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身体功能训练和饮食干预对肥胖
男大学生功能性动作和体质健康的影响
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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨身体功能训练＋饮食干预对肥胖男大学生功能性动作筛查( ＦＭＳ)、体成分及身体素质影响的效
果ꎬ为学校体育课程改革和增强学生体质健康提供实践参考ꎮ 方法　 以常州工程职业技术学院 ５６ 名肥胖男大学生为实验
对象(实验组、对照组各 ２８ 名)ꎬ实验组进行为期 １５ 周(每周 ２ 次)的身体功能训练＋饮食干预(营养知识讲座和反馈)ꎻ对
照组仅进行常规体能练习ꎬ不进行饮食干预ꎮ 干预前后测试各项指标(７ 个 ＦＭＳ 指标、７ 个身体成分指标、５ 个身体素质指
标)ꎬ并对结果进行比较和分析ꎮ 结果　 实验组经过身体功能训练＋饮食干预ꎬ除肩部灵活性外ꎬＦＭＳ 其他各项指标(过顶
跨起、跨栏上步、直线弓箭步、躯干稳定性和躯干旋转稳定性)均显著上升( ｔ 值分别为－２.１１ꎬ－２.２７ꎬ－２.２２ꎬ－２.０８ꎬ－２.２１ꎬＰ
值均<０.０５)ꎻＦＭＳ 总得分由 １２.０７ 分上升到 １４.０６ 分( ｔ＝ －４.２２ꎬＰ<０.０５)ꎮ 体成分中脂肪量、身体水分、体脂肪率和体质量
指数(ＢＭＩ)分别下降到 ２３.９７ ｋｇ、３８.８３ ｋｇ、２６.３４％和 ２７.７９ ｋｇ / ｍ２( ｔ / χ２ 值分别为－５.８５ꎬ－８.３０ꎬ９.０５ꎬ７.２３ꎬＰ 值均<０.０５)ꎬ蛋
白质上升到 １９.００ ｋｇ( ｔ＝ －５.７５ꎬＰ<０.０５)ꎬ且实验组体成分综合评分由 ６４.００ 分上升到 ６６.７１ 分( ｔ＝ －６.２７ꎬＰ<０.０５)ꎮ 实验组
身体素质中的 ５０ ｍ、坐位体前屈、立定跳远、引体向上和 １ ０００ ｍ 成绩分别提高到 ８.２４ ｓ、１４.４５ ｃｍ、２０６.６１ ｃｍ、３.０７ 个和
２７８.２７ ｓ( ｔ 值分别为 ５.０５ꎬ－３.９６ꎬ－７.４６ꎬ－３.６２ꎬ４.４０ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ 组间比较显示ꎬ实验组干预效果优于对照组ꎬ主观感受
增强ꎮ 结论　 １５ 周的身体功能训练＋饮食干预可有效改善肥胖男大学生身体形态、体成分和运动功能障碍ꎬ降低运动风
险ꎬ提高体质健康水平ꎮ
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　 　 近年的研究数据显示ꎬ由于缺乏体育锻炼加之不

合理的生活方式ꎬ大学生的体质健康状况受到严重影

响ꎬ肥胖人群不断增加[１] ꎮ 为更好地提升学生体质健

康ꎬ从 ２０１４ 年开始ꎬ教育部先后颁布实施的«学校体

育工作年度报告办法» [２] «关于进一步加强学校体育

工作的若干意见» [３] «关于强化学校体育促进学生身

心健康全面发展的意见» [４] 等一系文件ꎬ要求积极推

８３１１ 中国学校卫生 ２０２０ 年 ８ 月第 ４１ 卷第 ８ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｕｇｕｓｔ　 ２０２０ꎬＶｏｌ.４１ꎬＮｏ.８



