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　 　 【摘要】 　 目的　 分析健身走和慢跑对超重及肥胖大学生减肥效果ꎬ为超重和肥胖大学生日常体重控制提供实践参

考ꎮ 方法　 将从安徽机电职业技术学院随机抽取的 ４０ 名超重及肥胖男性大学生分成健身走组和慢跑组进行 ８ 周运动ꎬ５
次 / 周ꎬ４０ ｍｉｎ / 次ꎬ实验前后测量体质量指数(ＢＭＩ)、体脂百分比(ＰＢＦ)及心肺功能(ＦＣ)等指标ꎮ 结果　 肥胖组在静息、运
动状态下的各项指标均高于超重组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 在运动状态下ꎬ慢跑组的心率、摄氧量、能量消耗均高于健身走组(Ｐ
值均<０.０５)ꎮ 健身走和慢跑对超重和肥胖组有显著影响ꎬ体重、ＰＢＦ、ＢＭＩ 下降ꎬＦＣ 上升(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 慢跑效果比健身

走更加显著ꎬ超重组和肥胖组体重、ＰＢＦ 下降和 ＦＣ 增加均比健身走明显ꎮ 结论　 健身走和慢跑对超重和肥胖大学生均有

减肥效果ꎬ但慢跑干预优于健身走ꎮ 部分不太适合或不希望慢跑的人群可选择在健身走的基础上适当增加运动时间ꎮ
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　 　 肥胖对人体健康的慢性副作用众所周知[１] ꎬ健身

锻炼可促进人体健康也广为人知[２] ꎬ但共同的困惑是

如何进行科学锻炼[３] ꎮ 不同的人群都有自己所喜爱

的锻炼方式ꎬ但锻炼方式及锻炼方法是否适合自己ꎬ
是否能起到健身的作用无法评价ꎮ 当前ꎬ健身走是大

众比较容易接受的一种锻炼方法ꎬ慢跑是在健身走的

基础上稍加速度ꎬ甚至速度不变的情况下ꎬ用跑代替

快走的一种锻炼方式ꎮ 本研究拟采用 ２ 种锻炼方式对

超重和肥胖大学生进行 ８ 周锻炼ꎬ探析健身走和慢跑

对减肥的功效ꎬ为超重和肥胖人群日常体重控制提供

实践参考ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 以体质量指数( ｂｏｄｙ ｍａｓｓ ｉｎｄｅｘꎬＢＭＩ)在

２４.０ ~ ２７. ９ ｋｇ / ｍ２ꎬ同时体脂百分比 ( ＰＢＦ) ２０. ０％ ~
２４.９％作为超重入组标准ꎬ选取超重男大学生 ２０ 名

(从安徽机电职业技术学院学生中抽取)ꎻ以 ＢＭＩ≥
２８.０ ｋｇ / ｍ２ꎬ且 ＰＢＦ≥２５％作为肥胖入选标准ꎬ选取肥

胖男大学生 ２０ 名(从安徽机电职业技术学院学生中

抽取) [４] ꎮ 超重和肥胖男大学生共 ４０ 名ꎬ经学生知情

同意后ꎬ分成 ４ 个干预组ꎬ分别为超重健身走组、超重

慢跑组、肥胖健身走组、肥胖慢跑组ꎬ每组 １０ 名ꎮ 超重

组和肥胖组年龄、身高差异无统计学意义ꎬ体重ꎬＢＭＩꎬ
ＰＢＦꎬ心肺功能 ( ＦＣ) 差异有统计学意义 ( Ｐ 值均 <
０.０１)ꎬ见表 １ꎮ

３１２中国学校卫生 ２０１９ 年 ２ 月第 ４０ 卷第 ２ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＦｅｂｒｕａｒｙ　 ２０１９ꎬＶｏｌ.４０ꎬＮｏ.２



表 １　 不同组别研究对象年龄和人体测量指标比较(ｘ±ｓ)

