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摘要 应用韩国 InBody 3 0人体成分分析仪对 1114名(包括 21个运动项目)中国优秀运动员

的身体成分进行测试,并将其数据按项目和体重分类进行统计。根据统计结果, 提出 InBody 3 0人

体成分分析仪测试的运动员身体成分参考值,从而初步修正由仪器应用普通人群数据对运动员体

成分的分析做出的不合理的评估。
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关于身体成分已有大量研究。诸多身体成分测

量方法中,生物电阻抗法( Bioelectrical Impedance, BI

法)被广泛采用[ 1]。韩国 InBody3 0人体成分分析仪

即采用多频生物阻抗的分析方法。近年来, 我国应

用 InBody3 0人体成分分析仪,对竞技体育运动员的

身体成分进行测试,已逐渐成为评估运动员身体状

态的重要指标之一。但这类仪器目前还是以普通人

群的数据作为评估系统。针对此情况, 本研究对

1114名优秀运动员(包括 21个运动项目)的身体情

况进行身体成分测试并对其结果进行统计, 将测试

及统计的结果与仪器参考普通人群设定的目标值进

行比较和分析, 对仪器推荐的正常值进行初步修正。

1 对象和方法

1. 1 受试对象

所有受试对象均为国家及省、市运动队的一级

至国际健将级优秀运动员, 共计 1114名, 其中包括

21个运动项目的男、女运动员。受试运动员的项目

分布和一般情况见表 1、表 2和表 3。

表 1 受试运动员的项目分布

运动项目 性别 人数 年龄

游泳 男

女

40

50

18 85 2 45

16 72 2 29

跳水 男

女

12

17

18 58 3 80

16 18 1 47

续表 1

运动项目 性别 人数 年龄

赛艇 男

女

21

33

18 43 1 86

19 55 3 27

自行车 男 40 20 10 3 25

体操 男

女

39

50

16 10 2 67

13 30 2 09

田径 男

女

84

75

21 82 3 66

21 84 3 38

冰上项目(速度滑冰、

冰球)

男

女

14

37

22 50 2 44

23 19 3 91

大球(足球、篮球、排球) 男

女

70

104

22 01 5 22

21 89 3 46

小球(乒乓球、羽毛球、

棒球、手球)

男

女

53

52

22 87 3 26

22 87 3 26

重竞技(举重、摔跤、

柔道、武术、散打、跆拳道)

男

女

188

135

20 35 2 98

19 42 3 13

总计
男

女

561

553

20 48 3 82

19 54 4 19

表 2 各项目男运动员的身高和体重

项目 例数 身高( cm) 体重( kg)

游泳 40 181 35 4 32 73 99 7 39

赛艇 21 187 24 5 79 83 21 13 84

自行车 40 176 4 5 21 67 63 6 82
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续表2

项目 例数 身高( cm) 体重( kg)

跳高、跳远、短跑 23 183 35 6 8 71 35 6 28

中长跑、竞走 61 176 54 6 28 65 85 8 47

速度滑冰 14 179 79 6 15 76 10 5 16

跳水 12 162 75 9 78 55 37 11 04

体操 39 153 87 11 77 47 60 10 63

足球 44 182 84 5 09 76 22 5 87

篮球、排球 26 198 12 7 84 89 51 15 23

棒球、手球 28 183 21 7 14 88 67 13 70

乒乓球、羽毛球 25 176 16 5 31 68 58 5 88

武术套路 43 169 40 5 26 60 49 4 50

柔道、摔跤(65~ 85kg) 48 172 48 5 41 73 20 6 28

柔道、摔跤(85~ 105kg) 15 183 53 7 62 92 97 5 85

举重( 65~ 85kg) 27 167 48 7 29 73 52 5 30

散打、跆拳道( < 65kg) 26 170 27 4 54 59 39 3 66

散打、跆拳道( 65~ 85kg) 29 176 86 6 58 71 00 6 00

总计 561 176 16 11 39 70 65 13 52

表3 各运动项目女运动员的身高和体重

项目 例数 身高( cm) 体重( kg)

