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羽毛球教学与饮食干预对
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　 　 【摘要】 　 目的　 了解羽毛球公选课教学与饮食干预对肥胖维吾尔族网络成瘾女大学生戒除网瘾与减肥的效果ꎬ为有

效开展维吾尔族女大学生健康教育提供理论支持ꎮ 方法　 对从新疆农业大学大一、大二年级学生中筛检出的 ３２ 名网瘾肥

胖维吾尔族女大学生进行 １２ 周的羽毛球公选课教学和饮食控制干预ꎬ并在干预前后采用韩国产 Ｂｉｏｓｐａｃｅ.Ｉｎｂｏｄｙ ３ ０ 人体

成分分析仪进行体成分测试和网络成瘾的测评ꎬ对干预前后结果进行比较ꎮ 结果　 羽毛球教学与饮食干预后肥胖维吾尔

族网络成瘾女大学生的体重比干预前减少 ６ ４７ ｋｇꎬ差异有统计学意义( ｔ＝ ４ ２３ꎬＰ<０ ０１)ꎻ干预后干预者的体重、身体水分

量、脂肪率、内脏脂肪指数等均呈现下降趋势ꎬ除水分量干预前后比较差异无统计学意义( ｔ＝ １ ０２ꎬＰ>０ ０５)外ꎬ其他指标差

异均有统计学意义(Ｐ 值均<０ ０１)ꎻ干预后调查者的强迫性上网行为、退隐反应、网络成瘾耐受性、人际及健康问题、时间

管理和网络成瘾总分均呈现下降趋势( ｔ 值分别为 ４ ７２ꎬ５ ９６ꎬ２ ８７ꎬ４ ９９ꎬ１１ ７７ꎬ９ ６９ꎬＰ 值均<０ ０５)ꎮ 结论　 羽毛球公选

课教学与饮食控制干预对网络成瘾维吾尔族女大学生戒除网瘾和减肥尤其对干预者内脏脂肪的降低起到较好效果ꎮ
【关键词】 　 饮食习惯ꎻ行为ꎬ成瘾ꎻ肥胖症ꎻ干预性研究ꎻ学生
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　 　 随着国家对西部支持力度的不断加大ꎬ西部地区

经济和人民生活水平有了较大的提高ꎬ物质生活不断

丰富ꎬ特别是近年来新疆经济以前所未有的速度不断

发展[１] ꎮ 但生活水平提高的同时ꎬ对青少年的健康也

带来一定的影响[２－５] ꎮ 研究显示ꎬ近年来新疆网络成

瘾和肥胖大学生的比例不断上升ꎬ对该群体的健康带

来较大威胁[６－７] ꎮ 本研究以 ３２ 名网络成瘾肥胖女维

吾尔族大学生为研究对象ꎬ采用 １２ 周的羽毛球公选课

教学和饮食控制干预ꎬ以了解减肥和戒除网瘾的效

果ꎬ现将结果报道如下ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 对新疆农业大学的大一、大二年级 ３ １４６
名维吾尔族女生进行体成分测试和问卷调查ꎬ测试后

将同时符合纳入条件 (存在网瘾倾向、脂肪率大于

３０％、单纯性肥胖、内脏脂肪指数>４０、无慢性疾病、无
家族遗传病史、无运动障碍)的 ９４ 名学生进行研究方

法的说明和讲解ꎮ 根据自愿的原则最终同意参与本

次实验研究的 ３２ 名学生签署了知情同意书ꎮ 其中大

一学生 １９ 名ꎬ大二学生 １３ 名ꎻ平均年龄为(２０ ３４ ±
１ ２６)岁ꎮ
１.２　 方法　 体成分采用韩国产的 Ｂｉｏｓｐａｃｅ.Ｉｎｂｏｄｙ ３ ０
人体成分分析仪进行测试ꎬ采用的测试指标包括体

重、脂肪率、肌肉率、内脏脂肪指数[８] 、身体水分量、骨
量等ꎬ脂肪率>３０％即判定为肥胖[９] ꎮ 采用手动身高

测试仪测试身高[１０] ꎮ
采用陈淑惠编制的针对大学生的中文网络成瘾

量表进行网络成瘾的测评ꎬ该量表共由 ２６ 个条目组

成ꎬ采用 １ ~ ４ 级评分ꎬ得分越高表明网络成瘾程度越
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高ꎬ总分> ５８ 分判定为具有网络成瘾[１１] ꎮ 该量表的

Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０ ９２ꎮ
对 ３２ 名调查者进行羽毛球公选课教学ꎬ教学采用

