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摘　 要：从体育学、心理学等多个角度出发，对高校女生课外体育锻炼的需求和影响因素进行调查研究。 课外体育锻

炼作为高校体育的重要组成部分，对增强学生体质，培养健康的生活习惯有重要的作用。 研究显示：促进女大学生参

与课外体育活动的因素有多种，其中良好的锻炼环境和丰富的活动形式是带动学生积极参与课外体育活动的源动

力。 对此，本文提出了一些参考的措施，包括加强学校管理并形成健康的生活方式，加强理论指导，树立终身体育观，
丰富组织形式，正确引导学生参与体育锻炼。
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　 　 大学生课外体育锻炼作为体育教学的延伸，是高

校体育的重要组成部分［１］。 根据相关数据分析的结

果，笔者致力于探讨激励女大学生参加课外体育锻炼

的有效措施以及影响高校女生参与课外体育积极性

的因素，找出高校课外体育锻炼的最佳组织模式和健

康生活管理方式，使之具有系统科学的理论结构。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

上海市女大学生

１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

笔者通过文献检索、收集并整理 ２００６—２０１７ 年

有关女大学生课外体育锻炼、健康生活管理等的中英

文文献资料进行研究。
１． ２． ２　 问卷调查法

设计问卷调查，对上海各高校的女大学生进行调

查，以便于找到一个更好的方式满足她们对课余体育

训练的需求；根据这些需求的特点，有目的地确定本

研究的焦点。 随机抽取复旦、上海交大、华东理工、上
海工程技术大学、上师大、华东政法大学、上海应用技
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术大学、上海对外贸易大学等 ８ 所上海高校的 ２ ４００
个学生进行问卷调查，总共收回 ２ ３１７ 份问卷，其中