游泳 50 170 40 4 40 60 20 6 10

赛艇 33 177 10 4 30 70 00 7 00

跳高、跳远、短跑 23 172 00 4 76 59 66 5 09

中长跑、竞走 52 167 31 5 77 56 00 7 40

速度滑冰 14 165 00 5 50 61 20 4 50

冰球 23 166 22 4 16 62 59 6 59

跳水 17 157 40 5 40 44 90 4 70

体操 50 138 40 7 80 32 80 6 10

足球 42 167 90 5 30 60 30 6 70

篮球、排球 62 182 50 6 10 70 60 7 90

手球 18 177 06 3 92 72 43 5 61

乒乓球、羽毛球 34 165 40 4 50 57 90 4 40

武术套路 22 162 14 6 43 53 90 4 60

柔道、摔跤(50~ 70kg) 64 162 02 5 28 58 90 5 20

柔道、摔跤(70~ 90kg) 17 172 06 6 04 74 86 4 65

举重(50~ 70kg) 20 154 60 4 49 59 60 5 99

跆拳道( 50~ 70kg) 12 168 75 6 70 57 50 5 30

总计 553 166 09 12 33 59 23 13 65

1. 2 测试方法和测试条件

1. 2. 1 测试方法

韩国 InBody3 0体成分测试仪是采用多频检测

法和八点接触电极法的分析方法,实现了人体内水

分细胞外液和细胞内液的区分以及按人体各部位测

定阻抗的优点, 大大提高了测定的准确度和重复性。

本研究使用该仪器对受试者进行测试并对其身体状

况进行评估。

1. 2. 2 测试条件

根据人体的生理特点和运动员的作息习惯,排

除进食、运动和出汗等影响因素。测试条件定为:

