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【摘 要】：目的：探讨 12周中等强度街舞爵士干预对女大学生体成分的改善效果，精准分析不同体脂水平人群的干预差异性，

为大学生的健康体态管理与运动干预提供实证依据。方法：选取天津中医药大学非体育专业女大学生 33名，统一实施 12周中等

强度的街舞爵士专项运动干预；干预前，依据女大学生的体脂百分比情况，将实验对象分为正常体脂组（体脂百分比＜28%，20

人）和高体脂组（体脂百分比≥28%，13人），分别开展组内干预前后差异分析，并将所有样本合并进行整体效应分析；采用配

对样本 t检验比较干预前后体重、体脂肪、体脂百分比、去脂体重、骨骼肌、身体质量指数（BMI）、腰臀比及基础代谢的差异，

检验水准α=0.05；综合评价街舞爵士舞运动对大学生体成分的干预价值。结果：正常体脂组体脂百分比、去脂体重及百分比、骨

骼肌及百分比、基础代谢改善显著（P＜0.05）；高体脂组体脂百分比、去脂体重百分比、骨骼肌百分比显著升高（P＜0.05）；

各组体重、BMI干预前后差异均无统计学意义（P＞0.05）；全体受试者干预后体脂肪、体脂百分比显著下降，去脂体重百分比、

骨骼肌、骨骼肌百分比、基础代谢显著升高（P＜0.05）。结论：12周中等强度街舞爵士可有效改善女大学生身体成分，对高体脂

学生减脂塑形效果更显著，对正常体脂学生体态优化、体型维稳作用明显，整体干预效果良好；街舞爵士适合作为高校女大学生

常态化健身与形体课程内容推广应用。
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1 引言

当前我国大学生体质健康水平持续呈现持续下滑趋势，超

重肥胖问题日趋严峻。2000—2019年纵向研究表明，大学生心

肺耐力、肌肉力量等关键素质持续下降，超重肥胖率由 3.7%

上升至 14.0%，代谢性疾病风险显著升高[1]。久坐行为、运动

不足、膳食不合理已成为影响大学生健康的主要危险因素[2]。

体成分作为反映身体构成与健康状况的重要指标，不仅直接影

响个体外形体态与运动表现，更与未来慢性疾病的发生、发展

密切关联。大学生群体体成分异常比例偏高、日常活动量偏低

等问题较为常见，已成为制约其身心健康发展和生活质量提升

的重要因素。

在新时代高校体育与美育协同推进的背景下，舞蹈类运动

因健身、艺术与趣味性兼具的特点，成为深受女大学生喜爱的

锻炼形式。街舞爵士成套练习兼具有氧运动燃脂与形体塑形的

双重作用，在增强体质的同时，还能改善体态、提升气质，增

强身体协调性与肢体表现力，与当代女大学生改善体成分、塑

造良好体态、提升综合素养的锻炼需求高度契合。

当前多数学者研究聚焦在舞蹈运动对大学生体质的整体

影响，很少有学者按照不同体脂水平对实验对象进行分层研

究，难以体现同一运动对不同体质基础学生的作用差异，研究

结果的针对性不强。因此，本研究仅采用街舞爵士作为干预方

式，通过分组对比与整体分析相结合的方式，探讨 12周中等

强度街舞爵士练习对不同体脂水平女大学生身体成分的影响，

为高校艺术体育类课程教学设计与学生个性化健身指导提供

可靠的数据支撑。

2 对象与方法

2.1研究对象

本研究以天津中医药大学 33名非体育专业女大学生为研

究对象。33名女大学生年龄在 18-21岁，身体健康，无代谢、

内分泌及运动系统等疾病，实验期间不服用可能影响体成分的

药物，不改变日常饮食与作息习惯，均自愿参加实验。按照实

验前测得的体脂百分比，将受试者分为两组：正常体脂组和高

体脂组。
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2.2干预方案

干预运动项目为街舞爵士，课程内容包括基础律动练习、

动作组合教学及完整成套训练；成套动作为 2018版全国大学

生体育协会 Street Jazz 推广套路。单次时长 90 分钟，每周 1

次，共计 12周；运动强度控制在中等水平，心率维持在个体

最大心率的 60%-70%。实验期间，要求受试者不参与其他训练。

2.3测试指标

体重（kg）、体脂肪（kg）、体脂百分比（%）、去脂体

重（kg）、去脂体重百分比（%）、骨骼肌（kg）、骨骼肌百

分比（%）、身体质量指数（BMI）、腰臀比、基础代谢（kcal）。

使用 InBody体成分测试仪由专人统一测试，测试前空腹、静

息 10分钟。

2.4统计学分析

采用 SPSS 22.0软件进行数据分析，计量资料以 x±s表示，

干预前后比较采用配对 t检验，检验水准α=0.05，P＜0.05为

差异有统计学意义。

3 结果

3.1全体受试者干预前后体成分比较

表 1显示，33名受试者干预后体脂肪、体脂百分比显著下

降（P＜0.05），去脂体重百分比、骨骼肌、骨骼肌百分比、基

础代谢显著升高（P＜0.05）；体重、BMI、腰臀比差异均无统

计学意义（P＞0.05）。

表 1 全体 33人干预前后体成分比较（x±s，n=33）

指标 干预前 干预后 t P

体重（kg） 50.80±5.77 50.63±5.33 0.454 0.653

体脂肪（kg） 13.48±4.08 12.99±3.86 2.368 0.024

体脂百分比

（%）
26.18±5.90 25.34±5.73 4.081 0

去脂体重

（kg）
37.32±3.55 37.64±3.47 -1.805 0.081

