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健身秧歌锻炼对向心性肥胖型中老年女性

身体成分与血脂水平的影响

黄晓丽

（湖南工业大学 体育学院，湖南 株洲 412007）

摘 要：为了研究健身秧歌锻炼对向心性肥胖中老年女性身体成分与血脂成分的影响，将 36名向心性肥胖
中老年女性分为均等的试验组（实施 18周秧歌锻炼）和对照组，测量试验组 18周健身秧歌锻炼前后身体成分与
血脂水平的变化。结果表明，试验组健身秧歌锻炼后去脂体质量增加、体脂质量下降，血脂成分中甘油三酯、胆

固醇、低密度脂蛋白含量下降，高密度脂蛋白含量上升，试验组与对照组比较各项指标有显著性差异。研究表明，

长期系统的健身秧歌锻炼，能调整向心性肥胖中老年女性身体成分，改善血脂成分的结构，从而有益于身体健康。
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Yangge Exercise's Influnence on the Body Composition and the Serum Lipids Level of
Central Obese Middle-Aged and Old Females
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（School of Physical Education，Hunan University of Technology，Zhuzhou Hunan 412007，China）

Abstract：Aiming to study Yangge Exercise's influence on the body composition and the serum lipids level of central
obese middle-aged and old female, 36 central obese middle-aged and old females were randomly divided into experimental group
（18 weeks Yangge exercise）and control group to study their body composition and the serum lipids level. Results show that
the experimental group's lean body mass is added, their body fat mass is dropped, triglyceride, cholesterol, low-density
lipoprotein of the serum lipids level is dropped and high-density lipoprotein is increased, which shows the significant differ-
ence comparing with the control group. In conclusion, long time systematically Yangge exercise can adjust the body composi-
tion of the central obese middle-aged and old females and improve their serum lipids ingredients, which makes the percentage
of each ingredient more conducive to their health.
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随着生活水平的提高和体力活动的减少，肥胖人

越来越多，尤其是中老年女性的肥胖比例在逐年增

加。因为年龄的增大和内分泌功能的退行性变化，中

老年女性多表现为向心性肥胖。向心性肥胖不仅影

响体形，还会引起肥胖并发症,诱发妇科癌变等疾病，

严重损害身体健康，甚至导致生命危险。国内外对肥

胖病的研究已有大量报道，并普遍认为，肥胖者有脂

代谢紊乱，血脂成分改变。但是对动物的研究多，人

体的研究少，特别是不同运动形式对向心性肥胖中

老年女性血脂成分影响的研究更少。本研究以向心
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性肥胖中老年女性为试验对象，让其进行 18周健身秧
歌锻炼，观察并测定试验前后身体成分，首次和末次

运动后即刻血脂成分等指标的变化，以探讨其健身效

果及其机制，为进一步制定可推广的健身方案提供参

考依据。

1  研究对象与方法

1.1  研究对象

根据世界卫生组织（WHO）推荐的肥胖标准，在
株洲市天元区云里社区、滨江社区选定向心性肥胖中

老年女性 36名，基本情况见表 1，随机将其分为均等
的试验组（实施健身秧歌锻炼 18周）和对照组（除不
参加健身秧歌锻炼外，其他条件与试验组一样），经询

问和体检，均无心血管疾病和体育运动禁忌症。

  

1.2  研究方法

1.2.1  腹部肥胖的界定

根据世界卫生组织亚太区办事处和国际肥胖协会

及国际肥胖专家，于 2002年 2月联合发布的《亚太地
区肥胖的重新定义和处理》指导手册，亚洲人群肥胖

标准为体质量指数（body mass index，简称BMI）大于
25 kg/m2，体脂质量分数大于 30%则为肥胖；腰围和臀
围的比值表示肥胖者脂肪的分布特点，根据流行病研