( 1)早晨饭前, 空腹排空后测试; ( 2)午睡后训练前,

排空后测试。

1. 2. 3 统计分析

测试结果应用 SPSS软件进行统计分析。

2 结果和分析

各项目的测试结果, 通过统计和项目间的方差

分析, 将无显著差异( P> 0. 05)和具有相似特点的

项目合并,这些项目有:篮球- 排球, 柔道- 摔跤,跳

高、跳远- 短跑,中长跑- 竞走, 散打- 跆拳道, 乒乓

球- 羽毛球,棒球- 手球等。同时根据所采集的数

据,对有级别之分的项目如摔跤、柔道、散打、跆拳

道、举重等,按体重大小进行合理分段, 即男性分为

小于 65kg、65~ 85kg 和 85~ 105kg; 女性分 50~ 70kg

和 70~ 90kg。

2. 1 受试运动员肌肉重量( Muscle Mass, MM)测试

结果,见表 4和 5。

表 4 男子运动员肌肉重量测试结果

项目 例数 MM( kg)
推荐正常值

最小值 最大值

游泳 40 62 12 6 40 49 57 74 66

赛艇 21 71 57 9 16 53 62 89 51

自行车 40 55 90 6 17 43 81 67 99

跳高、跳远、短跑 23 60 40 5 88 48 87 71 92

中长跑、竞走 61 55 36 7 31 41 03 69 69

速度滑冰 14 62 66 4 55 53 01 71 56

跳水 12 45 77 9 10 27 93 63 60

体操 39 40 91 9 57 22 16 59 67

足球 44 62 58 5 20 52 38 72 78

篮球、排球 26 76 80 13 45 50 43 103 17

棒球、手球 28 71 30 8 55 54 54 88 07

乒乓球、羽毛球 25 55 55 4 54 46 65 64 44

武术套路 43 51 06 3 47 44 26 57 86

柔道、摔跤( 65~ 85kg) 48 61 72 5 85 50 26 73 18

柔道、摔跤( 85~ 105kg) 15 75 45 5 30 65 06 85 85

举重( 65~ 85kg) 27 61 24 5 45 50 56 71 92

散打、跆拳道(< 65kg) 26 50 63 2 67 45 40 55 85

散打、跆拳道(65~ 85kg) 29 56 40 5 22 46 16 66 63

总计 561 58 90 11 05 37 24 80 56

男子运动员中, 篮球- 排球项目的肌肉重量均

值最高,为 76 80kg(占体重的 85 84%) ; 体操项目的

均值最低,为 40 91kg(占体重的 85 65% )。
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表 5 女子运动员肌肉重量测试结果