进学校体育发展ꎬ提升学生体质健康水平ꎬ但监测数

据显示成效并不显著[５] ꎮ
身体功能训练作为一种有效的训练方法和手段ꎬ

已经在竞技体育领域得以广泛应用ꎬ并为运动员竞技

水平的提高提供积极帮助[６] ꎮ 本研究从运动与健康

的角度出发ꎬ结合学校体育教学改革ꎬ于 ２０１９ 年 ２—６
月进行为期 １５ 周(每周 ２ 次)的身体功能训练＋饮食

干预ꎬ比较分析肥胖男大学生干预前后功能性动作筛

查(ｆｕｎｃｔｉｏｎａｌ ｍｏｖｅｍｅｎｔ ｓｃｒｅｅｎꎬ ＦＭＳ)、体成分和身体

素质指标的变化ꎬ以期为学校体育课程改革和增强学

生体质健康提供实践参考ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 选取常州工程职业技术学院 ２０１７ 和 ２０１８
级非体育专业肥胖型男大学生 ５６ 名为实验对象[体

质量指数[２] ( ｂｏｄｙ ｍａｓｓ ｉｎｄｅｘꎬ ＢＭＩ) ≥２８ ｋｇ / ｍ２ ]ꎬ随
机分为实验组和对照组ꎬ每组均为 ２８ 名ꎬ年龄分布在

１９ ~ ２１ 岁ꎮ 实验对象均无心脏、心血管等疾病ꎬ无运

动性障碍ꎮ 本研究通过常州工程职业技术学院伦理

委员会批准(批准号:ＣＥＬＬ－２０１８０１７)ꎬ所有对象均签

署知情同意书ꎮ 两组实验对象身高、体重和 ＢＭＩ 差异

均无统计学意义( ｔ 值分别为－０.２３ꎬ０.５２ꎬ０.８１ꎬＰ 值均

>０.０５)ꎮ
１.２　 实验方案　 实验组进行为期 １５ 周(每周 ２ 次)的
身体功能训练＋饮食干预ꎻ对照组保持原体育课内容ꎬ
进行常规的体能练习ꎬ不进行饮食干预ꎮ 在干预前分

别对实验组和对照组的 ＦＭＳ(过顶蹲起、跨栏上步、直
线弓箭步、肩部灵活性、主动直膝抬腿、躯干稳定性俯

卧撑、躯干旋转稳定性和总得分)、体成分(脂肪量、去

脂体重、蛋白质、身体水分、体脂肪率和综合评分)和

身体素质(５０ ｍ 跑、立定跳远、坐位体前屈、引体向上、
１ ０００ ｍ跑)各项指标进行测试并进行统计分析ꎬ ｔ 检
验结果表明ꎬ干预前实验组和对照组差异均无统计学

意义( ｔ 值分别为－０.１７ꎬ－０.１６ꎬ－０.２７ꎬ０.３１ꎬ０.１７ꎬ０.３５ꎬ
０.４８ꎬ－０.５４ꎻ－ ０.４６ꎬ－ ０.８７ꎬ－ １.１５ꎬ－ ０.５７ꎬ０.８８ꎬ０.３１ꎬ
－０.６４ꎻ－０. １３ꎬ － ０. ２４ꎬ － ０. ２５ꎬ － ０. １７ꎬ － ０. ３６ꎬＰ 值均>
０.０５)ꎬ符合实验要求ꎮ
１.２.１　 运动方案 　 实验组实施身体功能训练时间为