组别 人数 年龄 / 岁 身高 / ｃｍ 体重 / ｋｇ ＢＭＩ / (ｋｇ􀅰ｍ－２ ) ＰＢＦ / ％ ＦＣ / ＭＥＴＳ
超重 健身走 １０ ２０.００±１.７０ １７３.９０±４.７５ ７３.５０±３.２７ ２４.３０±０.６７ ２２.６０±１.２６ １１.２０±１.４０

慢跑 １０ ２０.３０±１.８９ １７４.９０±３.８１ ７５.１０±４.５１ ２４.５０±０.８６ ２２.２０±０.９２ １０.９０±１.９１
肥胖 健身走 １０ ２０.５０±１.２７ １７３.３０±３.８３ ８４.５０±３.０６ ２８.２０±１.６３ ２７.７０±１.８９ ８.９０±１.４５

慢跑 １０ ２０.１０±１.５２ １７２.８０±３.４９ ８５.１０±６.３１ ２８.５０±２.５ ２７.９０±２.４２ ９.００±１.２５
Ｆ 值 ２.３５ ０.５１ ０.２４ ９.４２ ４.７５ ０.８０
Ｐ 值 ０.７７ ０.２８ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

１.２　 方法

１.２.１　 实验仪器 　 身高体重计(国产)、ＩｎＢｏｄｙ７７０ 体

脂测试仪(韩国)、心率遥测仪(ＰＯＬＡＲ ＳＢ１０)、运动专

业跑台(ｈ / ｐ / ｃｏｓｍｏｓ ｍｅｒｃｕｒｙ ４.０ 美国)、ＭＡＸ－Ⅱ运动

心肺功能仪(美国 ＰＨＹＳＩＯ－Ｄｙｎｅ)ꎮ
１.２.２ 　 测试指标 　 测试身高( ｃｍ)、体重( ｋｇ)、ＢＭＩ
(ｋｇ / ｍ２)、ＰＢＦ(％)、ＦＣ(ＭＥＴＳ)、静息心率(次 / ｍｉｎ)、
运动心率(次 / ｍｉｎ)、静息摄氧量(Ｌ / ｍｉｎ)、运动摄氧量

(Ｌ / ｍｉｎ)、静息能量消耗( ｋｃａｌ / ｍｉｎ)、运动能量消耗

(ｋｃａｌ / ｍｉｎ)(１ ｋｃａｌ ＝ ４.１８ ｋＪ)ꎮ
１.２.３　 实验方案　 (１)周期:从 ２０１７ 年 ４ 月开始进行

为期 ８ 周运动ꎬ每周运动 ５ 次ꎬ周六、周日休息ꎬ每次

４０ ｍｉｎꎮ (２)运动方式:健身走(５.５ ｋｍ / ｈ)和慢跑(７.０
ｋｍ / ｈ)ꎮ (３)实验组控制:为了更好地控制健身走和

慢跑组成员的相互干扰ꎬ把健身走和慢跑设为 ２ 个阶

段进行ꎮ 第一阶段完成健身走实验ꎬ第二阶段完成慢

跑实验ꎬ每个阶段均有 ２ 名老师随同ꎮ (４)运动速度

控制:健身走每个小组各准备 ４ 个节拍器(根据速度、
步频进行设置)ꎬ提供给无法掌握节奏的成员ꎬ同时 １
名教师在队伍前面领走ꎬ另 １ 名教师在队伍后面监督ꎮ
慢跑分成 ２ 组并排在固定的跑道上进行ꎬ由每名教师

