
2025

 体育 · 社会学

大学生体力活动、久坐行为、智能手机使用与体质健康的
关系研究
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   摘要   

▲

文章通过体质测试评估学生的健康水平，并使用国际体力活动量表和手机后台数据收集体力活动、久坐时间及

手机使用情况。所收集的数据通过SPSS 27.0进行相关性分析、逐步回归分析，结果显示，中等强度体力活动

（β=0.006）对体质健康有显著正向影响，而久坐时间（β=-0.035）对体质健康有显著负向影响。通过探讨大学

生的体力活动、久坐行为、智能手机使用与体质健康之间的关系，以期为行业发展提供理论支持和数据参考。
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随着社会经济的蓬勃发展，现代人的生活和工作环境得

到极大改善［1］。然而，在人们生活和工作环境得到改善的

同时，日常舒适性行为也给健康带来了一定的不良影响，特

别是久坐时间的增加和体力活动的减少，正在导致各种各样

的健康问题［2］。青少年作为国家未来的基石，其体质健康

历来受到党和国家的高度重视。2016年，中共中央、国务

院发布《“健康中国2030”规划纲要》，提出到2030年学生

体质健康优秀率超过25%［3］。然而，教育部2021年公布的第

八次全国学生体质与健康调研结果显示，大学生体质健康测

试的不及格率约为 30%，肥胖、耐力不足等问题尤为突

出［4］。这表明，尽管有积极政策支持，但大学生体质健康

问题依然严峻。作为长期困扰社会各界的大学生体质健康问

题，其影响因素众多且复杂［5］。研究表明，体力活动、久

坐行为和智能屏幕使用时间与多种疾病及死亡率存在关联关

系［6-9］。本研究旨在探讨体力活动、久坐行为、智能手机使

用对大学生体质健康的具体影响，并提出针对性的改善建

议，为行业研究提供宝贵数据和参考依据。

1　研究对象与方法

1.1　研究对象

研究对象为S大学 30名满 18岁的学生。实验前通过和

学生面对面的交流，向学生充分说明本研究的内容、目的及

相关程序。经过学生同意之后选择其为研究对象。

1.2　国家体质测试

根据《国家学生体质健康标准》进行体质测试，旨在评

估学生的体质健康状况和锻炼效果。本测试使用规定的仪器

和方法，对大学生的身体形态、身体功能和身体素质进行了

全面测量。测试结果用于计算体质测试评分，该评分由各项

指标得分与相应权重的乘积之和构成，标准分满分为 100

分［10］。各单项指标与权重见表1。

1.3　体力活动水平、久坐时间调查方法

为了解研究对象的体力活动水平、久坐时间，本研究采

用了国际体力活动量表进行调查，通过现场面对面的方式进

表1 体质测试评分各项指标与权重

单项指标

体重指数（BMI）
肺活量

50米跑

坐位体前屈

立定跳远

引体向上（男）/1分钟仰卧起坐（女）

1 000米跑（男）/800米跑（女）

权重（%）

15
15
20
10
10

10

20
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行问卷发放。该问卷同时包含了体力活动水平及久坐时间的

调查，具有良好的可靠性和有效性［11］。体力活动水平通过

每周的代谢当量（MET·min/week），即活动强度乘以时间和

频率来计算，同时每次体力活动超过 10分钟才被允许纳入

研究范围［12］。

1.4　手机使用时间调查方法

为了解研究对象的手机使用时间，预先安排研究对象了

解手机使用时间的查看方法，并根据他们的手机设置上显示

的客观数据，填写日均手机使用时间。

1.5　数据处理

本研究的所有统计分析均使用SPSS 27.0进行。主要分

析方法如下：首先，使用描述性统计，以平均值和标准值对

研究对象基本特征进行描述；其次，对以上数据进行相关性

分析，以了解体力活动、久坐时间、手机使用时间与体质测

试评分的相关关系；最后，为了确定大学生体质测试评分的

影响因素，进行逐步回归分析。同时，对方差膨胀系数

（VIF）进行复核，以确定多重共线性问题，并通过调整后

的决定系数（R²）评估模型的变异程度。

2　研究结果

2.1　研究对象的基本特征

表 2列出了研究对象的基本特征。首先，在体质测试

中，大学生的体质测试平均分为66.8。其次，关于体力活动

水平，大学生在高强度、中强度和步行这三种活动类型中的

周平均活动量分别为1 737.1、661.1和1 686.6代谢当量，总

活动水平为 4 084.8代谢当量。再次，大学生的日均久坐时

间为 385.5min（约 6.4h）。最后，关于手机使用，大学生的

日均使用时间为430.3min（约7.2h）。

2.2　体力活动、久坐时间、手机使用时间与体质测试

评分的相关性分析

表3为体力活动、久坐时间、手机使用时间与体质测试

评分的相关性分析表。从表3可以看出：高强度活动天数（r

=-0.378，p＜0.05）、中强度活动天数（r=0.582，p＜0.01）、

中强度活动水平（r=0.441，p＜0.05）与体质测试评分之间

存在显著正相关；久坐时间（-0.426，p＜0.05）与体质测试

评分之间存在显著负相关。

2.3　体质测试评分的影响因素

表4是体质测试评分与中强度活动水平的逐步回归分析

结果表。根据相关性结果分析，考虑纳入中强度活动天数和

中强度活动水平会造成较高的共线性关系，最终将高强度活

动天数、中强度活动水平、久坐时间三个因素作为自变量纳

入逐步回归模型。根据表 4 的模型运行结果，可以发现：

VIF=1.018＜5，本次运算结果准确可信。调整后的 R² =

0.392，说明中强度活动水平和久坐时间可以解释体质测试

评分的 39.2% 变异程度。中强度活动水平（β=0.006，p＜

0.05）对体质测试评分具有显著的正向影响，而久坐时间

表2 研究对象的基本特征表（N=30）

年龄（year）
身高（cm）

体重（kg）
BMI(kg/m²)