每周一和周四的 １７:００—１７:４５ꎬ每次 ４５ ｍｉｎꎮ 在实验

过程中ꎬ定期测试受试者体重、心率、血压等指标ꎬ并
在第 ５ 周和第 １０ 周询问学生的运动耐受情况ꎬ调整阶

段性运动量和强度ꎮ 根据“身体功能训练金字塔”模

型[７]与学生的实际情况ꎬ制定功能性纠正训练周(第 １
~４ 周)、基础体能训练周(第 ５ ~ １０ 周)和综合训练周

(第 １１ ~ １５ 周)３ 个身体功能训练周期ꎮ 见表 １ꎮ
为更好反映训练效果ꎬ 根据研究对象前期的

ＦＭＳ、体成分和体质健康测试结果ꎬ参考国家体育总局

训练局国家队体能训练中心编著的«身体功能训练动

作手册» [８] ꎬ结合各周期的训练目标、训练安排和运动

负荷确立了具体的、可实施的训练方案ꎮ 见表 ２ꎮ 该

方案从训练的强度、频率和时长方面进行优化设计ꎬ
每次训练计划的开始部分、基本部分、结束部分内容

分别从方案的动作准备、主体训练、恢复再生中抽取

３ꎬ６ꎬ２ 个训练内容ꎻ为达到各周期的运动负荷ꎬ训练的

组数逐渐增加、组间间歇时间逐渐缩短ꎬ每次训练方

案可根据学生的恢复情况进行适当调整ꎬ循序渐进完

成各周期的训练目标ꎮ

表 １　 身体功能训练的周期安排

时间 / 周 周期 训练目标 训练安排 运动负荷 / ％
１ ~ ４ 功能性纠正 身体稳定性、灵活性ꎻ正确的动作模式ꎻ

有氧训练
基本体能训练ꎻ运动风险的控制及矫正ꎻ增强肌肉力量 ５０ ~ ７０

５ ~ １０ 基础体能 核心力量、四肢力量、爆发力、有氧无氧
混合训练

基础体能提高、改善体成分、提升运动链有效传递、改善供
能能力

６０ ~ ９０

１１ ~ １５ 综合训练 整合训练 身体功能整合训练、肌肉效能训练 ５０ ~ ７０

表 ２　 身体功能训练方案设计

板块 训练内容 次数×组数 时长 / ｍｉｎ 训练动作
动作准备(１０ ｍｉｎ) 热身 １０×２ ２~ ３ 各种跑动、绳梯、小栏架、六变形跳练习

神经激活 ８×２ ２~ ３ 高抬腿、前后左右开合跳、弓箭步跳、碎步跑
核心激活 １０×２ ２~ ３ 俯桥、侧桥、仰卧顶髋、仰卧两头起
动作整合 １０×２ ２~ ３ 原地垫步跳、纵向军步走、交叉垫步跳
动态拉伸 １０×２ ２~ ３ 抱膝前进、后交叉弓步、爬行走、燕式平衡

主体训练(３０ ｍｉｎ) 身体功能动作训练 １０~ １５ 动作模式:蹲、推、拉、跳、爬行、旋转、弓步、步态等
身体功能素质训练 １５~ ２０ 支柱力量训练、快速伸缩复合训练、力量与爆发力训练、能量系统发展训练

恢复再生(５ ｍｉｎ) 软组织再生 ３~ ５ 按摩棒、泡沫轴滚压
静态拉伸 ３~ ５ 局部肌肉拉伸、麻花拉伸

１.２.２　 饮食干预方案 　 对实验组学生每 ２ 周进行 １ 次健康饮食知识讲座和反馈ꎬ要求学生以低脂肪、优
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质蛋白食物的摄入为主ꎬ减少高脂肪、高能量食物的

摄入ꎬ注重食物营养的合理搭配和饮食控制ꎬ尤其是

睡前严禁饮食ꎻ同时要求学生制定饮食处方ꎬ填写每

餐饮食内容ꎬ并发送就餐照片ꎮ 实验过程中ꎬ定期监

测受试学生的体重ꎮ
１.２.３　 心理指导方案　 为更好体现实验效果ꎬ促进学

生体质健康的发展ꎬ在实验过程中根据学生的出勤、
运动耐受性、饮食反馈等情况进行心理指导ꎬ缓解学

生心理压力、纠正不适和逆反心理ꎬ对于表现良好的

学生给予积极鼓励ꎮ
１.３　 测试方法与指标

１.３.１　 ＦＭＳ 测试　 采用 ＦＭＳ 测试组件ꎬ在干预前后分

别对实验组和对照组各进行 １ 次测试ꎬ在测试前对两

组受试者进行 １５ ｍｉｎ 的准备活动练习ꎮ 测试指标主

要包括过顶蹲起、跨栏上步、直线弓箭步、肩部灵活

性、主动直膝抬腿、躯干稳定性俯卧撑和躯干旋转稳

定性动作ꎬ每项动作完成 ３ 次ꎬ根据 ＦＭＳ 标准要求[８]