项目 例数 MM( kg)
推荐正常值

最小值 最大值

游泳 50 47 49 4 47 38 74 56 25

赛艇 33 53 87 4 80 44 46 63 28

跳高、跳远、短跑 23 47 19 3 69 39 96 54 42

中长跑、竞走 52 43 61 6 33 31 20 56 01

速度滑冰 14 46 00 3 59 38 97 53 03

冰球 23 45 97 3 52 39 06 52 88

跳水 17 36 11 3 31 29 61 42 60

体操 50 27 38 4 45 18 65 36 12

足球 42 45 52 4 71 36 29 54 75

篮球、排球 62 55 33 9 08 37 54 73 12

手球 18 55 73 3 48 48 92 62 55

乒乓球、羽毛球 34 43 14 3 23 36 80 49 48

武术套路 22 40 24 3 82 32 75 47 73

柔道、摔跤( 50~ 70kg) 64 46 68 4 20 38 44 54 92

柔道、摔跤( 70~ 90kg) 17 57 34 2 93 51 60 63 07

举重( 50~ 70kg) 20 45 49 4 53 36 60 54 37

跆拳道( 50~ 70kg) 12 43 57 4 71 34 33 52 81

总计 553 45 89 9 78 26 72 65 06

女子运动员中,肌肉重量均值最高的是柔道- 摔

跤( 70~ 90kg)项目,为57 34kg(占体重的78 27%);最低

的是体操项目,为27 38kg(占体重的83 92%)。

2. 2 受试运动员体脂百分比( %BF)测试结果,见表

6和表7。

表 6 男子运动员体脂百分比测试结果

项目 例数 %BF
推荐正常值

最小值 最大值

游泳 40 11 41 2 62 6 27 16 55

赛艇 21 15 60 5 80 4 22 26 98

自行车 40 12 60 2 83 7 05 18 14

跳高、跳远、短跑 23 10 55 2 46 5 73 15 37

中长跑、竞走 61 11 16 3 10 5 09 17 24

速度滑冰 14 13 09 3 17 6 88 19 30

跳水 12 12 40 1 84 8 79 16 01

体操 39 8 97 1 85 5 34 12 61

足球 44 13 35 2 44 8 57 18 13

篮球、排球 26 9 56 3 01 3 66 15 46

棒球、手球 28 14 73 4 58 5 74 23 71

乒乓球、羽毛球 25 14 33 3 10 8 26 20 40

武术套路 43 11 33 2 32 6 78 15 88

柔道、摔跤( 65~ 85kg) 48 11 04 2 50 6 13 15 94

柔道、摔跤( 85~ 105kg) 15 14 36 5 33 3 91 24 81

举重( 65~ 85kg) 27 12 14 2 81 6 63 17 65

散打、跆拳道( < 65kg) 26 10 87 2 09 6 77 14 96

散打、跆拳道( 65~ 85kg) 29 12 80 3 61 5 72 19 88

总计 561 11 97 3 45 5 21 18 73

男运动员中体脂百分比均值最高的是赛艇项

目,为 15 60% ;体操项目最低,为 8 97%。

表 7 女子运动员体脂百分比测试结果

项目 例数 %BF
推荐正常值

最小值 最大值

游泳 50 16 45 2 44 11 66 21 24

赛艇 33 18 53 3 24 12 18 24 88

跳高、跳远、短跑 23 16 24 3 01 10 34 22 14

中长跑、竞走 52 17 92 3 59 10 89 24 95

速度滑冰 14 20 41 2 00 16 49 24 32

冰球 23 21 96 3 56 14 98 28 94

跳水 17 14 36 3 01 8 46 20 26

体操 50 10 35 3 10 4 28 16 43

足球 42 19 97 3 10 13 90 26 05

篮球、排球 62 16 00 2 66 10 78 21 21

手球 18 18 59 2 96 12 79 24 38

乒乓球、羽毛球 34 20 92 3 12 14 80 27 04

武术套路 22 20 80 4 44 12 09 29 50

柔道、摔跤( 50- 70kg) 64 16 02 3 22 9 71 22 33

柔道、摔跤( 70- 90kg) 17 19 05 3 67 12 31 26 69

举重( 50- 70kg) 20 19 13 3 36 12 54 25 72

跆拳道( 50- 70kg) 12 19 78 4 00 11 94 27 62

总计 553 17 45 4 44 8 75 26 15

冰球项目女运动员的体脂百分比均值最高,为

21 96% ;体操项目最低,为 10 35%。

2. 3 受试运动员腰臀比率 ( Waist to Hip Ratio,

WHR)测试结果, 见表 8和表 9。

表 8 男子运动员腰臀比率测试结果

项目 例数 WHR
推荐正常值

最小值 最大值

游泳 40 0. 78 0. 03 0. 72 0. 84

赛艇 21 0. 78 0. 05 0. 68 0. 88

自行车 40 0. 78 0. 02 0. 74 0. 82

跳高、跳远、短跑 23 0. 77 0. 02 0. 73 0. 81

中长跑、竞走 61 0. 78 0. 03 0. 72 0. 84

速度滑冰 14 0. 80 0. 03 0. 74 0. 86

跳水 12 0. 80 0. 01 0. 78 0. 82

体操 39 0. 80 0. 02 0. 76 0. 84

足球 44 0. 80 0. 02 0. 76 0. 84

篮球、排球 26 0. 77 0. 04 0. 69 0. 85

棒球、手球 28 0. 84 0. 05 0. 74 0. 94

乒乓球、羽毛球 25 0. 80 0. 03 0. 74 0. 86

武术套路 43 0. 78 0. 03 0. 72 0. 84

柔道、摔跤( 65~ 85kg) 48 0. 81 0. 02 0. 77 0. 85

柔道、摔跤( 85~ 105kg) 15 0. 84 0. 05 0. 74 0. 94

举重( 65~ 85kg) 27 0. 83 0. 03 0. 77 0. 89

散打、跆拳道( < 65kg) 26 0. 77 0. 02 0. 73 0. 81

散打、跆拳道(65~ 85kg) 29 0. 79 0. 04 0. 71 0. 87

总计 561 0. 79 0. 04 0. 71 0. 87
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男运动员中棒球- 手球和柔道、摔跤项目的