究表明，当女性腰臀比（HR）大于 0.8为向心性肥胖
（又称为腹部型肥胖）。

1.2.2 试验步骤

试验对象经随机抽样确定后与正式试验前，所有

受试者在同一时间按同样方法进行身体成分、生化指

标测量。试验组在正式试验前，进行一次适应性锻炼，

正式试验开始时，按锻炼方案进行，并在首次与末次

运动后即刻采静脉血测量血脂水平（空腹采静脉血）；

试验组 18周锻炼结束后，和对照组又同时进行身体成
分、生化指标测量。

1.2.3  试验主要仪器及试剂

 Biospace公司生产的 Inbody3.0人体成分分析仪；
国家体育总局科研所产体星皮褶厚度仪；上海中科生

物医学高科技开发有限公司产DL-46rL离心机；芬兰
产心率遥测仪；日立 7170全自动生化分析仪。

1.2.4  测试指标及方法

1）身体成分指标及测量方法。使用Biospace公司
生产的 Inbody3.0人体成分分析仪，受试者脱去鞋袜，
将足合适地安放在足电极上，双手握住手电极，用键

盘依次输入受试者的年龄、身高、性别后，测量出受

试者的体质量、去脂体质量、脂肪质量、体脂质量分

数和体质量指数等指标。

2）身体围度指标及测量方法。站立，齐肘部位，
用皮尺测量腰部围度；站立，取两髋骨上棘和尾骨底

端三点，用皮尺测量臀部围度。

3）血脂成分指标及测量方法。血脂成分：甘油三
酯（TG）、胆固醇总量（TC）、高密度脂蛋白（HDL）、
低密度脂蛋白（LDL），用日立 7170生化分析仪测量。
1.2.5  健身秧歌锻炼方案

健身秧歌锻炼时程为 18周，每周锻炼 5次，分别
在周一、二、三、五、日进行，每次锻炼在晚上 19:00
—20:20；运动强度控制在心率为120~145 次/min；锻炼
内容为健身秧歌基本步法 10 min，成套动作 60 min, 放
松整理10 min。
健身秧歌锻炼中，运动负荷采用心率遥测仪测

定，运动心率控制在 130 次 /min左右，并以晨脉的变
化（变化幅度不超过 5 次）来了解受试者对运动强度
的适应状况，以确保健身锻炼的安全性和有效性。

1.3  数据处理
—所有测试数据用平均数和标准差（x+s）表示，两

组间及组内差异用 t检验，显著性差异为P<0.05，数据
用 SPSS统计学软件包处理分析。

2  结果

用 1.2节中所述方法得试验组和对照组试验前、后
身体成分数据见表 2。

研 究 对 象

试验前

试验后

试验前

试验后

对照组

试验组

指                                                                                 标

  体质量 /
kg

65.45±5.04
65.40±5.06

65.59±5.19
58.65±5.34**##

体质量指数 /
(kg·m-2)

体脂质量 /
kg

去脂体质量 /
kg

体脂质量分数 /
%

腰围 /
c m

臀围 /
c m

腰臀比

28.25±1.08
28.33±1.08

28.29±1.27
24.89±1.54*#

21.85±2.93
21.82±2.94

21.98±3.25
13.16±2.46**##

43.75±2.73
43.74±2.62

43.73±2.80
44.38±2.79

33.52±2.18
33.49±2.27

33.51±2.20
24.19±2.34**##

86.44±3.06
86.44±3.06

86.34±3.56
75.82±3.34*#

89.24±4.55
89.34±4.55

89.44±4.25
85.16±3.56*#

0.99±0.12
0.99±0.11

0.96±0.11
0.88±0.10*#

表 2 身体成分数据

Table 2 The body composition data

注 试验组与对照组比较,  * 表示 P＜ 0 .0 5，** 表示 P＜ 0 .0 1；试验组试验前后比较，# 表示 P＜ 0 .0 5，# # 表示 P＜ 0 .0 1。

 研究对象

试验组

对照组

年龄 /岁

56.50± 1.11
55.90± 1.20

身高 / m

1.52± 0.11
1.52± 0.10

体质量 /k g

65.60± 5.29
65.23± 4.64

BMI/(kg·m-2)

28.39± 1.17
28.22± 1.08

表 1 受试者身体情况表

  Table 1 Body situation of the subjects
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由表 2可知，向心性肥胖中老年女性经过 18周健
身秧歌锻炼后体质量、体质量指数、体脂质量分数、

