
HIIT（High-intensity Interval Training）意思是

高强度间歇训练法，一种高强度运动与低强度运动间歇交替

的训练方式，主要用来练习心肺功能、冲击速度，其特点在

于短时间内运动强度较大，每次都要达到或至少接近最大

的运动能力，并且可以通过间歇期间的低强度运动来避免

不适症状的出现。所以，相对于长时间的有氧运动，HIIT

反而更容易让人接受并完成训练。MICT（Moderate-inten-

sity Continuous Training）是指中等强度持续训练，这

是一种负荷强度较低、持续时间较长、无间断的训练方式，

通常持续 30 ～ 60 分钟，通过较长时间的稳定状态运动来

增强心肺适能和有氧氧化能力。MICT 的好处对长期的血糖

控制有更加稳定、明显的效果。并且已有多项权威实验表明，

以跑步为代表的MICT除了能让身体释放出内啡肽和脑啡肽，

还可以释放一种内源性大麻素，有助于调节疼痛感、情绪、

食欲、记忆力和生殖力。因此在改善身体长期代谢水平方面，

中等强度连续运动有着很高的价值。

代谢组学研究表明，代谢产物堆积是引起肥胖的重要

诱因 [1]。由于机体能量代谢处于超平衡状态时，机体能量

摄入大于机体消耗量所致体内脂肪积聚过多和分布异常是

形成机体肥胖的主要原因之一。有研究证实，肥胖是多种

炎症因子诱导产生的一种反应状态，而慢性炎症则是引起

机体产生健康问题的重要原因 [2]。近年来，人们比较常用

的减肥方法是通过饮食控制和中等强度 HIIT 相结合来控制

体重。但是研究表明，HIIT 对血糖控制能力的提升会在运

动后 24 小时下降到原有水平，如果运动者一周进行 HIIT

的次数超过三次，过大的训练强度可能会增加体内炎症的

产生，对于身体健康和运动表现都不利。HIIT 在改善有氧

健康和心血管健康方面更加有效，而 MICT 在长期血糖控制

方面更好。短时高强度提高当下健康，中等强度建立长期

健康。澳大利亚詹姆斯库克大学运动科学博士肯基·多马

通过对比实验和跟踪研究发现，HIIT 和 MICT 结合，不仅

可以加强骨骼硬度、提高关节稳定性，还可以通过增加瘦

体重（肌肉体积）、减少体脂来改变身体成分，从而加快

机体的新陈代谢，改善身体的机能。通过研究与实验表明

HIIT 和 MICT 结合在一起才是对身体健康最好的运动方式。

现如今，心血管疾病（Cardiovascular disease，CVD）发

病率在大学生群体日渐增高，由于大学生长期摄入高热量、

高油脂食物，且“快餐文化”和饮食结构单一化导致大学
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本文探讨 HIIT 结合 MICT（High-intensity interval training，HIIT）对肥胖大学生身体成分及血压、血脂的

影响。选取 30 名肥胖大学生进行 10 周的 HIIT 结合 MICT 干预，每周 3 次，每次 10 组 MICT，高强度

为 75% ～ 80% 心率储备（HRR）持续时间 1min，间歇强度为 50% ～ 60%HRR 持续 1min，HIIT 强度为

60%HRR 持续 5min，无间歇；分别在干预前和干预后测试血压、血脂和身体成分指标。将完成 HIIT 干预方

案的 30 名受试者与干预前比较，干预后受试者 BMI、体脂 %、腰臀比、舒张压（DBP）、收缩压（SBP）、

低密度脂蛋白（LDL）、总甘油三酯（TG）、总胆固醇（TC）值均显著下降，身体骨骼肌质量、高密度脂蛋

白（HDL）显著上升。结果说明 10 周 HIIT 结合 HIIT 干预对肥胖大学生身体成分及血压、血脂有明显改善作

用，有效地改善了受试者的健康水平。
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生肥胖率逐年增高。如何通过“管住嘴、迈开腿”来降低