WHR均值为最高,是 0 84; 最低的项目有跳高- 跳

远- 短跑、篮球- 排球和散打- 跆拳道 ( < 65kg

级) , 均为 0 77。

表 9 女子运动员腰臀比率测试结果

项目 例数 WHR
推荐正常值

最小值 最大值

游泳 50 0 75 0 02 0 71 0 79

赛艇 33 0 75 0 02 0 71 0 79

跳高、跳远、短跑 23 0 74 0 02 0 70 0 78

中长跑、竞走 52 0 75 0 02 0 71 0 79

速度滑冰 14 0 77 0 02 0 73 0 81

冰球 23 0 78 0 03 0 72 0 84

跳水 17 0 74 0 02 0 70 0 78

体操 50 0 77 0 02 0 73 0 81

足球 42 0 76 0 02 0 72 0 80

篮球、排球 62 0 73 0 02 0 69 0 77

手球 18 0 77 0 02 0 73 0 81

乒乓球、羽毛球 34 0 77 0 02 0 73 0 82

武术套路 22 0 77 0 04 0 69 0 85

柔道、摔跤( 50~ 70kg) 64 0 76 0 02 0 72 0 80

柔道、摔跤( 70~ 90kg) 17 0 78 0 03 0 72 0 84

举重( 50~ 70kg) 20 0 81 0 03 0 75 0 87

跆拳道( 50~ 70kg) 12 0 74 0 04 0 66 0 82

总计 553 0 76 0 03 0 70 0 82

女子运动员中,举重项目的WHR均值为最高,

为0 81;篮球- 排球项目的WHR值最低,为 0 73。

2. 4 受试运动员的体质指数 ( Body Mass Index,

BMI)结果,见表 10和表 11。

表 10 男子运动员的体质指数结果

项目 例数
BMI

( kg/ m2)

推荐正常值

最小值 最大值

游泳 40 22 48 1 84 18 87 26 09

赛艇 21 23 61 2 86 18 00 29 22

自行车 40 21 70 1 62 18 52 24 88

跳高、跳远、短跑 23 21 21 1 46 18 35 24 07

中长跑、竞走 61 21 05 1 80 17 52 24 58

速度滑冰 14 23 57 1 71 20 22 26 92

跳水 12 20 67 2 08 16 59 24 75

体操 39 19 79 1 76 16 34 23 24

足球 44 22 79 1 27 20 30 25 28

篮球、排球 26 22 70 2 51 17 78 27 62

棒球、手球 28 26 34 3 18 20 11 32 57

乒乓球、羽毛球 25 22 10 1 65 18 87 25 33

武术套路 43 21 10 1 77 17 63 24 57

柔道、摔跤( 65~ 85kg) 48 24 58 1 37 21 89 27 27

续表 10

项目 例数
BMI

( kg/ m2)

推荐正常值

最小值 最大值

柔道、摔跤( 85~ 105kg) 15 27 73 2 84 22 16 33 30

举重( 65~ 85kg) 27 26 24 1 53 23 24 29 24

散打、跆拳道( < 65kg) 26 20 51 1 41 17 75 23 27

散打、跆拳道(65~ 85kg) 29 22 76 2 31 18 23 27 29

总计 561 22 59 2 73 17 24 27 94

男子运动员中,棒球- 手球项目的 BMI 均值最

高,为 26 34kg/m2; 体操项目的 BMI 均值最低, 为

19 79kg/m
2
。除体操外, 其它项目的 BMI 均值都超

过 20kg/ m2。

表 11 女子运动员的体质指数结果

项目 例数
BMI

( kg/ m2)

推荐正常值

最小值 最大值

游泳 50 20 72 1 63 17 53 23 91

赛艇 33 22 27 1 63 19 08 25 46

跳高、跳远、短跑 23 20 13 1 25 17 68 22 58

长跑、竞走 52 19 91 1 59 16 79 23 02

速度滑冰 14 22 45 0 75 20 98 23 92

冰球 23 22 62 1 93 18 84 26 40

跳水 17 18 08 1 15 15 83 20 33

体操 50 16 94 1 55 13 90 19 98

足球 42 21 37 1 68 18 08 24 66

篮球、排球 62 21 15 1 32 18 56 23 74

手球 18 23 02 1 37 20 33 25 71

乒乓球、羽毛球 34 21 14 1 49 18 22 24 06

武术套路 22 20 54 1 83 16 96 24 13

柔道、摔跤( 50~ 70kg) 64 22 41 1 39 19 69 25 13

柔道、摔跤( 70~ 90kg) 17 25 35 1 77 21 88 28 82

举重( 50~ 70kg) 20 24 58 2 50 19 68 29 48

跆拳道( 50~ 70kg) 12 20 18 1 13 17 97 22 39

总计 553 21 16 3 01 15 26 27 06

女子运动员中, 除跳高- 跳远、中长跑- 竞走、

跳水和体操项目外, 其余项目的 BMI 均值都大于

20kg/ m2;最高值为举重 ( 50~ 70kg 级)的 24 58 kg/

m
2
;最低的为体操的 16 94kg/m

2
。

2. 5 各项目运动员体重实测值与仪器设定目标值

的比较(配对 t 检验) ,见表 12和表 13。

表 12 男运动员体重实测值与仪器设定目标值的比较

项目 例数实测体重(kg) 目标体重( kg)