由易到难的方式进行ꎬ以单打、双打、团体比赛、多球

训练等方式开展教学ꎬ强度控制在 ７０％最大心率ꎮ 心

率采用 ＰＯＬＡＲ Ｓ６１０ 型心率表测试ꎬ即每隔 ５ ｓ 记录并

刷新显示佩带者的每分钟心跳次数ꎬ并且自动计算ꎬ
显示心率的上、下限值[１２] ꎮ 同时在教学中为了减少枯

燥感ꎬ加入了颠球绕障碍接力等羽毛球教学游戏ꎮ 每

次公选课时间为 ５０ ｍｉｎꎬ每周进行 ３ 次训练ꎮ
１２ 周的饮食干预均由营养师指导ꎬ联合学校食堂

进行统一配餐ꎬ饮食以低能量、少糖、营养均衡为原则

进行搭配ꎮ 每日能量控制在 １ １００ ~ １ ７００ ｋｃａｌ(１ ｋｃａｌ
＝ ４.１８ ｋＪ)之间ꎮ 课题组成员对研究对象的额外能量

摄入进行严格控制ꎬ并要求严格执行学校作息制度ꎮ
实验干预时间为 ２０１５ 年 ３—６ 月ꎬ实验过程均在校内

进行ꎬ原则上不影响学生正常学习ꎮ 对实验对象进行

统一配餐、统一作息、统一训练ꎮ 实验前后分别对调

查对象进行体成分和量表测试ꎮ
１.３　 数据处理 　 对干预前后测试的数据采用 ＳＰＳＳ
１７ ０ 统计软件进行录入和分析ꎬ分析方法采用配对 ｔ
检验ꎬα ＝ ０ ０５ 为检验水准ꎮ

２　 结果

２.１　 维吾尔族女大学生干预前后体成分指标比较　
干预后研究对象的体重比干预前降低了 ６ ４７ ｋｇꎬ差异

有统计学意义(Ｐ<０ ０１)ꎮ 总体来看ꎬ干预后调查者的

骨量和肌肉率得到大幅提升ꎬ差异均有统计学意义(Ｐ
值均<０ ０１)ꎻ干预后调查者的体重、身体水分量、脂肪

率、内脏脂肪指数等均呈下降趋势ꎬ除水分量前后比

较差异无统计学意义(Ｐ>０ ０５)外ꎬ其他指标差异均有

统计学意义(Ｐ 值均<０ ０１)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 干预前后网瘾肥胖维吾尔族女大学生体成分指标比较(ｘ±ｓ)

干预前后 人数 体重 / ｋｇ 骨量 / ｋｇ 水分量 / ｋｇ 脂肪率 / ％ 肌肉率 / ％ 内脏脂肪指数
干预前 ３２ ６５.５８±５.５６ ２.６１±０.２１ ３０.７９±１.７３ ３５.８２±３.２１ ２７.２５±１.４１ ４５.９６±５.９１
干预后 ３２ ５９.１１±６.６２ ２.８２±０.１７ ２９.８６±１.６９ ２６.５８±１.８２ ３２.４１±１.７３ ２１.２２±３.８１
ｔ 值 ４.２３ －４.４１ １.０２ １４.１６ －１３.０８ １９.９１
Ｐ 值 ０.０００ ０.０００ ０.２１３ ０.０００ ０.０００ ０.０００

２.２　 维吾尔族女大学生干预前后网络成瘾测评得分

比较 　 干预后调查者的强迫性上网行为、退隐反应、
网络成瘾耐受性、人际及健康问题、时间管理和总分

均呈现下降趋势(Ｐ 值均<０ ０５)ꎮ 干预后网络成瘾总

分比干预前下降了 １３ ５４ 分ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 干预前后网瘾肥胖维吾尔族女大学生网络成瘾测评得分比较(ｘ±ｓ)

干预前后 人数 强迫性上网行为 退隐反应 网络成瘾耐受性 人际及健康问题 时间管理 总分
干预前 ３２ １２.９１±１.５７ １３.６８±１.１９ １０.４６±１.６１ １９.２１±２.３１ １５.６１±１.７２ ７１.８７±３.９６
干预后 ３２ １０.７６±２.０４ １１.７２±１.４３ ９.３４±１.５１ １６.０５±２.７４ １０.４６±１.７８ ５８.３３±６.８４
ｔ 值 ４.７２ ５.９６ ２.８７ ４.９９ １１.７７ ９.６９
Ｐ 值 ０.０００ ０.０００ ０.０３１ ０.０００ ０.０００ ０.０００