肥胖率及提升大学生群体健康质量具有重要现实研究意义。

关于 HIIT 在短时间内消耗能量较大的研究已经开展较多，

但在肥胖大学生中的相关研究较少。研究发现，HIIT 训练

对肥胖人群的 BMI 和高血压有改善作用 [3]。但关于 HIIT 结

合 MICT 对肥胖大学生高血压的影响研究鲜有报道，其诸多

代谢通路和作用机制有待深入探讨。本研究以肥胖大学生

为研究对象，通过 HIIT 结合 MICT 的干预研究，探讨其对

肥胖大学生身体成分、高血压、血脂代谢的影响，为其选

择适宜的减肥方法提供更新的理论和实验依据。

1 研究对象与方法

1.1 实验对象与分组

采用随机分层整群抽样方法，按照中国参考标准进行

肥胖筛查和体重指数分类，经过 BMI 指标筛选，选取符合

肥胖标准的福建省某高校大学生 30 名作为本次试验的受试

者，男女比例 1：1，各 15 名，平均年龄为 20.3±1.6 岁，

按照体重指数 BMI= 体质量（kg）/ 身高（m），选取 BMI：

27 ～ 29.9，男性大学生体脂率＞ 25%，女性大学生体脂率

＞33%。筛选标准为：（1）排外心脏疾病（如：先天性心脏病、

严重心律失常、瓣膜性心脏病）及呼吸系统疾病患者；（2）

近两个月内体重基本稳定；（3）平时运动无规律或少动 ；

（4）同其本人和父母签署了知情同意书。

1.2 身体成分指标测定

要求学生清晨空腹、穿轻薄衣服、光脚称重。测试仪

器统一用 HCS-200RT 型体重秤进行测量，以 kg为计量单位，

误差不超过 0.01kg。身高使用立柱式身高计测定，腰围、

臀围使用软皮尺，以 cm 为计量单位，误差不超过 0.01cm。

身体成分测量使用 Inbody3.0 人体成分分析仪，测试完成

后记录下BMI值、体脂率（%）、骨骼肌量、腰臀百分比结果。 

1.3 血压和脂代谢指标测定

运动干预前、后分别对受试者进行采集血液和测量

血压。采用台式水银柱血压计（江苏鱼跃医疗设备公司制

造），在受试者安静状态下超过 5min 后测试右上臂肱动

脉血压，记录收缩压、舒张压，连续测试 3 次，每次间隔

1min，取后 2 次血压平均值。清晨空腹静脉取血 5ml，静置

15～30min后，3000rpm/min4℃离心10分钟后取血清，-80℃

保存，用日立 HITECH 7270 全自动生化分析仪对低密度脂

蛋白（LDL）、高密度脂蛋白（HDL）、总甘油三酯（TG）、

总胆固醇（TC）进行检测。

1.4 运动方案

运动方案采用10周的跑步机跑台训练，每周运动3次。

运动前先进行 15min 的准备活动，心率控制在 100 ～ 120

次 /min；高强度间歇运动，每次 10 组间歇训练，高强度为

75% ～ 80%HRR 持续时间 1min/ 组，间歇强度为 50% ～ 60%HRR

持续 1min/ 组，HIIT 强度为 60%HRR 持续 5min/ 组 [3,4]。每次

干预运动后进行 5～ 10min 的拉伸放松活动。

1.5 统计学分析

采用 SPSS20.0 和 Excel2010 软件对实验数据进行处理

和分析，运动干预前后结果采用配对样本 t 检验，以均数

±标准差（±S）表示，以 P<0.05 为差异具有统计学意义。

2 研究结果

2.1 运动干预前后受试者身体成分指标比较

与干预前相比，HIIT 结合高强度间歇性运动后，受试

者体重、BMI、体脂 %、腰臀比明显降低，差异具有显著性

（71.32±0.76—75.23±0.12；24.22±1.33—27.46±1.49；

31.26±2.52—35.14±2.23；0.81±0.21—0.84±0.32；

P ＜ 0.05）；与干预前相比，腰围和体脂率明显下降，差

异具有显著性（81.33±2.24—88.19±2.31；31.26±2.52—

35.14±2.23，P＜ 0.05）与干预前相比，骨骼肌质量明显增

加（22.3±1.22—19.5±1.17；P＜ 0.05，表 1）。

表 1 运动干预前后身体成分指标分析

HIIT 结合 MICT 组（n=30）

