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羽毛球运动对朝鲜族超重肥胖男大学生心肺耐力干预效果评价
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　 　 【摘要】 　 目的　 了解羽毛球运动对朝鲜族超重肥胖男大学生心肺耐力指标的干预效果ꎬ为有效降低超重肥胖大学生

体重及提高心肺耐力水平提供支持ꎮ 方法　 在延边大学招募 ６０ 名超重或肥胖的朝鲜族男大学生ꎬ进行身高和体重的测

试ꎬ将被试随机分为干预 １ 组(小强度组)、２ 组(中强度组)和 ３ 组(大强度组)ꎬ进行 １２ 周不同强度的干预ꎬ对干预前后的

体质量指数(ＢＭＩ)、收缩压、舒张压、静态心率、肺活量体质量指数、２０ ｍ 往返跑成绩进行比较ꎮ 结果　 经过 １２ 周小强度干

预后ꎬ朝鲜族超重肥胖男大学生各项指标干预前后差异均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎻ中强度组 ＢＭＩ、舒张压指标干预后

低于干预前ꎬ差异均有统计学意义( ｔ 值分别为－３.７０ꎬ－４.１５ꎬＰ 值均<０.０１)ꎻ大强度组干预后 ＢＭＩ、收缩压、舒张压指标均降

低( ｔ 值分别为 ３.６９ꎬ３.１４ꎬ４.４３ꎬＰ 值均< ０.０１)ꎬ肺活量体质量指数、２０ ｍ 往返跑干预后高于干预前( ｔ 值分别为－ ３.５２ꎬ
－５.３１ꎬＰ 值均<０.０１)ꎮ 结论　 中大强度干预方式能改善朝鲜族超重肥胖大学生的心肺耐力ꎬ尤其是大强度组改善效果最

为显著ꎮ
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研究方向为体育教学及训练ꎮ
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　 　 随着经济的不断发展ꎬ人们静坐时间和视屏时间

不断延长ꎬ体力活动水平不足的现象尤为突出[１－２] ꎮ
有研究显示ꎬ我国大学生肥胖率呈现逐年上升的趋

势[３] ꎮ 肥胖的出现会带来一系列身体疾病的发生ꎬ并
对未来健康带来潜在风险ꎬ导致各类心血管慢性疾病

风险的增加[４－６] ꎮ 各国学者在对肥胖人群干预后多采

用血液生化指标、体质量指数( ＢＭＩ) 等判定干预效

果[７] ꎮ 而随着研究的不断深入ꎬ心肺耐力作为青少年

体质健康的核心要素ꎬ成为评价青少年体质健康的核

心指标[８] ꎮ 研究显示ꎬ青少年心肺耐力水平与健康体

能、体力活动、视屏时间、心理健康之间存在显著的线

性关系[９－１１] ꎮ 朝鲜族大学生作为延边地区重要的大

学生群体ꎬ体质健康状况与全国相比相对较低ꎬ近年

来超重肥胖的比例也不断增加ꎬ因此有必要引起足够

的关注和重视ꎬ采取有效的干预措施予以干预ꎮ 本研

究采用羽毛球作为干预手段ꎬ依据美国运动医学会

(ＡＣＳＭ)制定的锻炼强度标准[１２] 进行不同强度的羽

毛球锻炼ꎬ为有效降低朝鲜族超重肥胖大学生体重及

提高心肺耐力水平提供支持ꎮ
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１　 对象与方法

１.１　 对象　 在延边大学通过多种途径发布网上公告ꎬ
在全校本科生中招募超重或肥胖的朝鲜族男性大学

生ꎬ以 ＢＭＩ≥２５ ｋｇ / ｍ２ 作为超重肥胖的划定标准[１３] ꎬ
纳入 ６０ 名超重肥胖男大学生ꎬ对纳入的学生了解是否

存在影响锻炼的慢性疾病、身体限制条件等ꎬ并且同

意参与 １２ 周的干预训练ꎮ 被试平均年龄为(２０.１１ ±
１.３４)岁ꎮ 招募和干预时间为 ２０１８ 年 ３—６ 月ꎮ 本研

究通过延边大学人体伦理学实验程序 ( ＹＤＬＬ２０１８
０３１)ꎬ并签订知情同意书ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 干预前后指标的测定　 (１)身高、体重ꎮ 依据

