法

对实验组受试者进行一对一饮食搭配调整，对照组

只进行与实验组相同的数据测试收集，并不做任何干预

及影响。收集受试者数据，包括身高、体重、腰围和臀

围的测量，BMI（体重/身高2）、体脂百分比（PBF）和

腰臀比（WHR）。

1.饮食

干预前，使用食物频率法[4]，对受试者做膳食营养

调查，使用营养膳食调查表[1]，对饮食缺乏规律性及健

康性的受试者提出个性化建议。

2.运动

运动前对受试者进行运动能力的评估，使用的具体

方法为：①运动习惯调查表，分为运动时间、运动频率
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及运动方式等的调查；②运动能力简单测试，包括平板

支撑和俯卧撑[6]。

3.运动训练个性化方案举例

1）一般人口学资料及生活习惯

王某，女性，20岁，身高167cm，体重72.9kg，月

经正常，目前健康状况良好，无既往病史，无家族病

史。饮食：饮食习惯较差，对合理饮食没有概念，自我

控制能力低下，导致每日热量摄入过多，体重只增不

减。日常运动情况：不喜欢运动，每次运动不超过10分

钟，没有专门性的运动服装，不清楚正确的运动方法。

2）身体测量及评价

（1）身体测量数据如下：①心肺功能：肺活

量（3200ml）、安静时心率（86次/分）、收缩压

（126mmHg）、舒张压（83mmHg）。②身体成分：体重

（72.9kg）、体脂百分比（35.1%）、BMI（26.1kg/

m2）、建议适宜体重（61.6kg）。③身体围度：腰围

（78.2cm）、臀围（106.3cm）、腰臀比（0.736cm）。

④肌肉适能测试：蹲起（35个/分）、仰卧起坐（30

个/分）、俯卧撑（0个）。⑤代谢率：基础代谢量

（1574.64kcal）

（2）身体数据评价与分析：心肺功能正常，适宜

大强度运动。BMI超重。核心和下肢肌力一般，上肢肌

力较弱。宜减脂增肌塑性，进行全身训练。

3）减脂增肌综合训练方案：减脂时间为5个月，

每月最佳减脂目标为2kg/月，每天需要减少的热量为

513kcal。

（1）饮食与营养：每日通过饮食调整减200kcal最

理想。第一，减少饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄入，增

加身体必须脂肪酸的摄入。第二，减少高碳水化合物和

高糖食品。第三，充分摄取蛋白质、维生素、矿物质和

膳食纤维，每日每千克体重摄入1-1.5g，每日餐桌上最

好有黑红黄绿紫这五种颜色的水果和蔬菜。第四，每日

饮用1.5-2升水。第五，低盐。第六，每日饮食量如表

1。

（2）运动方法：每日运动减300kcal最为理想，日

常活动消耗的热量占20%，额外运动占80%。①日常体力

活动：第一，日常走楼梯。第二，课间做腹式呼吸和提

踵运动。第三，伏案时，保持上半身挺直坐姿，收紧腹

部，时常做伸展活动，每隔1小时站起活动5-10分钟。

第四，看电视或者电脑时，可选择站立观看；洗衣服和

打扫寝室卫生。②额外运动：第一，能够起到显著效

果的运动顺序：热身运动（5-10min慢跑）→动态拉伸

（5min）→上、下半身肌肉运动（20min健身房练习特

定部位肌肉器械）→有氧运动（20min健美操、瑜伽、

太极拳等）→全身有氧运动（20min快走）→整理运动

（3min拉伸和按摩）。第二，每周健身计划：时间，

5-7次/周，午饭前/下午课后/睡前，总计1-2小时/天；

地点，操场、田径馆、健身房、瑜伽房、乒乓球馆；强

度，运动时心率100-150次/min；运动方式，健身操、

瑜伽、太极拳、羽毛球、快步走等；服装天气，质量较

好的运动鞋和运动服等，空气质量好的天气。

4.测试方法

分别在受试者参加训练开始前和训练结束后进行身

高、体重、腰围和臀围的测量，计算出BMI（体重/身高2）

和腰臀比（WHR），使用体成分仪收集受试者的体脂百

分比（PBF）数据。

表1 每日饮食建议量

种类 米饭/馒头/红薯/土豆 肉类/鱼类/豆腐/鸡蛋 野菜/蔬菜/海藻类 汤/粥/酸奶/牛奶 坚果或者鱼油

建议量 一个拳头大小
高度和手掌的厚度差不
多，大小为一个拳头

高度和手掌的厚度差不
多，大小为一个拳头

清淡，低糖，一碗 一茶勺
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5.分析方法

所得数值使用spss27.0统计软件进行统计学分析，

计量资料以均数±标准差（x±s）表示，采用一般线性

模型中的重复测量，对计量资料进行χ2检验，检验水

准α=0.05，以P＜0.05为差异有统计学意义。对BMI、

WHR、PDF进行数据重新编码为不同变量（PBF的肥胖的

判断标准为女性≥33%，男性≥25%；WHR的肥胖的判断

标准为女性≥0.85，男性≥1.0），并进行频率分析。

二、结果

根据表2数据显示，运动干预前后，受试者的体重

BMI、WHR、PDF具有显著性差异（P<0.05）；说明一个

学期的运动营养干预后，减脂减重的效果显著。

表2 一般线性模型重复测量结果

体重 BMI PBF WHR

F 13.579 11.678 10.477 8.423

p 0.000 0.002 0.000 0.001

注：F值是回归方程的显著性检验

从表3的数据中可以看出，均值±标准差中可以得

出实验组在经过一个学期的减肥训练后，训练后体重、

BMI、体脂百分比、腰臀比这四项指标较训练前具有明

显的降低。

运动训练前后BMI数据结果的正常人数占干预组受

试者总量比例从33.3%增加至50%，运动训练前后WHR和

PBF数据结果的正常人数占干预组受试者总量比例分别

从50%和0%增加至58.3%和25%。

三、结论

根据数据分析结果显示，在进行一个学期的运动训

练后，受试者的体重和体脂均降低，身体形态获得改

善，还能使受试者获得正确减肥知识，养成良好的运动

饮食习惯，在运动减肥干预实验结束后依然保持。健康

管理专业的学生也更好的掌握了运动营养技术技能，为

以后的职业发展打下良好的基础。此应用研究也为以后

《健康运动学》实践课程的教法和学法提供的新的思

路。
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表3 两组前后测试项目的均值±标准差

训练前 训练后

实验组 对照组 实验组 对照组

体重 67.±18.34 65.0±15.91 64.±16.58 65.±16.62

BMI 26.0±4.36 24.90±4.56 24.5±3.88 24.9±4.78

PBF 32.5±5.08 32.82±6.24 29.7±5.49 33.3±6.42

WHR 0.88±0.06 0.87±0.06 0.86±0.05 0.87±0.07