腰围以及臀围等身体形态指标均有显著性变化，表现

为下降，与试验前以及对照组比较均具有显著性差异

（P＜ 0.05或P＜ 0.01）；去脂体重虽有所增加，但与试
验前以及对照组比较无显著性差异。

用 1.2节中所述方法得试验组和对照组试验前、后
血脂成分数据见表 3。

 

  

由表 3可知，试验前试验组与对照组血脂成分虽
略有差异，但无显著性。对照组 18周前、后血脂各成
分基本相似。试验组经过 18周健身秧歌锻炼后血脂各
成分出现明显变化，血浆中 TG、TC、LDL含量下降，
这与试验前以及对照组相比有显著性差异（P<0.05或
P<0.01）；HDL含量升高，这与试验前以及对照组相比
有非常显著性差异（P<0.01）。
用 1.2节中所述方法得试验组试验前和首次运动

后及最后一次运动后血脂成分数据见表 4。

由表 4可知，试验组首次运动后即刻与试验前安
静状态比较，血脂中TG，TC，HDL，LDL浓度虽略有
变化，但无显著性。经18周健身秧歌末次锻炼后即刻，
血脂中TG、TC、LDL浓度下降，与试验前安静状态和
首次运动后即刻比较，有显著和非常显著差异（P＜
0.05或P＜ 0.01）；血脂中HDL升高，与试验前安静状

态和首次运动后即刻比较，有显著差异（P＜ 0.05）。

3  分析与讨论

3 . 1  健身秧歌锻炼对身体成分的影响

成人身体各组织、器官的总成分，称身体成分，其

总质量为体质量。根据生理功效的不同，常把体质量

分为：脂肪质量（体脂质量）和去脂体质量（瘦体质

量）[1]。在正常情况下，成年人瘦体质量（LBM）是相
对恒定的，而体脂质量是体质量变化的主要部分，身

体成分是判断肥胖的标准之一。世界卫生组织推荐体

质量指数大于 26 kg/m2为肥胖，女性体脂质量分数大

于 30%为肥胖。本试验受试者试验前的体质量指数为
（28.29±1.27）kg/m2，体脂质量分数为(33.51±2.20)%，
均达到肥胖标准。由表 2可知，向心性肥胖中老年女
性经 18周有氧健身秧歌锻炼后，体脂质量和体脂质量
分数分别下降4.91%和5.41%（P＜0.01）；体质量下降
4.6%（P＜0.01）；瘦体质量虽略有增加，但无显著性。
这表明有氧健身秧歌具有明显的减肥效果。体质量是