２０１４ 年全国学生体质健康调研要求的仪器和设备进

行测试[１４] ꎬ测试前对仪器进行校准ꎬ身高精确到 ０.１
ｃｍꎬ体重精确到 ０.１ ｋｇꎮ 依据身高和体重的测试结果

计算 ＢＭＩ ＝体重(ｋｇ) / 身高２(ｍ２ )ꎮ (２)肺活量ꎮ 采用

国家规定认可的肺活量计进行测试[１４] ꎬ测试前向学生

讲明测试的方法和要领ꎬ并做相应的示范后让学生依

次测试ꎮ 肺活量体质量指数的计算为肺活量(ｍＬ) / 体
重(ｋｇ)ꎮ (３)静态心率ꎮ 采用秒表计算每分钟静息态

脉搏ꎬ测试前进行连续 ３ 次的 １０ ｓ 测试ꎬ３ 次测量结果

相同或差异小于 ２ 次ꎬ表明处于静息态ꎬ可以进行静态

脉搏的测试ꎮ 测试姿势为坐立姿势ꎬ情绪放松的状态

下进行ꎮ (４)血压ꎮ 采用水银血压计和听诊器进行血

压的测量ꎬ连续测量 ３ 次ꎬ后 ２ 次测试结果的平均值为

血压的测试值ꎮ (５)２０ ｍ 往返跑ꎮ 测试方法为测试者

在 ２０ ｍ 距离的 ２ 条线间往返跑动ꎬ每完成 １ 次 ２０ ｍ
记为 １ 个 ｌａｐ(次)ꎬ跑动的速度受音乐控制ꎬ开始最初

速度为 ８.０ ｋｍ / ｈꎬ第 ２ 分钟速度为 ９.０ ｋｍ / ｈꎬ随后每分

钟加快 １ 个速度等级ꎬ即每次增加 ０.５ ｋｍ / ｈꎮ 测试者

尽最大努力完成跑速级别ꎬ当连续 ２ 次不能跟随节奏

达到 ２０ ｍ 端线时即测试结束ꎬ记录最后 ｌａｐ ( 次)
数[１５] ꎮ 为保障干预前后测试数据的准确性ꎬ干预前后

采用统一测试仪器ꎬ测试人员也由同一人固定测试

项目ꎮ
１.２.２　 干预方案的制定　 将 ６０ 名超重肥胖男大学生

随机分为 ３ 组ꎬ每组 ２０ 名ꎬ分别为干预 １ 组(小强度

组)、干预 ２ 组(中强度组)、干预 ３ 组(大强度组)ꎮ 进

行 １２ 周的羽毛球干预锻炼ꎬ干预过程中因个人和家庭

原因ꎬ干预 １ 组有 １ 人中途退出ꎬ干预 ３ 组有 ２ 人中途

退出ꎮ 每组干预强度的控制依据 ＡＣＳＭ 中强度的划

分标准进行[１２] ꎬ即小强度为 ５４％ ~ ６２％最大心率ꎬ中
强度为 ６５％ ~ ７３％最大心率ꎬ大强度为 ７７％ ~ ８５％最大

心率ꎮ 最大心率 ＝ ２２０ － 年龄ꎮ 每周一、 三、 五的

１７:００—１８:００ 进行 ３ 次羽毛球干预训练ꎬ每次锻炼时

间为 ６０ ｍｉｎꎬ共进行 １２ 周的干预ꎮ 羽毛球锻炼在专业

教师的带领下进行ꎬ分为初级阶段、中级阶段和强化

阶段ꎬ练习由易到难、循序渐进ꎮ 以单打、双打、团体

比赛的形式进行ꎬ中间穿插羽毛球的多球训练模式进

行ꎬ为了降低因高强度练习带来的枯燥感ꎬ练习中进

行羽毛球为载体的运动游戏ꎬ如颠球接力赛、颠球越

障碍跑等ꎮ 采用 ＰＯＬＡＲ Ｓ６１０ 型心率表进行干预强度

的实时监测ꎬ保障锻炼强度的控制和干预效果ꎮ
１２ 周干预期间要求学生保持正常饮食、作息和学

习ꎬ避免暴饮暴食、熬夜通宵等行为ꎮ 参与锻炼的学

