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超重与肥胖大学生体质健康特征研究

于  欢
（辽宁大学医院预防科，辽宁  沈阳  110000）

[摘  要]目的  探究超重与肥胖大学生体质健康特征情况，并提出针对性干预措施。方法  于2023年9月，

对大学四年级学生进行体质检测，选择检测结果为超重与肥胖大学生220名作为本次研究对象，分析该类

学生的体质健康指标情况。结果  在肺活量、立定跳远上，超重与肥胖大学生以及格为主；在坐位体前屈

上，超重大学生成绩以优秀居多，而肥胖大学生以及格为主；在引体向上（男）/仰卧起坐（女）、50 m

上，超重大学生成绩多为及格，肥胖大学生成绩多为不及格；在1000 m（男）/800 m（女）上，超重大学

生与肥胖大学生成绩多为不及格。结论  超重与肥胖大学生在肺活量、立定跳远、短跑、长跑上成绩基本

为合格，较少为优秀，健康风险较高。因此，高校应针对这些问题，采取综合有效的健康干预措施，帮助

超重与肥胖大学生改善体质健康状况，促进其全面发展。
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Study on Physical Health Characteristics of Overweight and Obese College Students
YU Huan
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[Abstract]Objective  To explore the physical health characteristics of overweight and obese college students and propose targeted 

intervention measures. Methods  In September 2023, physical fitness tests were conducted on senior college students. A total of 

220 college students with overweight or obese test results were selected as the research subjects, and their physical health indicators 

were analyzed. Results  In terms of vital capacity and standing long jump, most overweight and obese college students achieved 

a passing grade. In sit-and-reach test, most overweight college students achieved an excellent grade, while most obese college 

students achieved a passing grade. In pull-ups (male)/sit-ups (female) and 50 m sprint, most overweight college students achieved 

a passing grade, while most obese college students failed. In 1000 m run (male)/800 m run (female), most overweight and obese 

college students failed. Conclusion  Overweight and obese college students generally achieve passing grades in vital capacity, 

standing long jump, sprint and long-distance running, with few excellent grades, and have a high health risk. Therefore, colleges 

and universities should adopt comprehensive and effective health intervention measures to help overweight and obese college 

students improve their physical health and promote their all-round development.
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超重与肥胖是目前大学生群体中常见体型，

不仅影响大学生的身体形态和心理健康，还与多

种慢性疾病的发生发展密切相关，如心血管疾

病、糖尿病等，严重威胁大学生的身体健康和生

活质量[1]。大学生作为国家未来的栋梁，其体质

健康状况备受关注。高校是培养人才的重要场

所，了解超重与肥胖大学生的体质健康特征，

对于制定科学、合理的健康干预措施和体育教

学方案，提高大学生的体质健康水平具有重要意

义[2]。然而，目前针对超重与肥胖大学生体质健
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康特征的研究相对不足，且缺乏系统、全面地分