描述人体横向生长及围、宽、厚度发育的指标；也是

反映人体骨骼、肌肉、皮下脂肪和内脏器官综合发育

状况的整体指标[2 ]。老年女性随着年龄的增长，体质

量因体脂的增加而逐渐增加，具体表现在躯干部位，

尤其是腹部的皮下脂肪明显增加，使体型发生变化，

即表现为内胚层体脂的明显增多[3 ]。本研究表明，健

身秧歌锻炼，对向心性肥胖中老年女性的身体形态

指标有明显影响：体质量、体质量指数、体脂含量下

降，而去脂体质量略有增加。引起以上变化的可能机

制是：第一，从健身秧歌锻炼的方案来分析，运动强

度适中、运动时间长，能有效地氧化体内脂肪，使体

脂下降。即长期健身秧歌锻炼（有氧运动），能增加

能量总消耗，特别是增加脂肪供能比例，在小强度的

运动中，脂肪的供能比例与运动时间呈正相关[4]。第

二，从人体能量代谢的特点来看，长期系统健身秧歌

锻炼能增加向心性肥胖中老年女性的静息代谢率，

增加安静时能量消耗量，促使体内能量代谢处于负

平衡状态。第三，从能量代谢调节的角度来看，在锻

炼的过程中伴有音乐的刺激，心情愉悦，引起交感神

经兴奋，内分泌系统功能发生明显变化。儿茶酚胺和

肾上腺皮质激素分泌增加，导致胰高血糖素分泌增

加，增强了机体的分解代谢能力。第四，从人体能量

消耗的主体——肌肉来看，健身秧歌是一种全身运动，

主要以腰部扭转动作为主，腰腹部的肌肉长时间处于

收缩中，需要大量能量，有利于腰腹部脂肪的动员，从

而消耗腰腹部积累的脂肪。

3.2  健身秧歌锻炼对 TG 的影响
血脂成分与身体健康密切相关，血液中甘油三

研究对象
指                        标

试验

组

对照

组

试验前

试验后

试验前

试验后

TG
2.16±1.16
2.10±1.26

2.17±1.20
1.78±0.52*#

T C
4.82±0.39
4.76±0.40

4.84±0.24
4.01±0.39**##

HDL
1.68±0.39
1.69±0.39

1.69±0.47
1.94±0.18**##

LDL
3.21±0.33
3.23±0.31

3.23±0.23
2.24±0.54**##

状  态
指                  标

试验前

安静状态

首次运动

后即刻

末次运动

后即刻

2.17±1.20

2.17±0.52

1.77±0.51*#

4.84±0.24

4.82±0.39

4.01±0.35**##

3.23±0.23

3.22±0.53

2.23±0.50**##

1.69±0.47

1.68±0.38

1.94±0.17*#

表 3  血脂成分数据
Table 3  The serum lipids composition data mmol/L

 mmol/L

表 4 试验组 3 种情形下血脂成分数据
Table 4 The  serum lipids composition data for the

      experimental group under three conditions

  注 试验组与对照组比较，* 表示 P＜0 .0 5，** 表示 P＜0 .0 1；
  注：试验组试验前后比较，# 表示 P＜0 .0 5，# # 表示 P＜0 .0 1。

  注 末次次运动后即刻与首次运动后即刻比较，

  注 *表示 P＜ 0.0 5，**表示 P＜ 0.0 1，
  注 末次次运动后即刻与试验前安静状态比较，

  注 # 表示 P＜ 0.05，# # 表示 P＜ 0.01。

TG T C HDL LDL
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酯、胆固醇偏高，高密度脂蛋白偏低，是心血管疾病、

糖尿病、肥胖病这类现代文明病或运动不足病的主要

致病因素[1]。

运动时骨骼肌氧化的脂肪酸来源于肌内 TG 水解
和摄取血浆自由脂肪酸（FFA），而血浆 FFA主要来源
于脂肪组织的脂解和血浆 TG。黄晓丽的研究表明，运
动强度在 60%~70%最大心率，超过 20~30 min的运动
中，动脉血浆FFA浓度持续升高，肌细胞吸收血浆FFA
供能比例增大[1]。刘善云等人[5]的研究表明，长期的有

氧运动，对脂质水平异常的动物个体血浆 TG 水平有
显著的改善作用。王敬浩等人[6]的研究表明，8周太极
拳运动能明显降低高脂血症患者的 TG水平。马学军
等人[7]的研究表明，老年女子 3个月健美操锻炼后，血
浆 TG浓度显著性下降。本研究中，受试者首次运动后
即刻血浆TG变化不明显，18周健身秧歌锻炼后，血浆

TG浓度显著性下降，即由2.17±1.20降至1.78±0.52，
这与文献报道一致。引起这种变化的可能机制是：第

一，长期系统（每次锻炼时间 1h以上）健身秧歌锻炼
能提高脂蛋白脂肪酶（LPL）的活性，从而增加 TG的
水解数量和速度。George的报道，LPL活性的提高有
时间的依赖性，随着锻炼次数的增加，LPL活性的提
高加速血浆 TG的分解，导致末次运动后即刻血浆 TG
浓度下降明显。第二，肌肉活动尤其是全身肌肉的有

氧运动，有利吸收血浆 FFA能力的增强，从而引起TG
的分解增加。

3.3  健身秧歌锻炼对 TC 的影响
血浆脂类均以脂蛋白形式存在，血浆脂类异常，

实际上是某种类型脂蛋白浓度的异常，即 LDL浓度的
异常[8]。TC在血浆中的浓度受HDL和LDL浓度的影响，
王钟林[9]的研究表明，HDL-C具有将外周组织的胆固
醇转入肝脏的作用，因此有抗冠心病因子之称。LDL
主要功能是将胆固醇转运到肝外组织细胞，而肝外

