
1 研究对象及研究方法

1.1 研究对象

本文是对四川师范大学在校学生的体育锻炼情况作调

查研究，本次调查共发放问卷 200 份，回收问卷 164 份，回

收率 82%。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

本次论文以高校学生、体育锻炼情况为关键词，在中

国知网、CALIS、高校学位论文库、图书馆数据库中进行期刊、

硕士研究生毕业论文的检索，并访问相关网站（百度等）以

及到该校图书馆查阅相关书籍等途径收集资料。

1.2.2 问卷调查法

通过自拟问卷并随机发放给该校 200 名在校生进行填

写，对体育锻炼态度、目的、频率、时间、地点、项目以及

影响因素进行问卷调查。

2 研究结果及分析

2.1 参与体育锻炼的态度

态度通常是指个人对某一客体所持的评价与心理倾向[3]。

由此可见，学生对体育锻炼的态度在促进学生进行体育锻炼

中起着重要作用。

表1 学生参与体育锻炼态度

性别 频率 百分比 有效
百分比

累积
百分比

男 有效

非常喜欢 28 32.2 32.2 32.2

喜欢 35 40.2 40.2 72.4

一般 22 25.3 25.3 97.7

不喜欢 2 2.3 2.3 100.0

合计 87 100.0 100.0

女 有效 非常喜欢 6 7.7 7.7 7.7

喜欢 29 37.7 37.7 45.5

一般 33 42.9 42.9 88.3

不喜欢 9 11.7 11.7 100.0

合计 77 100.0 100.0

由表 1 可以看出，该校男生喜欢参与体育锻炼的人数

占 72.4%，一般的占 25.3%，不喜欢的只占 2.3%；女生喜欢

体育锻炼的人数占 45.4%，一般的占 42.9%，不喜欢的人数

占 11.7%。

2.2 学生体育锻炼频率分析

四川师范大学在校生
体育锻炼现状调查分析

当前，青少年由于饮食不合理、运动量不足导致视力普遍下降、肥胖等情况日益严重。本篇论文通过文献资料法、

问卷调查法等研究方法对四川师范大学在校学生的体育锻炼态度、目的、频率、地点、项目等影响因素进行调查。

由调查结果分析可得知该校学生体育课程及课余体育活动强度不足，参与体育锻炼意识有待加强。根据在校生

现有问题提出合理建议，为我国高校体育活动扩充和学院体育课程改革提供理论依据和参考意见。
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体育频率指单位时间内学生进行体育锻炼的次数，

是体育锻炼的重要构成因素，一般以一周为单位 [4]。经

常进行体育锻炼对人体的心血管系统、心肺功能等具有

良好的调节作用，同时可以促进人体新陈代谢，增强机

体免疫力。

表 2体育锻炼频率年级、性别比例

性别 年级 每周1～2次 每周3～4次 每周5次以上 偶尔锻炼

男

大一 25% 41.3% 21.3% 12.4%
大二 19.7% 40.6% 16.1% 23.6%
大三 39.4% 30.3% 9.1% 21.2%
大四 36.1% 20.1% 17.6% 26.2%

女

大一 32.3% 34.2% 17.6% 15.9%
大二 20.3% 34.9% 18.6% 24.3%
大三 39.2% 20.4% 16.7% 26.7%
大四 30.7% 21.7% 11.6% 36%

根据表 2 可得出 : 该校男生体育锻炼在大一、大二时

以每周锻炼 3 ～ 4 次为主，大三、大四的学生则是以每周锻

炼 1～ 2次为主。女生大一、大二以每周锻炼 3～ 4次为主，

大三以 1 ～ 2 次为主，大四则是以偶尔锻炼为主。总的来说

大学女学生锻炼情况明显低于男生锻炼。而且体育锻炼的频

率也在随着年级的增长而减少。

2.3 体育锻炼持续时间

说到体育锻炼持续时间，有人不禁会问每次锻炼时间

为多长才能起到运动效果，《运动保健学》一书中，表明锻

炼持续时间达到 20 ～ 60 分钟，才能取得理想的运动锻炼效

果，有利于人体健康 [5]。

图 1 体育锻炼持续时间、性别分析图

由图 1 可看出该校男女学生锻炼持续时间都在 30 ～ 60

分钟所占比重最大，女生选择 30分钟以下的比例为 51.5%，

而男生只有 44.5%。而男生选择锻炼时间在 60 分钟以上的

人数比例为 15.3%，女生只有 9.1%。

2.4 学生体育锻炼强度分析

运动强度指身体练习对人体生理刺激的程度。常用生

理指标（心率）表示其量值 [6]。而对于学生来说，对运动量

大小的概念很模糊，所以在此问卷上以排汗量 [7] 来代替运

动量，这样便于学生区分。

图 2体育锻炼强度、性别分析图

由图 2可看出，该校男女学生体育锻炼运动强度以“中

等出汗”为主，其次男生则偏爱“大量出汗”运动占 31%，

女生则喜“微微出汗”和“不出汗”，分别占 15.6% 和

23.4%。这可能与男女学生参与体育锻炼的项目有关。男生

多喜爱身体对抗性强的项目，例如：篮球、足球 , 而女生则

与男生相反，多选择节奏舒缓的项目。

2.5 学生体育锻炼目的分析

图 3 体育锻炼目的、性别分析图

由图 3 可得出，该校学生参加体育锻炼的目的多为增

强体质、调节压力；男生还更注重于人际交往、吸引异性注

意和消遣娱乐，而女生则更注重于减肥健美。

2.6 学生体育锻炼项目分析

学生参加的体育项目都与自身兴趣爱好有关，但在进

行某些体育项目锻炼时，学生会受一些主观或客观因素的影

响，从而减少该项目的参与。
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图 4体育锻炼项目、性别分析图