游泳 40 73 99 7 39 75 92 5 58* *

赛艇 21 83 21 13 84 90 02 10 21

自行车 40 67 63 6 82 70 31 5 99* *

跳高、跳远、短跑 23 71 35 6 28 76 97 7 32* *
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续表 12

项目 例数实测体重( kg) 目标体重(kg)

中长跑、竞走 61 65 85 8 47 69 94 6 79* *

速度滑冰 14 76 10 5 16 76 72 5 43

跳水 12 55 37 11 04 57 11 9 46*

体操 39 47 60 10 63 48 64 10 59

足球 44 76 22 5 87 77 24 5 25*

篮球、排球 26 89 51 15 23 96 30 12 73* *

棒球、手球 28 88 67 13 70 87 13 11 37

乒乓球、羽毛球 25 68 58 5 88 70 36 5 26*

武术套路 43 60 49 4 50 63 52 4 34* *

柔道、摔跤(65~ 85kg) 48 73 20 6 28 73 18 6 22

柔道、摔跤(85~ 105kg) 15 92 97 5 85 91 54 5 64

举重(65~ 85kg) 27 73 52 5 30 73 28 5 49

散打、跆拳道(< 65kg) 26 59 39 3 66 63 33 4 16* *

散打、跆拳道(65~ 85kg) 29 71 00 6 00 73 385 6 78

与实测体重比较: * P< 0 05; * * P < 0 01。

实测体重与目标体重比较:男子运动员中具有

显著性差异的项目有游泳、自行车、跳高- 跳远- 短

跑、中长跑- 竞走、跳水、足球、乒乓球- 羽毛球、篮

球- 排球、武术套路和散打- 跆拳道( < 65kg)。

表 13 女运动员体重实测值与仪器设定目标值的比较

项目 例数实测体重( kg) 目标体重(kg)