进行评分ꎬ取每个动作模式中的最高得分ꎮ
１.３.２　 身体形态与体成分测试 　 身体形态测试指标

主要包括身高、体重、ＢＭＩꎬ测试仪器使用深圳市恒康

佳业科技有限公司生产的 ＨＫ－６０００(身高、体重测试)
系列产品ꎮ 身体成分测试指标主要包括脂肪量、去脂

体重、蛋白质、身体水分和体脂肪率ꎬ为保证数据的准

确性ꎬ测试前要求学生空腹、着单衣且无剧烈运动ꎮ
体成分的测试使用奥美之路(北京)健康科技有限公

司生产的体成分测试仪(奥美 ６ＺＺ－ｖ９)ꎮ
１.３.３　 身体素质测试 　 身体素质测试指标主要依据

«国家学生体质健康标准(２０１４ 年修订)» [９] 中男大学

生的身体素质指标ꎬ包括 ５０ ｍ 跑、立定跳远、坐位体前

屈、引体向上、１ ０００ ｍ 跑ꎮ 测试仪器使用深圳市恒康

佳业科技有限公司生产的 ＨＫ－６０００(立定跳远、坐位

体前屈测试)系列产品ꎮ
１.４　 问卷调查　 通过对研究内容和目的的分析ꎬ遵循

体育科学研究的方法与要求ꎬ经过与课题组成员及相

关专家的讨论ꎬ自行设计肥胖男大学生身体功能训练

＋饮食干预主观感受调查问卷ꎬ问卷 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数

为 ０.８１ꎬＫＭＯ 值为 ０.８８ꎮ 于实验结束前的第 ３ 周在课

堂进行现场填写ꎬ现场回收ꎬ共发放问卷 ２８ 份ꎬ回收有

效问卷 ２８ 份ꎬ有效率为 １００％ꎮ 问卷内容包含对身体

功能训练课程的满意度、对课程的期望程度、对提高

身体素质的作用、与传统体能训练的对比情况、训练

方法与手段的多样性以及训练内容安排的合理性等

方面的评价ꎮ
１.５　 统计分析 　 数据用 ＳＰＳＳ ２０.０ 软件进行统计分

析ꎬ实验结果以(ｘ±ｓ)表示ꎬ组间比较采用 ｔ 检验ꎬ以 Ｐ
<０.０５ 为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 干预前后肥胖男大学生 ＦＭＳ 的变化　 从表 ３ 可

以看出ꎬ在 １５ 周的身体功能训练＋饮食干预后ꎬ除肩

部灵活性指标外ꎬ实验组各项 ＦＭＳ 指标得分都有不用

程度的提高ꎬ与实验前差异均有统计学意义ꎮ 对照组

的 ＦＭＳ 得分虽有一定提升ꎬ但与干预前差异无统计学

意义ꎮ 干预后ꎬ实验组各项指标得分优于对照组ꎬ除
肩部灵活性、躯干旋转稳定性外ꎬ其他指标差异均有

统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ

表 ３　 干预前后肥胖男大学生 ＦＭＳ 及总得分比较(ｘ±ｓ)

组别 实验前后 人数 统计值 过顶蹲起 跨栏上步 直线弓箭步 肩部灵活性
主动直

膝抬腿

躯干稳

定俯卧撑

躯干旋

转稳定性
总得分

实验组 实验前 ２８ １.７１±０.６６ １.６１±０.６９ １.６４±０.８７ １.９３±０.８１ １.７８±０.７３ １.５７±０.６９ １.５３±０.７９ １２.０７±１.２８
实验后 ２８ ２.０７±０.６０ ２.００±０.６１ ２.１１±０.６９ ２.１４±０.５２ ２.１７±０.６７ １.９６±０.６４ １.９２±０.５３ １４.０６±２.１５