生干预结束后根据考勤情况每人赋予 １ 个课外锻炼的

学分ꎬ以提高参与锻炼的积极性和有效性ꎮ
１.３　 统计学分析　 数据采用 ＥｐｉＤａｔａ ３.１ 和 ＳＰＳＳ ２３.０
软件进行录入和分析ꎬ不同组间各指标的比较采用 ｔ
检验ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

１２ 周不同强度的运动干预后ꎬ干预 １ 组各项干预

指标干预前后差异均无统计学意义ꎻ干预 ２ 组 ＢＭＩ、舒
张压干预后低于干预前(Ｐ 值均<０.０１)ꎻ干预 ３ 组干预

后 ＢＭＩ、收缩压、舒张压降低ꎬ肺活量体质量指数、２０ ｍ
往返跑方面高于干预前(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 不同干预组朝鲜族超重肥胖男大学生干预前后检测指标比较(ｘ±ｓ)

组别 干预前后 人数 统计值
ＢＭＩ /

(ｋｇｍ－２ )

肺活量体质量指

数 / (ｍＬｋｇ－１ )
收缩压 / ｍｍ Ｈｇ 舒张压 / ｍｍ Ｈｇ

静态心率 /

(次ｍｉｎ－１ )
２０ ｍ 往返跑 / 次

干预 １ 组 干预前 ２０ ２９.１±３.２ ３８.１±７.６ １２９.１±１５.８ ７９.５±４.９ ７８.６±８.６ ３６.９±４.７
干预后 １９ ２８.７±３.１ ３９.８±７.５ １２１.４±１６.１ ７７.４±４.７ ７５.３±８.４ ３９.５±４.５

ｔ 值 ０.４０ －０.７０ １.５１ １.３７ １.２１ －１.７６
Ｐ 值 ０.６９ ０.４９ ０.１４ ０.１８ ０.２３ ０.０９

干预 ２ 组 干预前 ２０ ２９.２±３.４ ３７.４±７.７ １２８.７±１５.９ ７９.７±４.８ ７８.４±１０.８ ３７.５±４.５
干预后 ２０ ２５.５±２.９ ４０.１±７.９ １１８.６±１６.８ ７３.２±５.１ ７４.６±８.６ ４０.１±４.３

ｔ 值 ３.７０ －１.１０ １.９５ ４.１５ １.２３ －１.８７
Ｐ 值 ０.００ ０.２８ ０.０６ ０.００ ０.２３ ０.０７

干预 ３ 组 干预前 ２０ ２９.１±３.３ ３７.６±８.４ １２８.９±１４.３ ７９.６±５.３ ７８.６±１０.６ ３７.１±４.２
干预后 １８ ２５.２±３.２ ４７.１±８.２ １１３.５±１５.９ ７２.１±５.１ ７３.１±８.８ ４４.１±３.９

ｔ 值 ３.６９ －３.５２ ３.１４ ４.４３ １.７３ －５.３１
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ <０.０１ ０.０９ <０.０１

　 注:１ ｍｍ Ｈｇ ＝ ０.１３３ ｋＰａꎮ
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３　 讨论