游泳 50 60 20 6 10 64 63 6 34* *

赛艇 33 70 00 7 00 72 77 5 20* *

跳高、跳远、短跑 23 59 66 5 09 64 89 4 93* *

中长跑、竞走 52 56 00 7 40 59 94 5 62* *

速度滑冰 14 61 20 4 50 62 26 3 56

冰球 23 62 59 6 59 62 40 5 17

跳水 17 44 90 4 70 50 86 4 56* *

体操 50 32 80 6 10 36 32 5 72* *

足球 42 60 30 6 70 61 99 5 63* *

篮球、排球 62 70 60 7 90 76 14 6 61* *

手球 18 72 43 5 61 73 01 5 11

乒乓球、羽毛球 34 57 90 4 40 59 53 4 13* *

武术套路 22 53 90 4 60 56 44 5 89*

柔道、摔跤( 50- 70kg) 64 58 90 5 20 59 10 4 95

柔道、摔跤( 70- 90kg) 17 74 86 4 65 74 43 3 70

举重( 50- 70kg) 20 59 60 5 99 59 29 6 24

散打、跆拳道( 50- 70kg) 12 57 50 5 30 61 46 6 53* *

与实测体重比较: * P< 0 05; * * P < 0 01。

实测体重与目标体重比较:女子运动员中具有显

著性差异的项目有游泳、跳高- 跳远、短跑、中长跑-

竞走、跳水、体操、足球、篮球- 排球、乒乓球- 羽毛球

和散打- 跆拳道( 50~ 70kg)和武术套路等项目。

3 讨论

对运动员来说,体成分与体育竞技有密切的关

系。为了保持良好的竞技状态, 以在比赛中取得优

秀的运动成绩,在训练期或比赛前保持身体成分的

合理比例显得尤为重要。例如, 以体重分级的项目

对控制体重要求很高, 既要保存肌肉力量又要去掉

不必要的水分和脂肪; 有些以力量和爆发力为主的

项目,增加去脂体重就很重要,因为力量是和去脂体

重呈正相关的;耐力项目的运动员的成绩却和体脂

百分比呈负相关[ 2]。对于这些运动员来说,脂肪的

多少,在一定程度上反映了他们的训练程度的高低。

因此,测定身体成分,对指导运动员达到理想体重,

发挥运动潜力,提高运动能力;帮助教练员找到合理

的体重调控方法, 合理安排训练以及运动员的科学

选材,都具有重要意义。

3. 1 关于体脂百分比( % BF)

本研究发现, %BF的实测值与 InBody3 0提供的

推荐值存在较大的差异。InBody3 0推荐男的正常值

为10~ 20%, 女的为 18~ 28%。然而,所有项目的男

子%BF实测推荐正常值的最小值( 3 66% ~ 8 79%)

小于 InBody3 0推荐正常值的低限,而最大值中有赛

艇(26 98% )、乒乓球- 羽毛球( 20 41)、棒球- 手球

( 23 71%)和柔道- 摔跤( 85~ 105kg) ( 24 81% )等几个

项目超过仪器推荐正常值的高限; 女子运动员% BF

的实测推荐正常值中,所有项目的最小值均小于仪器

推荐值的低限,冰球( 28 94%)和武术套路( 29 50%)

的最大值高于仪器推荐值的高限。由此说明, In

Body3 0推荐的%BF 的正常值, 对运动员来说应该针

对各个项目有所区别对待。从统计数据可见,一些项

目(如体操、跳水、跳高- 跳远、中长跑- 竞走等)运动

员的%BF较低, 他们为了控制体重在完成艰苦的训

练后还要严格控制饮食。已有证据表明,过分控制体

重、降低%BF 对健康和运动能力有不利的影响,还会

提高饮食紊乱的发病率。Wilmore 报道
[ 3]
在一些项目

中世界级优秀女子运动员中大约 50%的人存在饮食

紊乱的状况,同时伴有神经性厌食、月经紊乱和骨质

矿物质丢失的发生。因此有学者
[ 4]
提出适宜的%BF

有益于健康, 男子最低限为 5% , 女子则不得低于

12%。我们调查发现,男子游泳、赛艇、篮球- 排球和

柔道- 摔跤( 85~ 105kg)项目的%BF 实测最小值低于

5%;绝大多数项目的女子运动员的%BF 实测最小值

低于 12%。然而我国运动员是否适宜于上述标准,还

有待深入研究。我们认为,除了人种的不同外, 研究

方法也存在着差异,因此有必要进一步采集大量的运

动员数据,据此制定出适宜于我国运动员应用的%BF

正常参考值。

3. 2 关于腰臀比率( WHR)
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由于人体内的脂肪多贮存在腰腹部和臀部, 而

且此处脂肪的多寡又与疾病的发生、发展有着密切

的关系,因此常用WHR作为反映腹部脂肪堆积的

良好指标, 用于判断脂肪百分比和预测健康危险因

素。InBody3 0推荐的WHR(腰臀比率)值, 男的正

常值为 0 75~ 0 90,女的为 0 65~ 0 85。本文统计

结果显示, 男子运动员赛艇和篮球- 排球项目的

WHR推荐正常值的最小值低于 0 70,为 0 68、0 69;

棒球- 手球和柔道- 摔跤( 85~ 105kg)的最大值超

过0 90,均为 0 94。女子运动员中则有举重( 50~

70kg)项目的 WHR 推荐正常值的最大值超过 In

Body3 0推荐值的上限 0 85, 为 0 87。统计结果证

实,各个运动项目具有自己合适的WHR值。

3. 3 关于体质指数( BMI)