析。因此，本研究旨在探讨超重与肥胖大学生的

体质健康特征，并探索基于校医院的健康管理策

略，以期为高校开展相关工作提供理论支持和实

践指导，现报道如下。

1  资料与方法

1.1  一般资料  于2023年9月，对大学四年级学

生进行体质检测，依据《肥胖症诊疗指南（2024年

版）》 [3]中的标准，即身体质量指数（BMI）

24.0~27.9 kg/m2为超重，BMI≥28 kg/m2为肥 胖 ；

BMI计算公式：BMI=体重（kg）÷身高2（m2）。

选择检测结果为超重与肥胖大学 生 2 2 0 名 作 为 本

次 研 究 对 象 ， 超 重 大 学 生 1 5 1 名 、 肥 胖 大 学

生69名；男108名、女112名；年龄22~24岁，平均

年龄（23.02±0.54）岁；身高152~182 cm，平均

身高（167.46±10.65）cm；体重68~93 kg，平均

体重（80.56±5.21）kg。

1.2  方法  依据《国家学生体质健康标准》，

对研究对象进行全面的体质测试，测试项目包

括肺活量、坐位体前屈、立定跳远、引体向上

（男）/仰卧起坐（女）、50 m、1000 m（男）/

800 m（女）。数据评分标准如下，男：①肺活

量：≥4900 ml为优秀，4400~4899 ml为良好，

3200~4399 ml为及格，＜3200 ml为不及格；②坐

位体前屈：≥21.5 cm为优秀，18.2~21.4 cm为良

好，4.2~18.1 cm为及格，＜4.2 cm为不及格；③立

定跳远：≥265 cm为优秀，250~264 cm为良好，

210~249 cm为及格，＜210 cm为不及格；④引

体 向 上 ： ≥ 1 8 个 为 优 秀 ， 1 6 ~ 1 7 个 为 良 好 ，

11~15个为及格，＜11个为不及格；⑤50 m：6.8 s

内为优秀，6.8~7 s为良好，7.1~9 s为及格，长于

9 s为不及格；⑥1000 m：3 min 25 s内为优秀，

3 min 25 s~3 min 40 s为良好，3 min 41 s~4 min 30 s

为及格，长于4 min 30 s为不及格[4]。女性：①肺

活量：≥3350 ml为优秀，3050~3349 ml为良好，

2050~3049 ml为及格，＜2050 ml为不及格；②坐

位体前屈：≥22.4 cm为优秀，19.5~22.3 cm为良

好，6.5~19.4 cm为及格，＜6.5 cm为不及格；③立

定跳远：≥196 cm为优秀，182~195 cm为良好，

152~181 cm为及格，＜152 cm为不及格；④仰卧起

坐：≥53个为优秀，47~52个为良好，27~46个为

及格，＜27个为不及格；⑤50 m：7.6 s内为优秀，

7.6~8.2 s为良好，8.3~10.2 s为及格，长于10.2 s为

不及格；⑥800 m：3 min 28 s内为优秀，3 min 

28 s~3 min 42 s为良好，3 min 43 s~4 min 32 s

为及格，长于4 min 32 s为不及格[5]。测试过程

严格按照标准操作流程进行，确保数据的准确

性和可靠性。

1.3  统计学方法  采用SPSS 23.0统计学软件对收集

到的数据进行分析，计数资料采用（n）表示，计

量资料采用（x-±s）表示。

2  结果

在肺活量、立定跳远上，超重与肥胖大学生

以及格为主；在坐位体前屈上，超重大学生成绩

以优秀居多，而肥胖大学生以及格为主；在引体

向上（男）/仰卧起坐（女）、50 m上，超重大学

生成绩多为及格，肥胖大学生成绩多为不及格；

在1000 m（男）/800 m （女）上，超重大学生和

肥胖大学生成绩多为不及格，见表1。

表 1  超重与肥胖大学生体质测试结果情况（n）
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3  讨论