ｔ 值 －２.１１ －２.２７ －２.２２ －１.１７ －２.０８ －２.２１ －２.１７ －４.２２
Ｐ 值 ０.０４ ０.０３ ０.０３ ０.２５ ０.０４ ０.０３ ０.０３ ０.００

对照组 实验前 ２８ １.６８±０.７２ １.６１±０.７４ １.７１±０.８１ ２.００±０.７２ １.８９±０.８８ １.５４±０.８３ １.５７±０.８４ １２.０６±１.７４
实验后 ２８ １.７９±０.５７ １.７５±０.６５ １.７９±０.６９ ２.０７±０.７２ １.９６±０.５８ １.６４±０.６８ １.６８±０.６８ １２.６０±１.６４

ｔ 值 －０.６２ －０.７７ －０.３６ －０.３７ －０.３６ －０.５３ －０.５３ －１.２１
Ｐ 值 ０.５４ ０.４４ ０.７２ ０.７１ ０.７２ ０.６０ ０.５６ ０.２３

２.２　 干预前后肥胖男大学生体成分的变化　 结果显

示ꎬ实验组干预后的脂肪量、身体水分、体脂肪率和

ＢＭＩ、蛋白质含量与实验前差异均有统计学意义(Ｐ 值

均<０.０５)ꎻ对照组除脂肪量和 ＢＭＩ 有所下降并与实验

前差异有统计学意义外ꎬ其他各项指标与实验前差异

均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 干预后实验组的整

体情况优于对照组ꎬ其中体脂肪率、ＢＭＩ 与对照组差异

均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 从两组的综合得分

来看ꎬ实验组的情况要优于对照组(Ｐ<０.０５)ꎬ其中实

验组干预前后的综合得分差异有统计学意义 ( Ｐ <
０.０５)ꎬ对照组干预前后差异无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ
见表 ４ꎮ
２.３　 干预前后肥胖男大学生身体素质的变化 　 表 ５
显示ꎬ经过 １５ 周的干预后ꎬ实验组身体素质各项指标

都有所提升且优于对照组ꎬ与实验前差异均有统计学

意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ对照组经过 １５ 周的练习ꎬ５０ ｍ
跑、引体向上和立定跳远与干预前差异有统计学意义

(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ干预后实验组的 ５０ ｍ 跑、立定跳远、
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坐位体前屈、引体向上和 １ ０００ ｍ 跑与对照组差异均 有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ

表 ４　 干预前后肥胖男大学生体成分比较(ｘ±ｓ)

组别 实验前后 人数 统计值 脂肪量 / ｋｇ 蛋白质 / ｋｇ 去脂体重 / ｋｇ 身体水分 / ｋｇ 体脂肪率 / ％ ＢＭＩ / (ｋｇ􀅰ｍ－２) 综合评分
实验组 实验前 ２８ ２８.２７±７.１９ １８.１１±１.７３ ６４.８３±７.９４ ４３.５０±６.０１ ２９.８９±４.２８ ３０.８８±１.７８ ６４.００±４.２１

实验后 ２８ ２３.９７±４.４３ １９.００±１.１４ ６１.８９±６.３５ ３８.８３±３.６７ ２６.３４±４.０４ ２７.７９±２.４３ ６６.７１±４.２４
ｔ 值 ５.８５ －５.７５ ６.２１ ８.３０ ９.０５ ７.２３ －６.２７
Ｐ 值 ０.０１ ０.０２ ０.１２ ０.００ ０.００ ０.００ ０.０２

对照组 实验前 ２８ ２７.２８±３.８６ １８.０７±１.６９ ６３.２４±６.４６ ４２.８４±６.０６ ３０.１１±３.１９ ３０.１７±１.３９ ６３.２９±７.２７
实验后 ２８ ２４.８３±５.１５ １８.９０±１.９０ ６２.３７±６.３９ ３９.９９±５.６０ ２８.６６±３.１６ ２９.４１±１.２３ ６４.２９±４.４８