干预前 干预后 P

体重（kg) 75.23±0.12 71.32±0.76* 0.05

腰围（cm） 88.19±2.31 81.33±2.24* 0.05

臀围（kg） 105.13±3.12 99.32±2.86* 0.05

BMI（kg/m2） 27.46±1.49 24.22±1.33* 0.05

体脂率（%） 35.14±2.23 31.26±2.52* 0.05

腰臀比 0.84±0.32 0.81±0.21* 0.05

骨骼肌质（kg） 19.5±1.17 22.3±1.22* 0.05

注：*P ＜ 0.05 与干预前相比

2.2 运动干预前后受试者血压、血脂指标比较

与干预前相比，HIIT结合高强度间歇性运动后，受试

者 SBP、DBP 明显较低，差异具有显著性（131.72±5.33—

142.13±4.15；80.22±3.50—92.13±3.04；P＜ 0.05）；受试

者 LDL 明显降低（2.09±0.27—2.62±0.33 ；P＜ 0.05）；受
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试者HDL明显上升（1.77±0.71—1.39±0.42；P＜ 0.05）；受

试者TG、TC明显下降（0.87±0.33—1.01±0.20；3.82±0.53—

4.22±0.74；P＜ 0.05，表2）。

表 2 运动干预前后血压、脂代谢指标分析

HIIT 结合 MICT 组（n=30）

干预前 干预后 P

SBP（mmHg） 142.13±4.15 131.72±5.33* 0.05

DBP（mmHg） 92.13±3.04 80.22±3.50* 0.05

LDL（mmol/l） 2.62±0.33 2.09±0.27* 0.05

HDL（mmol/l） 1.39±0.42 1.77±0.71* 0.05

TG（mmol/l） 1.01±0.20 0.87±0.33* 0.05

TC（mmol/l） 4.22±0.74 3.82±0.53* 0.05

注：*P ＜ 0.05 与干预前相比

3 讨论

3.1HIIT 结合 MICT 对肥胖大学生身体成分的影响

科学和合理的运动能有效的降低体脂率，改善身体成

分。美国运动医学学会（ACSM）研究表明，HIIT减肥效果明显，

选取该方式减肥的人群数量在增加 [4]。有关 HIIT 对肥胖者

的干预研究已证实：长时间中低强度 HIIT 能达到较好的减

肥效果。研究表明，HIIT 能有效刺激脂肪消耗，加速减肥。

相比较单纯中低强度HIIT减脂效果更明显 [5]。本研究表明，

相比干预前，HIIT结合 MICT 对受试者 BMI值、体脂百分比、

腰臀比均有明显降低，有效提高受试者骨骼肌质量含量，

进一步验证了 HIIT 结合 MICT 可以有效达到减肥效果。

3.2HIIT 结合 MICT 对肥胖大学生血脂的影响

研究表明，长时间 HIIT 可以有效的降低血清中 LDL、

TG、TC 和 SBP、DBP 水平，升高 HDL 含量 [6]。有学者指出，

每周超过 2 小时的 HIIT，血清中 HDL 含量才会发生变化，

SBP、DBP有下降现象，而单次 HIIT运动时间达到 20min后，

血清 HDL 也能达到前者的效果，且 SBP、DBP 下降明显 [7]。

本研究结果显示，HIIT 结合 MICT 干预后血脂各项指标发

生明显变化，且用时较单纯的 HIIT 效果更佳且耗时较短，

HIIT 结合 MICT 可以改善肥胖机体血脂、血压水平。

4 结论与建议

HIIT 结合 MICT 对改善肥胖大学生的健康水平有良好

的促进作用。HIIT 结合 MICT 可以减少肥胖大学生 BMI 值、

体脂百分比、腰臀比，提高骨骼肌质量，降低心血管疾病

的发病风险。但是针对不同身体素质和健康状况肥胖学生

大学生个体要区别对待，合理选取锻炼方式和方法。
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