BMI即体重除以身高的平方, 单位为 kg/ m2, 是

衡量人体胖瘦程度的常用指标之一,并应用于临床。

世界卫生组织( WHO) 1998年确定 BMI大于 23 0为

超重; 大于 30 0为肥胖
[ 5]
。InBody3 0推荐值为 19

~ 24。本研究数据显示, 我国优秀男子运动员中棒

球- 手球、柔道- 摔跤和举重,女子运动员的大级别

柔道- 摔跤和举重等项目的 BMI平均值大于WHO

制定的 23,也大于 InBody3 0推荐的 24,推荐正常值

的最小值中多数项目小于 InBody3 0推荐的 19的下

限,最大值中男子赛艇( 29 22)、棒球- 手球( 32 5)、

柔道- 摔跤( 85~ 105kg ) ( 33 29)和举重( 65~ 85kg)

(29 24)以及女子举重( 29 48) 等项目接近或大于

WHO制定的肥胖标准, 更是超过 InBody3 0 推荐的

24的上限。有文献显示
[ 6]

BMI 与瘦体重的相关度

为0 65,也就是说用这一指数来评价肌肉强壮但脂

肪含量低的运动员的身体成分, 尤其是力量型项目

的运动员时, BMI的评价不切实际, 这与我们的调查

结果是一致的。因此运用 BMI 对运动员的身体成

分进行评估值得商榷。

3. 4 关于仪器的评估系统

使用 InBody3 0在测试完毕后可对受试者进行

评估。本文为了说明问题, 对所采集的数据仅举一

例,根据受试者测试的结果仪器的评估系统给出一

个标准体重即目标体重, 我们将实际体重与仪器推

荐的目标体重进行配对T 检验,由表 12和 13可见,

具有显著性差异的项目有: ! 男、女运动员都有的项

目是游泳、跳高、跳远、短跑、中长跑- 竞走; ∀ 仅男

运动员有的项目是足球、跳水、乒乓球- 羽毛球、短

跑、武术、散打- 跆拳道( < 65kg )及自行车; # 仅女

运动员有的项目是足球、体操、篮球- 排球、跳水、乒

乓球- 羽毛球、短跑、跆拳道( 50~ 70kg )和武术等。

实际体重与目标体重的差异再次证实, 运动员需要

适合于各自项目的体成分正常参考值。

4 小结

4. 1 Inbody3. 0的评估系统对我国运动员身体成分

的评价存在不合理性, 需要建立适用于我国运动员

的身体成分的评价系统。

4. 2 本研究发现,应用 Inbody3. 0测试出运动员的

体脂百分比 ( % BF) , 男、女的所有运动项目实测推

荐正常值的最小值均小于仪器推荐正常值的低限,

而赛艇、乒乓- 羽毛球、棒球- 手球和柔道- 摔跤

( 85~ 105kg)及女子的冰球和武术套路等几个项目

超过仪器推荐正常值的高限; 关于腰臀比率( WHR)

值,男子运动员中篮球- 排球和赛艇项目的 WHR

实测推荐正常值的最小值低于仪器推荐值;男子棒

- 手球和柔道摔跤( 85~ 105kg) 和女子举重 ( 50~

70kg)的实测推荐正常值最大值超过仪器推荐值。

4. 3 由于年龄、体重和各项目等差异较大,本文所

列数据不能作为所有运动项目共用的正常参考值。

同时本研究还进行了实际体重与仪器推荐体重的比

较,项目之间有着显著的区别。因此分项目建立各

自的正常参考值是比较合理的。

4. 4 由于样本量的关系, 本文数据统计的结果仅能

作为我国运动员的推荐参考值。数据还需不断地进

行补充, 从而建立适合于各个运动项目身体成分的

正常值。
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