ｔ 值 ２.０２ －１.７２ ０.５１ １.８３ １.０７ ２.２３ －２.２４
Ｐ 值 ０.０４ ０.０９ ０.６１ ０.０７ ０.０８ ０.０３ ０.５４

表 ５　 干预前后肥胖男大学生身体素质指标比较(ｘ±ｓ)

组别 实验前后 人数 统计值 ５０ ｍ 跑 / ｓ 坐位体前屈 / ｃｍ 立定跳远 / ｃｍ 引体向上 / 个 １ ０００ ｍ 跑 / ｓ
实验组 实验前 ２８ ８.８２±１.０４ ９.０８±５.５５ １９３.１１±１７.４０ ０.８２±０.２１ ３０７.３２±２７.７４

实验后 ２８ ８.２４±０.６５ １４.４５±４.７４ ２０６.６１±１０.４６ ３.０７±０.２１ ２７８.２７±２１.２２
ｔ 值 ５.０５ －３.９６ －７.４６ －３.６２ ４.４０
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

对照组 实验前 ２８ ８.８０±０.９３ ８.３７±７.５３ １９２.５３±１２.３２ ０.７８±０.７４ ３０３.２５±３０.０３
实验后 ２８ ８.５８±０.７８ １０.６１±５.６４ １９９.９６±１０.５３ ２.１４±１.３３ ２９７.６４±２４.７１