领队(控制速度)ꎮ (５)干扰因素控制:要求各组其他

时间不进行运动ꎮ
１.２.４　 测试方法　 (１)静息摄氧量测试ꎮ 被试要求安

静休息 ５ ~ １０ ｍｉｎꎬ带上呼吸面罩ꎬ开始测量ꎬ摄氧量

(ＶＯ２)稳定时取值ꎻ(２)运动摄氧量测试ꎮ 带上呼吸

面罩在跑台进行 ３ ~ ５ ｍｉｎ 左右的适应ꎬ以５.５ ｋｍ / ｈ 速

度在跑台上进行健身走或以 ７ ｋｍ / ｈ 速度在跑台上进

行慢跑ꎬＶＯ２ 稳定时取值ꎻ(３) ＦＣ 测量[５] ꎮ ＧＸＴ 测试

难于完成ꎬ因此采用跑台二次负荷的方式进行ꎮ 第 １
级为 ６ ｋｍ / ｈꎬ第 ２ 级为 ８ ｋｍ / ｈꎬ每级运动 ３ ｍｉｎꎬ中间

休息 ３ ~ ５ ｍｉｎꎮ 采用遥测心率的方法采集每级运动后

即刻心率ꎬ依据跑台二次负荷原理ꎬ计算个体 ＦＣꎮ
１.３　 数理统计 　 对采集的所有原始数据采用 Ｅｘｃｅｌ
２００７ 进行输入和整理ꎬ应用 ＳＰＳＳ １５.０ 进行组间及组

内比较ꎬ以 Ｐ<０.０５ 为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 超重、肥胖大学生静息状态和运动状态下各指标

比较　 表 ２ 显示ꎬ无论健身走还是慢跑ꎬ肥胖组的静息

心率、运动心率、静息摄氧量、运动摄氧量、静息能量

消耗、运动能量消耗 ６ 个指标均高于超重组ꎬ差异均有

统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 超重组之间相比或肥胖

组之间相比ꎬ静息状态下的 ３ 项指标差异无统计学意

义ꎬ但在运动状态下(５.５ ｋｍ / ｈ 或 ７.０ ｋｍ / ｈ)ꎬ运动心

率、运动摄氧量、运动能量消耗慢跑组无论是超重还

是肥胖组均高于健身走组ꎬ差异有统计学意义( ｔ 值分

别为－２.４０ꎬ－２.１１ꎬ－２.５４ꎬＰ<０.０５)ꎮ

表 ２　 不同组别大学生静息和运动状态下心率摄氧量能量消耗比较(ｘ±ｓ)

运动类型 组别 人数 统计值
心率 / (次􀅰ｍｉｎ－１ )

静息 运动

摄氧量 / (Ｌ􀅰ｍｉｎ－１ )
静息 运动

能量消耗 / (ｋｃａｌ􀅰ｍｉｎ－１ )
静息 运动

健身走 超重 １０ ６８.７０±４.１３ １３０.９０±５.０３ ０.２６±０.０３ １.８４±０.１９ １.２６±０.０８ ９.１５±０.５４
肥胖 １０ ７１.５０±４.３５ １４０.６０±７.４５ ０.２８±０.０３ １.９９±０.１５ １.３５±０.１２ ９.８７±０.９６

ｔ 值 －２.０３ －４.８２ －２.０６ －２.７７ －２.６９ －２.８９
Ｐ 值 <０.０５ <０.０１ <０.０５ <０.０１ <０.０５ <０.０１

慢跑 超重 １０ ６７.６０±４.１６ １５６.２０±６.７８ ０.２６±０.０３ ２.０７±０.１２ １.２７±０.０８ １０.３８±０.７９
肥胖 １０ ７１.６０±６.０７ １６５.２０±６.２５ ０.２８±０.０３ ２.２８±０.１４ １.３５±０.１０ １１.３５±１.３３

ｔ 值 －２.４０ －４.３７ －２.１１ －５.００ －２.５４ －２.８０
Ｐ 值 <０.０５ <０.０１ <０.０５ <０.０１ <０.０５ <０.０１

２.２　 健身走和慢跑组实验前后人体测量指标和 ＦＣ 比

较　 表 ３ 显示ꎬ无论超重还是肥胖ꎬ通过健身走干预ꎬ
体重ꎬＰＢＦꎬＢＭＩ 等指标均下降ꎬＦＣ 上升ꎬ各指标前后

变化差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ

慢跑组干预后超重组和肥胖组的体重ꎬＰＢＦꎬＢＭＩ 下

降ꎬＦＣ 上升ꎬ各指标前后变化差异有统计学意义ꎮ 慢

跑效果比健身走更加显著ꎬ超重组和肥胖组体重、ＰＢＦ
下降和 ＦＣ 增加均比健身走明显ꎮ
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表 ３　 不同组别大学生干预前后体测量指标和 ＦＣ 比较(ｘ±ｓ)