本研究对朝鲜族 ６０ 名超重肥胖男大学生进行 １２
周的干预ꎬ３ 组干预均不同程度优化了各项指标ꎬ其中

肺活量体质量指数和 ２０ ｍ 往返跑成绩得到提高ꎬ
ＢＭＩ、收缩压、舒张压、静态心率降低ꎮ 表明只要超重

肥胖大学生能够积极参与体育锻炼ꎬ就能对身体健康

起到积极的作用ꎮ ２０１８ 年美国人体力活动指南报告

显示ꎬ无论多长时间的体力活动对身体的健康均是有

益的[１６] ꎮ 因此ꎬ应鼓励人们参与体育锻炼ꎬ提高体力

活动水平ꎮ
本研究结果显示ꎬ干预 １ 组各项指标干预前后差

异无统计学意义ꎬ干预 ２ 组在 ＢＭＩ、舒张压 ２ 个指标方

面干预后均降低ꎬ干预 ３ 组除了静态心率外ꎬ其他指标

均得到优化ꎮ 由此看出ꎬ大强度的羽毛球干预对朝鲜

族超重肥胖男大学生的心肺耐力等指标干预效果更

为显著ꎬ与有关研究结果一致[１７] ꎮ
中强度和大强度干预组干预后 ＢＭＩ 与干预前相

比显著降低ꎬ可能因为在进行 １２ 周的羽毛球干预过程

中ꎬ干预 ２ꎬ３ 组学生除运动中消耗氧的能力较高以外ꎬ
还存在运动后过量氧耗ꎮ 有关研究显示ꎬ运动后过量

氧耗主要由脂肪提供必要的能量[１８] ꎮ 因此ꎬ中大强度

运动后过量氧耗也会消耗一定的脂肪ꎮ 有研究显示ꎬ
一定强度的有氧锻炼能够有效降低心率和血压ꎬ从而

提高体质健康水平[１９] ꎮ 本研究结果显示ꎬ大强度干预

后收缩压和舒张压降低ꎮ 可能因为干预过程中提高

了心脏的收缩能力ꎬ也提高了每搏输出量ꎬ同时在舒

张时能够较好的充盈ꎬ血管的外周阻力得到一定降

低ꎮ 且干预 ３ 组的降低幅度均高于干预 １ꎬ２ 组ꎬ与有

关研究结论一致[２０] ꎬ表明通过运动方式降低血压的作

用与运动强度之间存在一定的量效关系ꎮ 可能因为

不同强度干预组对干预者的体细胞与分子功能的影

响存在一定的差异有关ꎮ 此外ꎬ心率干预后均低于干

预前ꎬ但差异无统计学意义ꎬ可能与心率的降低需要

更长的干预时间或更高的运动量才能有效改善有关ꎮ
肺活量体质量指数与肺活量相比ꎬ能够更好地考

虑因体重过大对肺活量带来的影响ꎬ因此本研究采用

肺活量体质量指数分析干预者的肺功能水平ꎮ 结果

显示ꎬ干预 ３ 组干预后肺活量体质量指数高于干预前ꎬ
而干预 １ꎬ２ 组的效果不显著ꎮ 可能因为小强度和中强

度干预组对干预者调控呼吸的中枢刺激存在不足有

关ꎮ ２０ ｍ 往返跑作为评价青少年心肺耐力的重要指

标ꎬ在国外 ５０ 多个国家使用ꎬ能够较为准确地反映测

试者的心肺耐力水平ꎬ并且测试方法简单方便[２１] ꎮ 本

研究显示ꎬ大强度干预后朝鲜族超重肥胖大学生的

２０ ｍ往返跑成绩与干预前相比提高明显ꎮ 由此看出

大强度干预对提高超重肥胖大学生的心肺耐力可起

到较好的干预效果ꎬ与有关研究结果一致[２２] ꎮ 可能因

为大强度的运动能够激发干预者更大的心肺潜能ꎬ从

而提高心肺耐力[２３] ꎮ
总之ꎬ高强度的运动干预比中强度和小强度的干

预起到更好的干预效果ꎬ提示在今后的干预过程中干