3.1  超重与肥胖大学生的肺活量、立定跳远表现  

本研究结果显示，在肺活量、立定跳远上，超

重与肥胖大学生均以及格为主。分析认为，肺

活量是反映人体呼吸系统功能的重要指标，而

肥胖者体内过多的脂肪会堆积在胸部和腹部，

压迫胸腔和腹腔空间，限制胸廓的扩张能力，

导致肺部无法充分舒展，吸入的空气量减少；

且腹部脂肪增多会使横膈膜上升，进一步压缩

肺部的活动空间，影响呼吸深度和效率[6，7]。同

时，肥胖可能导致呼吸肌（如膈肌、肋间肌）

的 力 量 和 耐 力 减 弱 ， 肌 肉 收 缩 能 力 下 降 ， 难

以有效带动肺部完成气体交换，从而降低肺活

量；且超重大学生与肥胖大学生常存在浅而快

的呼吸模式，这种模式下肺部无法充分扩张，

每次吸入的新鲜空气量减少，长期下来会导致

肺活量降低[8，9]。另外，超重大学生与肥胖大学

生体重负担过大，会增加身体的惯性负荷，起

跳时需要克服更大的重力，导致腿部发力效率

降低，难以获得足够的腾起速度和高度，且落

地时身体重心更难控制，为了保持平衡，往往

会提前落地，缩短跳跃距离。研究表明[10-12]，

肥胖者体脂率高，肌肉量相对不足（尤其是下

肢肌肉如小腿、大腿肌群），爆发力和弹跳力

较弱，无法提供强劲的蹬地力量；且核心肌群

力量不足，难以在起跳瞬间稳定躯干，导致力

量分散，影响动作连贯性。

3.2  超重与肥胖大学生的坐位体前屈、引体向上/仰

卧起坐表现  本研究结果显示，在坐位体前屈上，

超重大学生成绩以优秀居多，而肥胖大学生以及

格为主；相对来说，超重与肥胖大学生在该项目

上的表现优于力量性项目，主要是因为该项目主

要反映的是学生柔韧性，与体重和肥胖程度关系

相对较小[13]。本研究发现，在引体向上（男）/仰

卧起坐（女）上，超重大学生成绩多为及格，肥

胖大学生成绩多为不及格，这是因为立定跳远和

引体向上（男）/仰卧起坐（女）主要考查学生的

下肢力量和上肢力量。引体向上需要克服自身全

部体重完成动作，肥胖者额外的体重会大幅增加

上肢（背阔肌、肱二头肌等）的负担，即使肌肉

有一定力量，也难以拉动过重的身体；且该类大

学生常因运动不足，上肢肌群（如背肌、手臂肌

肉）和核心肌群力量薄弱，无法提供足够的拉力

完成身体上移，甚至难以维持悬挂姿势[14，15]。另

外，超重大学生与肥胖大学生的脂肪基本囤积

在腹部，会直接压迫腹部肌群，使仰卧起坐时

躯干卷曲的幅度受限，难以完成标准动作，甚

至会因脂肪牵拉导致发力困难；且上半身重量

较大时，抬起过程中需要克服的重力增加，进

一步加剧了腹部肌肉的负荷，导致动作次数少、

易疲劳[16，17]。

3.3  超重与肥胖大学生的长跑表现  本研究结果

显示，在1000 m（男）/800  m（女）上，超

重大学生与肥胖大学生成绩多为不及格。1000 m

（男）/800 m（女）是对学生耐力素质的考验，

超重与肥胖大学生心肺功能较差，在运动过程

中无法为身体提供足够的氧气和能量，导致耐

力不足，运动成绩下降。同时，肥胖会增加心

肺负担，运动时心肺功能难以高效供氧，容易出

现呼吸急促、心率过快的情况，导致身体快速疲

劳，无法维持较高的跑步速度[18]。另外，过多的

脂肪会限制髋关节、膝关节的活动范围，导致跑

步时步幅变小、摆臂幅度受限，动作舒展性差，

影响整体运动效率，且会导致大学生身体协调性

下降，上下肢动作配合不流畅，步频难以提高，

进而拉低跑步速度[19，20]。

3.4  校医院在大学生健康管理中的角色与作用  校

医院作为高校健康管理的核心，应发挥以下作

用：首先，应加强健康教育，通过开设健康讲

座、宣传健康知识等方式，提高大学生对超重

与肥胖危害的认识，增强其健康意识和自我管

理能力。其次，制定个性化的体育锻炼方案，

根 据 超 重 与 肥 胖 大 学 生 的 身 体 状 况 和 兴 趣 爱

好 ， 选 择 适 合 他 们 的 运 动 项 目 ， 如 游 泳 、 慢

跑、瑜伽等，并合理安排运动强度和时间，逐

步 提 高 他 们 的 身 体 素 质 。 此 外 ， 还 应 关 注 超

重 与 肥 胖 大 学 生 的 饮 食 结 构 ， 引 导 他 们 合 理

膳 食 ，控制热量摄入，增加蔬菜、水果、全谷

物等富含膳食纤维食物的摄入，减少高热量、高

脂肪、高糖食物的摄取。同时，高校可建立超重

与肥胖大学生健康管理档案，定期对他们的体质

健康状况进行监测和评估，及时调整健康干预措
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施，确保干预效果。

综上所述，超重与肥胖大学生在肺活量、立

定跳远、短跑、长跑上成绩基本为合格，较少为

优秀，健康风险较高。因此，高校应针对这些问

题，采取综合有效的健康干预措施，帮助超重与肥

胖大学生改善体质健康状况，促进其全面发展。
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