组别 干预前后 统计值
健身走

体重 / ｋｇ ＰＢＦ / ％ ＢＭＩ / (ｋｇ􀅰ｍ－２) ＦＣ / ＭＥＴＳ
慢跑

体重 / ｋｇ ＰＢＦ / ％ ＢＭＩ / (ｋｇ􀅰ｍ－２) ＦＣ / ＭＥＴＳ
超重 干预前 ７３.５０±３.２７ ２２.６０±１.２６ ２４.３０±０.６７ １１.２０±１.４０ ７５.１０±４.５１ ２２.２０±０.９２ ２４.５０±０.８６ １０.９０±１.９１

干预后 ７０.８０±１.８７ ２１.３０±０.７４ ２３.４０±１.２０ １２.８０±１.４７ ７１.２０±３.４６ ２０.２０±２.０７ ２３.３０±０.７１ １４.１０±１.２０
ｔ 值 ２.９４ ３.０６ ２.８８ －３.０５ ７.１３ ３.１５ ７.３９ －１２.８３
Ｐ 值 <０.０５ <０.０５ <０.０５ <０.０５ <０.０１ <０.０５ <０.０１ <０.０１

肥胖 干预前 ８４.５０±３.０６ ２７.７０±１.８９ ２８.２０±１.６３ ８.９０±１.４５ ８５.１０±６.３１ ２７.９０±２.４２ ２８.５０±２.５ ９.００±１.２５
干预后 ８０.２０±３.６４ ２５.８０±２.３９ ２６.８０±２.０７ １０.２０±０.９２ ８０.２０±３.７９ ２４.８０±２.３０ ２６.２０±１.７４ １２.１０±１.６０

ｔ 值 ３.０２ ２.８９ ３.０９ －２.９５ ５.６０ ５.８９ ５.４８ －９.８６
Ｐ 值 <０.０５ <０.０５ <０.０５ <０.０５ <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１