预强度的控制尤为重要ꎮ 但也有研究显示[２４] ꎬ过量运

动不但起不到较好的干预效果ꎬ同时还会对躯体带来

损伤ꎬ产生身体和心理上的双重损害ꎬ不利于健康ꎮ
因此应根据不同的干预对象制定切实可行的干预方

案ꎬ才能起到更佳的干预效果ꎮ

志谢　 本研究得到延边大学李明、郭欣老师的大力支持ꎬ在此

表示感谢ꎮ
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研究结论一致[７－８] ꎮ 可能与遗传生物因素、社会因素、
移情特点等有关ꎬ如男生通常具有好动、争强好胜、勇
敢等特点ꎬ易表现出攻击行为ꎻ社会道德对女性的约
束力高于男性ꎬ导致男生更易卷入欺负行为ꎻ此外ꎬ女
生的移情能力和共情能力比男生高ꎬ更容易同情他
人ꎬ亲社会行为能力更强ꎬ能积极应对欺负ꎬ减少欺凌
行为发生ꎮ 另一方面ꎬ与同龄男生相比ꎬ女生性情较
为稳定、心智水平较高ꎬ能理性解决欺负问题ꎬ较好地
处理同学关系ꎬ进而减少冲突ꎮ 本次研究中ꎬ不同学
段学生欺凌行为检出率差异无统计学意义ꎬ与茹福霞
等[９] 的研究结论不一致ꎬ可能与选取的研究群体是留
守中学生有关ꎬ留守初中生缺少照顾和关爱ꎬ较同龄
人心理成熟ꎬ与高中生一样要承担更多责任ꎬ因此也
能够理性地应对欺凌ꎮ 值得注意的是留守中学生的
压力较大ꎬ有研究显示ꎬ压力与欺负频率呈正相关[１０] ꎬ
提示应高度关注留守中学生的欺凌问题ꎮ

青少年在早期和青春期时遭受的欺凌对身心健
康产生巨大影响ꎮ 朱晓伟等[１１]研究表明ꎬ受欺负与幸
福感呈负相关ꎮ 本次调查发现ꎬ受欺凌者的环境满意
度得分较低ꎬ受欺凌、欺凌－受欺凌的留守中学生生活
满意度总分、友谊满意度得分均低于未参与者和欺凌
者ꎮ 带有双重身份的欺凌－受欺凌者可能会遭遇更多
的同伴拒绝、同伴关系的边缘化等ꎬ导致同学关系更
差ꎬ增加卷入欺凌的风险ꎮ 而欺凌者的生活满意度较
高ꎬ与以往研究结论相反[１２] ꎬ可能与他们主动出击有
关ꎬ通过欺负他人获得因留守缺失的安全感、存在感ꎬ
自我体验较为满意ꎮ 提示学校需要格外关注留守中
学生的欺负行为与心理卫生状况ꎬ制定恰当的干预措
施ꎬ减少欺凌事件ꎻ对于遭遇消极生活事件的学生应
及时给予适当的心理疏导ꎬ从而促进其快乐成长ꎬ健
康地融入校园生活ꎮ

多因素分析结果显示ꎬ欺凌行为对留守中学生主
观幸福感的每个维度均有不同程度的影响ꎬ与 Ｔｉｌｉ￣
ｏｕｉｎｅ[１３]的研究结论相似ꎬ但是作用较弱ꎬ可能与中介
作用有关ꎬ如自尊在学校生活满意度与校园欺凌行为
之间起部分中介作用[１４] ꎮ 卷入欺凌事件的学生是存
在抑郁症状的高风险人群ꎬ易产生焦虑、社会适应能
力较差、缺乏自信以及较少的亲社会行为等[１５] ꎮ 因

此ꎬ社会、学校、家庭应联合行动ꎬ从各个层面采取切
实有效的干预措施ꎬ预防和降低留守中学生因欺凌而
引起的不良情绪ꎬ改善校园环境ꎬ提高主观幸福感水
平ꎬ促进其身心健康ꎮ
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