绝大多数的组织细胞分解代谢胆固醇的能力是有限

的。为了防止胆固醇在这些组织细胞中过多地积累，

HDL就又将胆固醇从外周组织转运到肝脏，并调节
体内血胆固醇水平。刘善云等人[5]的研究证实，有氧

耐力训练能明显著改善高胆固饮食小鼠血脂及脂蛋

白代谢状况，降低血浆 T C 的含量。田振军[10]报道，

中等强度有氧运动能使HDL水平显著升高，LDL水平
显著降低，因此认为中等强度的有氧运动可使机体脂

蛋白代谢水平表现出良好的变化。马学军[ 3 ]的研究表

明，健美操锻炼能改善老年人血脂成分。本研究中，受

试者首次运动后即刻血浆TC，HDL，LDL变化不明显；

18周健身秧歌锻炼后，浓度显著下降，即TC由（4.84±
0.24）mmol·L-1降至（4.02±0.39）mmol·L-1，LDL由
（3.23±0.23）mmol·L-1降至（2.25±0.54）mmol·L-1，

而HDL则由（1.69±0.47）mmol·L-1升高至（1.91±0.18 ）

mmol·L-1，这与他人研究结果一致。长期系统的健身

秧歌锻炼，对向心性肥胖中老年女性血脂中 TC 浓度
影响的可能机制是：第一，长期系统锻炼能提高肝脏

对 TC的代谢能力。TC在血浆中的浓度受HDL和 LDL
浓度变化的影响，高密度脂蛋白也是运输胆固醇的工

具，但与低密度脂蛋白不同，高密度脂蛋白除了在血

浆脂蛋白代谢中提供载脂蛋白 C 和胆固醇转换以外，
还有摄取肝外组织自由胆固醇的作用。第二，长期系

统锻炼能提高蛋白脂酶（LPL）活性。LPL促使血浆脂
蛋白（CM）和 LDL中携带的 TG水解，使机体能利用
由食物摄取和肝脏合成的脂肪，脂肪的水解产物游离

脂肪酸（FFA）供外周组织利用，水解残余物则参与

HDL的合成，使HDL浓度上升。第三，本研究中LDL
水平显著下降，是由于长期系统锻炼，增加了富含 TG
物质的分解代谢，使血浆中 LDL下降，最终导致血浆
中 TC含量下降。刘俊荣等[11]的研究认为，规律运动

可影响B族清道夫 I型甘油三酯水解酶受体（SR-BI），
提高血浆（LPL）、胆固醇脂酞转移酶（LCAT）的活性，
降低肝脂肪酶的活性，进而改变脂质代谢，达到防治

高胆固醇血症、强直性脊柱炎（AS）的目的，这与
本研究的结果一致。所以长期系统的健身秧歌锻炼

不仅可以降低中老年女性的血脂水平，还可以调整

其血脂成分的结构，使血脂中各种成分的含量更利

于身体健康。

4  结论与建议

4.1 结论

长期系统的健身秧歌锻炼，可有效降低向心性肥

胖中老年女性体脂质量和体脂质量分数，调整人体内

分泌系统功能，提高体脂代谢质量；使向心性肥胖中

老年女性去脂体质量增加，对改善体形和提高身体素

质有积极作用。

长期系统的健身秧歌锻炼能使向心性肥胖中老年

女性血脂中HDL浓度升高， TG，TC和LDL浓度下降，
改善血脂成分组成，使血脂中个各成分更有利健康。

4.2 建议

1）健身秧歌锻炼应成为向心性肥胖中老年女性健
身减肥的首选运动项目，并应在中老年女性健身锻炼

中积极推广。

2）政府及相关部门，应重视向心性肥胖中老年女
性的健康问题，建议将血脂成分测定纳入中老年女性

体质监测的评价指标体系，以确保全面了解肥胖中老

年女性身体健康水平，以便及时制定可行而有效的监

控措施。

3）近年来，全国各地掀起了跳广场舞健身风潮，
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但场地设施仍旧落后与缺乏，建议政府增加社区体育

设施建设资金的投入，以满足广大群众对健身场地与

设施的需求。
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