由图 4可知，男、女生在体育项目的选择上是不同的，

但都出现了两个最高值，分别是男生以篮球和跑步为主，女

生以羽毛球和跑步为主，相对于经济消耗较高的项目，篮球、

羽毛球、跑步等活动场地充裕的项目更受学生欢迎。

2.7 学生体育锻炼影响因素分析

2.7.1 主观因素

图 5体育锻炼主观影响因素

主观因素是影响学生进行体育锻炼与否的最主要因素

由图 5 可得出，影响学生的主观因素多种多样，其中对学生

影响最大的就是自身毅力不够，其次是因为学生对项目的不

了解。

2.7.2 客观因素

图 6体育锻炼客观影响因素

由图 6 可得知，该校男生参与体育锻炼的客观影响因

素主要有体育设施不全、家庭经济的支持情况，女生参与

体育锻炼的客观影响因素主要有体育设施不全以及家庭经

济的支持情况。这是由于体育设施设备是体育锻炼的基础

条件，体育设施设备不齐，会导致学生的参与兴趣不高。

3 结论与建议

3.1 结论

四川师范大学学生参与体育锻炼男生的态度高于女生；

大多数学生每次锻炼持续时间为 30～ 60分钟，男女生对比

而言，男生更倾向于长时间的运动，女生则更倾向于短时间

的运动；学生参与体育锻炼的频率随年级的增长而减少；大

多数学生的锻炼强度都以中等出汗为主，相较于男女生而言，

男生偏向于大量出汗，女生则偏向于少量出汗。参与体育锻

炼场地的选择上，以校内的免费场馆为主；在项目的选择上，

大多数学生都选择跑步，但由于男、女生之间存在的差异，

除了跑步之外，男生还偏向于身体对抗性强的篮球，而女生

则倾向于羽毛球；从学生参加体育锻炼的目的而言，大多数

学生以强身健体为主，男生又将调节压力作为第二目的，女

生则以减肥健美作为第二目的。该校学生参与体育锻炼受主

观因素影响以自身毅力不够，不能够长期坚持锻炼为主，客

观影响因素以设施设备不齐为主，男女生对比而言，男生受

客观因素的影响高于女生，女生则受主观因素影响高于男生。

3.2 建议

3.2.1 激发学生运动兴趣，培养学生体育锻炼意识和习惯 

该校学生因性格不同，大多数男生好动，而大多数女

生喜静，所以导致男女学生对参与体育的态度、参与锻炼的

时间等都不相同，针对这一情况，该校应坚持以学生发展为

中心，以“健康第一”为指导思想，以培养学生运动兴趣为

目的，让学生产生参与体育锻炼的兴趣 ，学生才能主动地

投入到体育锻炼中去，从而培养终身体育锻炼意识。

3.2.2 合理安排选修课时间

该校大一、大二学生锻炼的频率高于大三、大四学生，

体育课作为其他学院的选修课，没有时间的设定，大多数学

生会选择在大一、大二阶段就将所有的选修课学分修满，导

致大三时期因为学分已经修满，就没必要上体育课，所以该

校现在出现大一、大二学生选修体育课程的人数很多，但大

三、大四几乎没有，而有时也会出现大三、大四未修够学分

的学生选不到选修课。针对这一情况，学校应合理安排体育

选修课程的时间设置，最好能够规定哪一些选修课必须在哪

一学期才能进行选，这样既能避免课程的拥挤，又能保证学
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生的选修课学分。

3.2.3 增加教师课外辅导，完善体育社团

针对学生对运动强度不了解，该校应充分利用体育教

师，增加教师课外辅导，同时完善体育社团，利用体育社团

等资源，带动学生“走出教室、走出寝室、走上操场”积极

参与到运动中。另外为非体院学生提供一些体育理论知识的

辅导，掌握正确的体育锻炼方法，帮助他们了解体育，认识

体育，从而爱上体育，最终达到终身体育锻炼的目的。

3.2.4 加大场馆开放力度，促进运动多样化 

该校学生锻炼场地多以校内的免费场馆为主，而该校

对外免费开放的运动场馆较少，且开放时间较短，所以使用

效果不理想。这就导致了该校学生的运动方式单一化，针对

这一情况，该校可以在保证体育学院的正常教学之外，加大

体育场馆对学生的免费开放力度，例如可以一场馆在每周规

定的时间免费开放半天，其余时间有偿开放，在免费开放期

间，利用体育学院资源，向学生提供指导，这样不仅可以提

高该校体育场馆的使用率，让学生了解更多的体育项目，进

行科学的锻炼，促进学生体育锻炼项目由单一化向多样化转

变。

3.2.5 加强网络化建设，建立学生体育锻炼服务指导平台

现今社会，网络在学生的学习、生活中起着重要作用，

学校应善于利用网络这一平台，建立体育锻炼服务指导平台,

例如手机 App。通过该平台，让学生了解体育锻炼的重要性，

同时在该平台上提供该校体育场馆、设施等的开放情况，让

学生可以第一时间掌握开放情况，并且可以通过此平台，为

学生提供体育锻炼指导，让学生轻松掌握锻炼方法。
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