有效问卷 ２ １８１ 份，问卷收回比率和有效率达到了

９６． ５ ％和 ９４􀆰 ０ ％ 。
１． ２． ３　 数理统计法

笔者利用统计仪器、ＳＰＳＳ 与 Ｅｖｉｅｗｓ 软件等来处

理所收集的数据。
１． ２． ４　 逻辑分析法

根据调查数据和其他资料的整合结果，总结影响

高校女生参与体育锻炼的因素，试图找出高校课外体

育锻炼的最佳组织模式和健康生活管理方式。

２　 结果及分析

２． １　 女大学生体育锻炼的参与需求及相关影响因素

的调查分析

随着人们对健康认识的逐渐加深，健康不再简单

是的“身体无病”，而是“身体 － 心理 － 社交”多方位

的健康［２］，大学生的健康状况与社会的发展息息相

关。 上海作为国际性大都市，致力于在各个方面为全

国领跑，对于高校体育的推动势在必行。 以往，高校

对体育教育一直不是很重视，初高中一直坚持每日进

行体育锻炼，到了大学，体育锻炼反而一度被搁置。
而其中高校女生这个特殊群体，在很大程度上不受体

育必修课的管理和指导，其本身对体育锻炼也没有男

生般的热情，她们还面临着考研压力或就业的压力，
所以女大学生成为了高校体育教育中最弱的群体。
然而，她们对体育锻炼的态度以及她们的健康状况直

接关系到她们未来的健康生活，甚至对国家的未来有

很大影响。 因此，笔者对女大学生体育锻炼的参与需

求及相关影响因素进行了调查分析。
从心理学的角度来看，人们的态度决定了他们的

行为，这种态度反映在认知水平、情感因素和行为倾

向等因素上。 态度的形式和变化在一定程度上会导

致行为的改变。 行为态度是个人对执行某特定行为

喜爱或不喜爱（正面或负面）程度的反映。 社会心理

学家认为，态度具有内在的心理结构，由认知、情感、
行为意向三个成分构成，体育态度就由体育认知

（知）、体育情感（情）和体育行为意志（意）三个方面

构成［３］。 体育行为的改变会相应地改变大学生对课

外体育锻炼的组织需求。 通过不断改变和改进不同

个体的内部环境，我们就能够完成大学体育教育的目

标，使大学生成为体育锻炼的终身参与者和受益者。

而外部因素对我们是否能更好地理解课外体育活动

的内容和形式是很重要的。 通过相关的说明和宣传，
能改善高校女生对体育锻炼的态度，从而以不同形式

的措施实现内环境的变化。 因此，我们对女大学生参

与体育锻炼的需求以及促进和限制体育锻炼需求的

因素进行了调查，旨在达到促进大学生认知提高、情
感深化和行为改善的目的。
２． １． １　 参与体育锻炼的女大学生的需求分析

２． １． １． １　 女大学生对进行课外体育锻炼的需求管理

调查显示：９ ％的学生认为学校应对女生的体育

锻炼采取放任政策；７０ ％相信计划管理的必要性，这
意味着大学应提供必要的场地和设施，让高校女生能

拥有多种锻炼选择；２１ ％认为强制管理是必要的，高
校应确保所有学生参与由大学组织的课外体育锻炼。
但是强制管理并不不适用于当代大学生的实际情况，
这样的强制管理要求体现出学校对学生能否自觉参

加体育训练，进行自主锻炼的自信心不足。
２． １． １． ２　 高校女生获取体育锻炼的途径

通过调查，我们可以从表 １ 中看到，高校女生能通

过多种渠道获取体育锻炼的信息，包括：（１）体育必修

课程，高校体育课仍然是女生进行体育锻炼与，获取健

康生活的知识和技能的主要渠道（２１． １ ％）；（２）同学

间交流 （１５． ９ ％ ）； （３） 体育相关的论坛和讲座

（９． ５ ％ ）。
２． １． １． ３　 女大学生对课外体育锻炼形式的需求

参加课外体育锻炼是建立在自觉自愿基础上的，
因此学生选择活动项目的倾向对高校组织课外体育

活动具有一定的参考价值［４］。 根据表 ２ 可以看出，女
大学生倾向于参加休闲运动，即节奏轻、对抗性差的

运动，如健美操、瑜伽等。 此外，在球类运动中，比起

篮球足球，她们更倾向于选择小球运动。 由此可见，
女生喜爱的体育活动在形式和内容上都与男生有着

显著的差异，但也同样呈现出多样性。 满足高校女生

生理需要和心理需求需要有综合的、多元的课外体育

锻炼形式，高校女生参加课外体育锻炼兴趣与动机具

有强烈的自我需要性［５］。
女大学生受生理和心理发展的双重制约，因此对

学校举办课外体育竞赛的形式提出了更高的要求。
４７ ％的学生认为高校举办体育活动是非常必要的，
这样的活动有利利提高了学生的体育参与度；３７ ％
的学生认为有组织的体育相关活动是必要的；而 １６
％的学生则认为这样的组织不必要，是否参与体育活

动应完全由学生自己决定。 从调查中可知，女大学生

·８６·
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普遍对运动强度大、力量要求强、对抗性强的运动持