去脂体重百

分比（%）
73.84±5.90 74.66±5.72 -3.888 0

骨骼肌（kg） 19.93±2.20 20.23±2.14 -3.116 0.004

骨骼肌百分

比（%）
39.39±3.32 40.09±3.28 -5.389 0

BMI 19.16±2.17 19.12±2.10 0.299 0.767

腰臀比 0.81±0.03 0.81±0.03 2.005 0.054

基础代谢 1179.79± 1201.09± -4.641 0

（kcal） 73.34 77.94

3.2正常体脂组干预前后体成分比较

表 2显示，正常体脂组干预后体脂百分比显著下降，去脂

体重、去脂体重百分比、骨骼肌、骨骼肌百分比、基础代谢显

著升高（P＜0.05）；体重、体脂肪、BMI、腰臀比差异无统计

学意义（P＞0.05）。

表 2 正常体脂组干预前后体成分比较（x±s，n=20）

指标 干预前 干预后 t P

体重（kg） 48.49±4.62 48.60±4.29 -0.315 0.756

体脂肪

（kg）
10.99±2.63 10.70±2.41 1.47 0.158

体脂百分

比（%）
22.52±4.16 21.89±4.02 2.798 0.011

去脂体重

（kg）
37.50±3.35 37.91±3.39 -2.363 0.029

去脂体重

百分比

（%）

77.49±4.16 78.11±4.01 -2.636 0.016

骨骼肌

（kg）
20.07±2.09 20.41±2.01 -4.012 0.001

骨骼肌百

分比（%）
41.42±2.38 42.03±2.27 -3.739 0.001

BMI 18.24±1.62 18.30±1.52 -0.399 0.694

腰臀比 0.81±0.02 0.80±0.02 1.993 0.061

基础代谢

（kcal）
1179.95±64.08 1208.20±68.61 -5.887 0

3.3高体脂组干预前后体成分比较

表 3显示，高体脂组干预后体脂百分比显著下降，去脂体

重百分比、骨骼肌百分比显著升高（P＜0.05）；体重、体脂肪、

去脂体重、骨骼肌、BMI、腰臀比、基础代谢差异均无统计学

意义（P＞0.05）。

表 3 高体脂组干预前后体成分比较（x±s，n=13）

指标 干预前 干预后 t P

体重

（kg）
54.35±5.69 53.75±5.41 0.788 0.446

体脂肪

（kg）
17.32±2.67 16.52±2.88 1.866 0.087

体脂百

分比
31.80±3.01 30.65±3.40 3.006 0.011
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（%）

去脂体

重（kg）
37.04±3.95 37.22±3.71 -0.496 0.629

去脂体

重百分

比（%）

68.22±2.99 69.35±3.41 -2.884 0.014

骨骼肌

（kg）
19.73±2.43 19.95±2.38 -1.079 0.302

骨骼肌

百分比

（%）

36.28±1.75 37.12±2.17 -3.882 0.002

BMI 20.59±2.19 20.39±2.29 0.653 0.526

腰臀比 0.83±0.03 0.82±0.03 0.959 0.357

基础代

谢（kcal）
1179.54±88.54 1190.15±92.38 -1.261 0.231

（注：续表 3）

4 讨论

动干预的核心目标需聚焦“体成分优化”，而非单纯追求

体重数字下降[5]。由本次实验结果可知，干预后 33名受试女大

学生的体重与 BMI未出现明显改变，但其体脂水平明显降低，

骨骼肌含量、去脂体重百分比与基础代谢水平均有提升，体成

分结构得到明显优化。在体重管理与健康促进过程中，个体应

应摒弃仅以 BMI论健康、侧重减脂而忽视肌肉维持的片面认

知。相较于个体体重的整体波动，体成分内部结构的变化更能

真实体现运动干预对青年女性身体机能的实际作用，在健康评

价体系中更适宜作为核心观测指标。街舞爵士以全身协调动作

为主，持续的中等强度负荷可以提高机体能量消耗，促进脂肪

分解，同时对下肢及核心肌群形成有效刺激，有助于瘦体重增

加与基础代谢提升。

从分组结果来看，正常体脂组女大学生在体脂小幅下降的

同时，骨骼肌、去脂体重与基础代谢提升效果更为突出；说明

体脂正常的女大学体通过街舞爵士训练更容易达到塑形增肌、

改善代谢的目的，这一群体可将街舞爵士作为日常维持体型、

优化体态的长期锻炼方式。高体脂组女大学生体脂百分比下降

明显，瘦体重与肌肉占比均有改善；表明街舞爵士能够帮助高

体脂女大学生稳定减脂、优化体成分结构，超重肥胖女大学生

可将街舞爵士可作为首选健身项目。

5 结论

12周中等强度的街舞爵士干预可以显著改善女大学生体

成分，有效降低体脂百分比，提升骨骼肌、去脂体重百分比及

基础代谢水平。街舞爵士运动依从性高、接受度好、干预效果

稳定；正常体脂学生以瘦体重与代谢提升为主要获益，高体脂

学生以体脂下降、体成分结构优化为主要特征，可作为高校女

大学生健康体态管理与体育教学的推荐项目。
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