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文体艺术 

系统田径运动训练对大学生身体成分影响的研究 
◆陶  月  马瑞哲 

（空军工程大学  陕西西安  710051） 

 
摘要：在当代快节奏的生活压力下，越来越多的人缺乏最基本的身体锻

炼，久而久之就会让人体很容易会处在一种亚健康的状态。本文主要以

在校大学生为调查试验对象，充分利用和结合了相关文献，并及时汇总
统计了他们在进行定量的田径运动训练前后之间，所产生身体成分方面

的变化，同时经过国际最先进仪器的记录测试，经详细的数据汇总和调

查之后，我们可以发现，经过田径训练之后的大学生的身体状况，确实
正在往健康的标准发展，而且结果显而易见。 
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前言：人体脂肪和去除掉脂肪后的体重组成了最基本的人体
框架，这两者的变化，都极大的影响了人体直接反应出来的状态。
此次调查主要对参与田径训练的大学生们的身体成分变化展开
详细测试和论证，将“科学的运动使人健康”完全具象化，进一
步提供了强有力的佐证。 

1 确定试验对象，采用科学的办法进行调查 
1.1 为此次试验提供丰富的理论基础 
在本次调查当中，调查小组充分结合了各大权威学术网站的

相关专业资料和许多纸质巨著，从中获取了庞大的相关知识，让
本次调查有了一定的专业说服力。 

1.2 选取试验对象，严谨记录和测试每个环节 
针对此次调查，我们选取了 15 名大学田径队队员，其中男

生比例为 9 人，女生比例为 6 人。平均年龄在 18 岁左右（上下
幅度不会超过 1.4 岁）。在进行具体测试之前，调查小组使用了
国际最先进的仪器对他们身体的蛋白质等的含量进行专业测量，
之后保证这些人一个礼拜要坚持三次田径训练，每次时限为两个
钟头，调查观察周期为一年，调查结束时，马上及时再用和之前
同一个仪器检测，将这一年前后的数据进行汇总。这里要着重强
调，参与本次调查试验的志愿者都是出自本意，调查小组没有任
何强迫行为或意向，而且当中无一是伤残病患，身体完全没有任
何问题，而且两次所使用的仪器都是同一个，监测对象也都是同
一个人。除此之外，调查小组还特地嘱咐每位参与测试的人员在
受测前二十四小时当中，尽可能不去摄入大量的饮用水和发生持
续的大幅度运动，同时保证每位受测者在接受测试的时候都不要
穿外衣，自然均匀的呼吸，争取不让任何外力因素影响到测试结
果。 

2 对记录下来的数据进行有效总结推论 
2.1 经过一年的训练，受试者身体成分的变化 
通过对这十五名成员的测试比较我们发现：在训练前，这

15 名成员的蛋白质含量为 9.1KG（上下幅度在 1.5KG），脂肪含
量为 13.8KG（上下浮动 3.6KG），无机盐含量为 3.6KG（上下浮
动 0.3KG）。而在训练后，这 15 名成员的蛋白质，脂肪含量均有
变化，蛋白质为 10.4KG（上下浮动为 1.2KG），脂肪含量为 7.3KG
（上下浮动为 3.7KG），无机盐含量并无明显变化。 

以上试验可以很清楚的得到初步结论，科学，系统的田径训
练确实能在一定程度上加速人体对蛋白质元素的吸收，又在运动
的过程中，脂肪也被明显的通过加速排汗等新陈代谢等方式燃烧
掉了一部分，这样人体成分比例的微调，正在往更加健康的道路
上进展。 

2.2 科学的田径训练如何改变人体肌肉含量 
同时调查小组又汇总统计了参与测试大学生前后两次肌肉

含量方面的具体数据：在训练前，肌肉含量为 25.4KG（上下浮
动为 3.9KG），而训练后却变成了 29.5KG（上下浮动为 3.7KG）。
这同样可以很容易得出结论：持续进行一段时间的系统田径训
练，可以很明显提高人体肌肉含量，对于锻炼身体肌肉十分有益
的。不光这样，调查小组也在人体腰部和臀部的比例方面，做了
详细的数据收集分析：在进行田径训练之前，腰部和臀部的比例
为 0.78（上下浮动为 0.019），训练之后的比例则为 0.76（上下浮
动为 0.016）。这反映出了在进行系统科学的田径训练过后，腰部

和臀部的脂肪在一定程度上有所减少，通过查阅相关专业资料可
以得知，腰臀部的脂肪含量可以直接影响人体内脏的脂肪含量，
所以有效的田径训练可以帮助内脏功能更好的运转，有利于身体
健康。 

2.3 运动是否可以帮助人体减肥 
要判断人体究竟是否处于肥胖，身体质量参数可以为其提供

有力依据：将体重的平方和身高的平方做比例求值，如果数值小
于 18.5，说明身体偏瘦；数值大于等于 18.5，小于 24，说明身
体重量情况正常；数值大于等于 24，小于 28，说明身体微胖；
数值大于 28，就是我们常说的肥胖。 

调查小组记录了受试大学生身体参数的详细数据：进行田径
训练之前，比例数值为 22.2（上下浮动为 1.3），而训练之后，比
例数值为 20.2（上下浮动为 1.4）。这是受试大学生前后一年的身
体质量参数对比，可以了解到，在这一年当中，由于持续进行科
学的田径训练的缘故，学生们的身体质量参数有所下降，但这种
变化是在正常体重参考值范围内变化完成的，直接反映出田径训
练能够帮助人体更好的控制体重，塑造身形，对于减肥是很有益
处的。 

结论：科学规范的田径训练，确实可以实实在在的帮助人体
在常规区域内，强化体格，增加肌肉所占比重，而且还可以帮助
人体更好的吸收蛋白质等有益成分，体脂所占比重明显减少。腰
部和臀部的比例变小，人体内脏功能更加和谐稳定。所以科学系
统的运动训练，能真正意义上对人体健康发展起到良好的促进作
用，其中田径训练，更是当中最好的选择，这也为国家倡导的“全
民健身”提供了一定的理论支持和参考价值。 
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