３　 讨论

肥胖将会给人们带来一系列的身体疾病ꎬ如冠心

病、糖尿病、高血压等ꎬ对女性来说还可能会导致乳腺

癌等疾病的发生[１３] ꎮ 当然ꎬ肥胖除了给身体带来不良

反应外ꎬ还会导致肥胖者出现心理上的疾病ꎬ如自闭、
焦虑、抑郁等心理问题[１４－１５] ꎮ 本研究显示ꎬ１２ 周的羽

毛球教学与饮食干预后对干预者的体重、内脏脂肪指

数和体脂肪率产生了较好影响ꎬ呈下降趋势ꎬ另外肌

肉率和骨量呈上升趋势ꎮ 总体来看ꎬ干预使网瘾肥胖

女维吾尔族大学生的身体成分得到了优化ꎬ特别是对

身体脂肪含量影响尤为明显ꎮ 脂肪在人体内主要分

布在内脏和皮下组织ꎬ内脏脂肪分布过多将会使身体

内脏器官产生更多负担ꎬ使其功能降低或者减退ꎬ严
重者将产生高血压、脂肪肝、高血脂等疾病ꎬ对身体带

来严重影响[１６] ꎮ Ｍａｊｏｒ 等[１７]的研究显示ꎬ中等以上强

度的体育锻炼将会对身体内脏器官产生有利刺激ꎬ有
助于内脏周围脂肪的燃烧ꎮ 本研究中羽毛球教学对

降低肥胖维吾尔族女大学生体重起到较好效果ꎬ羽毛

球教学强度控制在 ７０％最大心率ꎬ处于中等以上强

度ꎬ不仅在教学中能消耗大量能量ꎬ而且在运动教学

后的恢复时期也可使身体基础代谢率得到提高ꎬ使得

干预者能量消耗比平时大大增加ꎮ Ｂａｈｒｒ 等[１８] 研究显

示ꎬ较大强度的负荷运动后人体食欲将会降低ꎬ从而

影响运动后的能量摄入ꎮ 另有研究显示ꎬ运动的强度

是影响运动后食欲的重要因素ꎬ较高强度的运动后ꎬ
食欲将会在短时间内出现急剧下降ꎬ导致运动性厌

食ꎬ运动后食物摄入量的减少将会造成身体能量出现

负平衡ꎬ从而降低体重[１９－２０] ꎮ 梁崎等[２１] 的研究显示ꎬ
运动可以有效增加运动者身体的肌肉含量ꎬ肌肉含量

增加的同时将有效降低脂肪的消耗ꎬ形成较好的良性
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循环ꎮ
人体骨量的高低将有效反映人体骨骼密度和健

康状况ꎬ骨量的高低与运动、营养、遗传等均存在密切

关系[２２] ꎮ 张林等[２３] 的研究显示ꎬ体育运动将会对骨

骼的代谢起积极的作用ꎬ认为运动时肌肉所产生的张

力作用于骨骼ꎬ不断刺激成骨细胞的形成ꎬ促进骨骼

的成长和优化ꎮ 这也是本研究中通过羽毛球教学干

预使得干预者骨量增长的重要原因ꎮ 本研究中调查

对象干预后身体水分量较干预前减少的原因可能与

体重的降低ꎬ脂肪、肌肉含量的变化存在一定关系ꎬ具
体原因有待进一步深入研究ꎮ

本研究结果还显示ꎬ干预后调查者在网络成瘾各

因素及总分方面均明显低于干预前ꎬ可能与 １２ 周的实

验控制和干预措施存在关联ꎮ 研究显示ꎬ较长时间进

行网络游戏将会造成中枢神经递质发生紊乱ꎬ这也是

导致网络成瘾的关键因素[２４] ꎮ 有效的体育运动将会

促进身体内环境的变化ꎬ促进参与者积极情感的形

成ꎬ增强成就动机ꎬ改善心理健康状况ꎬ也能达到戒除

网瘾的目的ꎮ 滕海颖[２５]的研究显示ꎬ青少年网瘾的形

成与他们长期处于烦躁、压抑、情绪低落等因素也存

在关系ꎬ从而想通过网络游戏、聊天等释放内心的压

抑和苦闷ꎬ所以网瘾者多数存在心理问题ꎮ 还有研究

显示ꎬ有效的体育运动可以让网瘾者体会到运动带来

的快乐感和成就感ꎬ这些感受有利于戒除网瘾[２６] ꎮ 另

外ꎬ体育锻炼可以有效提高网瘾者的肌肉力量ꎬ改善

自身体型ꎬ从而影响身体自尊和情绪稳定ꎬ不断增强

自信心ꎬ使锻炼者的自我概念不断增强ꎬ有利于调试

网瘾者的个性和内控机制ꎬ起到戒除网瘾的效果[２７] ꎮ
１２ 周的羽毛球教学训练使 ３２ 名网瘾肥胖女维吾尔族

大学生在运动中发展了彼此间良好的同伴关系ꎬ增进

了共同交流ꎬ在团体比赛中增加了团体凝聚力和相互

间的默契配合ꎬ比赛的胜利也让锻炼者体验到了情感

和情绪上的满足ꎮ 同时通过羽毛球训练可以有效转

移锻炼者自身不愉快的心情和烦恼ꎬ得到心理上的释

放ꎬ从而改善心理健康水平ꎬ达到戒除网瘾的目的ꎮ
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