３　 讨论

健身走和慢跑是人们日常活动中最常见的运动

方式ꎬ也是大量循证研究支持的、有效的健身干预手

段[６－８] ꎮ 有研究发现ꎬ走包括支撑和摆动ꎬ一侧足跟着

地到下一次足跟着地为 １ 个周期ꎬ存在双侧同时支撑ꎻ
慢跑只存在一侧下肢支撑及双侧下肢离地[９] ꎮ 其次ꎬ
从肌肉发力分析ꎬ 走动作在垂直方向上的分力最

大[１０] ꎻ慢跑则在腾起和下落受到的力最大ꎮ 因此ꎬ慢
跑需要肌肉更强的收缩发力ꎮ 文献报道表明ꎬ走支撑

腿离开地面时需要垂直加速度达 １ 倍体重才能解除约

束ꎬ实现腾空则需 ２ 倍体重[９－１０] ꎮ 健身走和慢跑时速

度的差异可能也是导致减肥效果差异的原因之一ꎮ
慢跑速度对人体足底前端及后跟区的压力存在一定

的差异ꎬ研究发现ꎬ６ ~ ９ ｋｍ / ｈ 慢跑速度对足底前端压

力比较稳定ꎬ但对足后跟的影响显著ꎻ６ ｋｍ / ｈ 速度慢

跑压力最小ꎬ其次为 ７ 和 ８ ｋｍ / ｈ[１１] ꎮ 在本研究中ꎬ慢
跑速度为 ７ ｋｍ / ｈꎬ对人体足底压力冲击最稳定ꎬ能很

好地解释肥胖人群能够坚持较长时间锻炼的原因ꎮ
而本研究中的健身走采用了 ５.５ ｋｍ / ｈ 的速度ꎬ对足底

压力的影响最小ꎮ 提示健身锻炼时运动方式与速度

的选择至关重要ꎬ采用步行方式ꎬ速度选择空间较大ꎬ
对足底压力的影响有限ꎬ不适合慢跑或下肢关节不方

便的人群多采用不同速度的步行作为锻炼方式ꎮ 而

选用慢跑方式ꎬ速度选择则需要考虑足底压力对人体

的刺激作用ꎬ在不影响健身效果的情况下ꎬ采取对人

体足底压力最小的速度ꎮ
超重人群和肥胖人群锻炼的效果是否无差异是

减肥研究中另一个重点ꎬ大部分的研究都把体重作为

该重点的核心[１] ꎮ 在本研究中ꎬ超重组和肥胖组均取

得了良好的减肥效果ꎬ体重、体脂、ＢＭＩ 均有显著变化ꎬ
且肥胖组锻炼效果显著优于超重组ꎮ 分析认为ꎬ肥胖

组减肥效果优于超重组的原因可能与肥胖组人群的

体重及所选择的速度有关ꎮ Ｖｏｌｐｅ 等[１２] 研究发现ꎬ体
重相同的肥胖人群和正常人群进行健步走ꎬ两者能耗

无差异ꎮ Ｒｕｃｋｓｔｕｈｌ 等[１３]选择模拟人体失重进行走或

慢跑ꎬ发现失重人群耗氧及心率低于正常体重时的

值ꎮ Ｐｅｙｒｏｔ 等[１４] 发现ꎬ减肥后的青少年以同样的速度

进行走或慢跑ꎬ摄氧量和能耗显著比减肥前减少ꎬ更
加证明了体重对锻炼效果的干扰性作用ꎮ Ｇｒｉｆｆｉｎ
等[１５]直接在被试人员身上负重ꎬ发现负重越重被试的

耗氧量、心率及能耗越高ꎮ 可见体重在研究人体健身

走和慢跑时耗氧量、能耗及心肺功能方面是一个重要

的影响因素ꎮ 此外ꎬ速度和运动方式的不同也会直接

影响到肥胖人群的锻炼效果ꎮ 文献报道显示ꎬ快走>
５.５ ｋｍ / ｈꎬ慢跑>７.０ ｋｍ / ｈꎬ超重人群能耗和心率显著

高于正常人群ꎬ以 ６.０ ｋｍ / ｈ 运动ꎬ超重人群慢跑能耗

显著高于健步走ꎬ增加到 ７.０ ｋｍ / ｈꎬ超重人群健身走

能耗显著高于慢跑[１６] ꎮ 在本研究中ꎬ没有采用文献中

提到的以 ７.０ ｋｍ / ｈ 进行快走实验ꎬ因为肥胖及超重人

群在以 ７.０ ｋｍ / ｈ 进行快速走时所坚持的时间很短ꎬ对
上下肢的协调摆动、肌肉及关节的伸展性要求极高ꎬ
甚至部分人群可能出现类似竞走的动作ꎮ 美国运动

医学学会(ＡＣＳＭ)对健身走和慢跑给出了指导意见ꎬ２
种锻炼方式均应参考个体的体重和速度ꎬ对选择不同

方式运动的人群有统一的指导公式[１７] ꎮ
本研究发现ꎬ体重因素在同一运动方式下对 ＦＣ

影响没有差异ꎬ但不同的运动方式对 ＦＣ 的影响有显

著差异ꎮ 慢跑组(超重、肥胖)实验后的 ＦＣ 高于健身

走ꎬ提示慢跑对人体 ＦＣ 的改善比健身走具有更好的

效果ꎬ可能与运动强度有关ꎮ 走的强度高于跑ꎬ２ 种运

动方式心率、摄氧量分别相差 ２５ 次 / ｍｉｎꎬ０.２８ Ｌ / ｍｉｎꎮ
因此ꎬ慢跑对人体 ＦＣ 的改善可能强于健身走ꎮ 而健

身走和慢跑对人体的能量消耗存在显著差异ꎬ慢跑能

耗比健身走平均高 １.４ ｋｃａｌ / ｍｉｎꎮ 提示慢跑所消耗的

能量比健身走显著ꎮ 因此ꎬ针对部分不喜欢慢跑ꎬ或
部分膝关节避免较大冲击的人群来说ꎬ可选择在健身

走的基础上适当延长运动时间ꎮ 如要达到慢跑的效

果ꎬ健身走的运动时间在原基础上延长 １０％ ~ １５％ꎬ消
耗的能量与慢跑相当ꎮ
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