ｔ 值 ０.９６ －１.２５ －２.４３ －４.７３ ０.７６
Ｐ 值 ０.３４ ０.２２ ０.０２ ０.００ ０.４５

２.４　 干预后肥胖男大学生主观评价　 实验组学生在

身体功能训练的前期ꎬ感觉上下肢肌群、腰部、臀部、
背部肌群出现僵硬和躯干不适感ꎬ经过一段时间的练

习ꎬ以上症状逐渐缓解ꎬ多数学生的主观感觉是在进

行起跳和加速等动作练习时肌肉主动感得到加强ꎬ技
术动作比之前更加协调ꎬ出现了整个身体省力和运动

效率提升的效果ꎮ 此外ꎬ在身体功能训练的初期ꎬ学
生感觉髋关节的肌肉有发胀、紧张和僵硬的感觉ꎬ运
动能力也有所下降ꎬ而在练习的后期ꎬ学生主观感觉

髋关节的稳定性和灵活性得以加强ꎮ 经过 １５ 周的干

预后ꎬ实验组学生对身体功能训练课程的满意度很高

(８９.３％)ꎻ采用多样性的身体功能训练方法和手段ꎬ激
发学生练习的兴趣(８２.１％)ꎻ认识到身体功能训练的

作用和价值ꎬ有效提升他们的身体素质(８５.７％)ꎬ达到

了实验组学生对实验的期望程度(９３.８％)ꎬ也对身体

功能训练内容的安排等方面给予了充分肯定ꎮ

３　 讨论

功能性动作筛查有过顶蹲起、跨栏上步、直线弓

箭步、肩部灵活性、主动直膝抬腿、躯干稳定性俯卧撑

和躯干旋转稳定性 ７ 个基本动作模式ꎬ用原始分级系

统捕获运动模式质量[１０] ꎮ 从测试、诊断、纠正和优化

动作模式的角度出发ꎬ通过一个标准的操作程序ꎬ意
在发现身体功能潜在的限制ꎬ最大限度规避运动风

险[１１] ꎮ ＦＭＳ 是检测运动障碍和预测运动风险的测试

工具ꎬ得分的高低不能反映受试者的运动能力[１２] ꎮ 但

有研究表明ꎬＦＭＳ 得分能反映身体的灵活性和稳定

性[１３－１４] ꎮ 身体的灵活性和稳定性是人体运动的基础ꎬ
影响人体的运动能力和技能水平[１５] ꎬ因此改善和提高

身体的灵活性和稳定性很有必要ꎮ 本研究结果显示ꎬ
经过 １５ 周身体功能训练＋饮食干预ꎬ实验组肥胖男大

学生 ＦＭＳ 得分在 １４ 分以上ꎬ表明身体的灵活性和稳

定性得到有效改善ꎬ从而降低了运动损伤发生的概

率ꎬ与高原等[１６]的研究结论相符ꎮ
体成分能够准确反映人体脂肪、肌肉、骨骼、水分

的比例和质量[１７] ꎮ 有研究指出ꎬ体成分的平衡对人体

健康有重大影响ꎬ且国家疾病预防控制机构已经把体

成分相关指标作为预防和治疗慢性病、心血管疾病的

重要参考指标[１８] ꎮ 已有研究表明ꎬ不同运动强度和运

动处方对降低体重、促进身心健康起到不同程度的干

预效果[１９] ꎮ 张献博等[２０]对超重和肥胖青少年采用不

同生活干预方式发现ꎬ运动结合饮食干预组 ＢＭＩ、脂肪

量显著下降ꎮ 茆登华等[１９] 对肥胖女大学生采用不同

强度的篮球训练发现ꎬ大中强度的篮球训练干预对体

成分各项指标改善具有良好效果ꎮ 本研究显示ꎬ经过

１５ 周的身体功能训练＋饮食干预ꎬ实验组肥胖男大学

生的脂肪量、蛋白质、身体水分、体脂肪率以及 ＢＭＩ 均

有所改善ꎬ与佟永清等[２１]的研究结论一致ꎮ 可能是由

于运动能够有效增强血清总胆固醇和三酰甘油的基

础代谢ꎬ提升脂蛋白脂肪酶的活性ꎬ促进脂肪分解ꎬ下
调脂肪合成酶减少和抑制脂肪生成ꎬ从而改善了体

成分ꎮ
身体功能训练是基于运动专项动作的训练ꎬ训练

形式多样ꎬ能最大化地训练专项运动力量ꎬ打破了一

般体能训练高强度、大负荷以及对大肌肉群和单关节

训练的方式ꎬ可以有效提高身体素质[２２－２３] ꎮ 由于身体

功能训练包含支柱力量训练、快速伸缩复合训练、力
量与爆发力训练、能量系统发展训练和拉伸训练ꎬ所

１４１１中国学校卫生 ２０２０ 年 ８ 月第 ４１ 卷第 ８ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｕｇｕｓｔ　 ２０２０ꎬＶｏｌ.４１ꎬＮｏ.８



以对大学生的力量、速度、耐力和柔韧等素质具有明

显的提高作用[２４] ꎮ 本研究结果显示ꎬ实验组肥胖男大

学生身体素质各项指标(５０ ｍ 跑、坐位体前屈、立定跳

远、引体向上和 １ ０００ ｍ 跑)干预后得到显著提升ꎬ与
白杨等[２５]的研究结论一致ꎮ 有研究表明ꎬ身体素质与

体脂和 ＢＭＩ 具有相关性ꎬ即体脂过高会抑制身体的灵

活性ꎬ使肌肉的爆发力下降ꎬ且 ＢＭＩ 增加也会导致爆

发力和耐力的下降[２６] ꎮ 本研究显示ꎬ实验组学生身体

素质各项指标改善的同时ꎬ体重和 ＢＭＩ 指标也得到明

显改善ꎬ佐证了以上观点ꎮ
综上所述ꎬ１５ 周的身体功能训练＋饮食干预可有

效改善肥胖男大学生身体形态和体成分ꎬ提高体质健

康水平ꎬ降低运动风险ꎮ 为更好提升大学生的体质健

康水平ꎬ提高体育课程学习的积极性ꎬ可将身体功能

训练引入大学体育课堂ꎬ从而使学生充分认识到身体

功能训练的作用和价值ꎬ树立正确的体育观ꎮ 本研究

还存在一定的局限性ꎬ比如对身体功能和生理功能的

研究不足ꎬ将会在接下来的研究工作中进行ꎮ
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