体质测试评分

高强度活动天数（day）

每次高强度活动时间（min）

中强度活动天数（day）

每次中强度活动时间（min）

步行活动天数（day）

每次步行时间（min）

高强度活动水平（MET·min/week）

中强度活动水平（MET·min/week）

步行活动水平（MET·min/week）

总活动水平（MET·min/week）

久坐时间（min/day）

手机使用时间（min/day）

平均值

20.2
173
66.6
22.1
66.8

2.6

84.5

2.5

65.6

5.3

91.1

1 737.1

661.1

1 686.6

4 084.8

385.5

430.3

标准差

0.94
6.50

15.19
4.35
8.50

1.77

77.17

2.05

44.21

2.19

86.78

1 735.98

732.51

1 887.48

3 022.92

120.09

153.28

表3 体力活动、久坐时间、手机使用时间与体质测试评分的

相关性分析表

高强度活动天数（day）
每次高强度活动时间（min）

中强度活动天数（day）
每次中强度活动时间（min）

步行活动天数（day）
每次步行时间（min）

高强度活动水平（MET·min/week）
中强度活动水平（MET·min/week）
步行活动水平（MET·min/week）
总活动水平（MET·min/week）

久坐时间（min/day）
手机使用时间（min/day）

* 表示P＜0.05，相关性显著。

** 表示P＜0.01，相关性非常显著。

体质测试评分

0.378*
-0.078

0.582**
-0.17
0.134
0.164
0.222
0.441*
0.194
0.355

-0.426*
-0.109

050



2025

 体育 · 社会学

（β =-0.035， p＜0.05）对体质测试评分具有显著的负向

影响。

3　讨论

本研究探讨了关于大学生的体力活动、久坐行为、智能

手机使用与体质健康的关系。研究结果表明，中强度身体活

动和久坐时间对大学生体质健康有着不同程度的影响。相关

性分析结果表明，高强度活动天数、中强度活动天数、中强

度活动水平与体质测试评分之间存在显著的正相关性，而久

坐时间与体质测试评分之间存在显著的负相关性。这与陈斌

的研究结果一致，中等强度的体力活动、静坐时间与体测成

绩存在相关性［13］。逐步回归分析结果进一步表明，中等强

度活动水平对体质测试评分具有显著的正向影响，久坐时间

对体质测试评分具有显著的负向影响。这与章慧珍等人的研

究结果一致，体力活动、久坐行为分别是成年人体质健康的

独立促进或危险因素［14］。本研究发现，手机使用时间与体

质测试评分之间无明显相关性，与Lepp的研究结果形成对

比。Lepp的研究指出手机使用对健康有影响，但其调整后

的R²仅为 0.06，这表明这种影响非常有限［15］。尽管智能手

机的普及可能促使人们增加久坐时间（如上网、玩电子游戏

等），进而可能导致身体活动减少和健康状况恶化，然而手

机的便携性意味着使用手机并不必然导致久坐行为，人们可

以在站立或进行轻至中等强度的活动时使用手机，手机使用

和久坐行为之间的关系并非总是负面的。值得注意的是，本

研究显示，每次中、高强度活动时间与体质测试评分之间不

存在相关性。同时，中强度活动天数与体质测试评分的相关

系数（r=0.582）大于中强度活动水平与体质测试评分的相

关系数（r=0.441）。这样的研究结果说明，相比只进行单次

长时间的中、高强度锻炼，每周多次进行 10分钟中强度活

动对体质健康的提升效应更加明显。杨仁伟等人在研究中也

有类似发现，其研究结果表明，连续7周保持20min以内的

中强度有氧跑对学生在校期间体质健康有积极促进作用［16］。

4　结语

总而言之，增加中等强度的体力活动和减少久坐时间对

于改善大学生的体质健康至关重要。尤其是，与单次长时间

活动相比，大学生每周进行多次短时间的中强度活动对提升

体质健康更为有效。未来的研究应该更加深入地研究不同类

型体力活动对大学生健康的影响，使用智能手机等日常习惯

对健康的潜在影响也应予以关注。
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表4 体质测试评分与中强度活动水平的逐步回归分析

结果表

Variables

（常量）

中强度活动水平

（MET·min/week）

久坐时间（min/day）

因变量：体质测试评分

β±SE

76.428±

4.174
0.006±

0.002
-0.035±

0.01

P 值

0.000

0.002

0.002

VIF

1.018

1.018

调整

后的

R²

0.392
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