不愿参与的态度，她们明显倾向于参加少对抗和低难

度的娱乐性。 因此，高校应该更经常地迎合学生们的

需求，多组织这样的体育竞赛。

表 １　 上海市各高校女生获得体育信息的途径

宣传途径 人数 ／人 百分比 ／ ％ 次序

体育必修课程 ４６１ ２１． １ １

同龄人交流 ３４８ １５． ９ ２

体育论坛及讲座 ２０９ ９． ５ ３

互联网 ２０６ ９． ４ ４

体育竞赛 １９１ ８． ７ ５

学院宣传 １８８ ８． ６ ６

体育海报 １８６ ８． ５ ７

体育类期刊杂志 １７４ ８． ２ ８

比赛评论 １１１ ５． １ ９

体育知识竞赛 １０７ ４． ９ １０

表 ２　 上海各高校女生热爱的课外体育形式

类型 百分比 ／ ％ 次序

形体塑身类 ３０． ６ １

健美操 １８． ２ ２

慢跑 １５． １ ３

游泳 ９． ９ ４

乒乓球 ９． ８ ５

羽毛球 ８． ９ ６

高尔夫 ４． ９ ７

篮球足球类 ２． ９ ８

２． １． ２　 女大学生体育参与的影响因素研究

２． １． ２． １　 促进因素

表 ３ 数据显示，促进上海高校女大学生参与体育

的最首要因素是习惯性行为，这形成于非常早期的生

命阶段并受家庭的影响；二是同伴的陪伴，群体互相

促进是个人进步的源泉；三是充足的锻炼时间，充足

的时间能更好地提高学生的体育参与度。 影响上海

高校女大学生体育参与的促进因素还包括家庭教育、
体育老师的影响、健全的体育设施等。 这些因素既能

提高女大学生的体育参与度，又能促进她们健康生活

习惯的养成。

表 ３　 上海各高校女生体育参与的促进因素

促进因素 百分比 ／ ％ 次序

习惯性行为 ２１． ３ １

同伴的陪伴 １６． ４ ２

充足的时间 １２． ３ ３

家庭教育 １１． ２ ４

对重要性的认识 １０． １ ５

体育老师的影响 ９． ７ ６

良好的体育氛围 ９． ６ ７

身体需要 ３． ７ ８

健全的体育设施 ２． ８ ９

心理需要 ２． ９ １０

２． １． ２． ２　 制约因素

从表 ４ 中可以看出，学习任务负担重、缺少体育

技能、参加其他社会活动是高校女生参与体育运动的

主要制约因素，缺乏信心、怕吃苦、懒惰等是其次要的

因素。 此外，运动伙伴的缺失、学校体育设施的不完

善、以及体育教师的教学方式也会降低女大学生参与

运动的兴趣。 外部环境的改善能较大限度地减少阻

碍女生参与体育活动的制约因素。 高校应通过改善

校园体育氛围，增强体育运动对健康生活重要作用的

宣传，培养学生的体育意识，让课外体育锻炼成为大

学生生活的一部分，并最终使其形成良好的运动习

惯，令其终身受益。
２． ２　 女大学生健康生活方式管理的研究分析

２． ２． １　 当前大学生生活方式的特征

女大学生的学习时间在总时间中所占的比例较

重。 虽然大学阶段比起高考阶段压力要少一些，但大

学阶段的知识层次陡然上升，在大学想要学有所得，
需要付出较多的时间，因此很大一部分女大学生没有

充足的睡眠时间。 在现代，大部分年轻人晚上熬夜，
这极度影响白天学习和工作的效率，更加影响自己的

身体健康。 而且现在不论什么年龄阶段的人，都有智

能手机，大部分年轻人都有低头玩手机的习惯，女大

学生也不例外，这个不良习惯将会影响其终生的

健康。
２． ２． ２　 课外体育锻炼与健康生活的关系

健康生活的重要性。 随着物质生活的不断改善，

·９６·
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人们对生活质量越来越看重，而健康是高质量生活的

基石。 养成健康的生活习惯能提高运动能力，减少焦

虑，有效地降低现代社会给人带来的压力，减少抑郁

风险，对全面改善身心健康有全面直接作用。

表 ４　 上海各高校女生体育参与制约因素

抑制因素 百分比 ／ ％ 次序

学业的负担 ３０． ２ １

缺少体育技能 ２１． ４ ２

其他社会活动 １１． ３ ３

害怕困难 ９． ２ ４

缺乏信心 ７． ６ ５

场地设施缺乏 ７． ４ ６

缺少同伴 ５． ８ ７

身体虚弱 ３． ５ ８

懒惰 ２． １ ９

没有明确规定 １． ５ １０

大学课外锻炼能给女大学生健康生活带来积极

的影响。 调查显示，缺乏锻炼是影响女大学生生活健

康的最主要因素。 大学生正值锻炼的最好年华，体育

锻炼习惯越好，体质就会越健康，而女大学生对消极

地参与课外体育运动将会影响她们今后身体的健康。
所谓体育锻炼习惯，是指主动、自觉地以体育运动为

日常健身手段的一种有一定规律的生活行为［６］。 体

育锻炼不仅能对身体的健身进行改善，也能对人们精

神世界进行提升。 它能够促进人体生理发育，改善心

理心态，因其自身所具备的特性在健康生活管理方式

中占据重要地位，起积极作用。 因此，学校不能放松

对女大学生课外锻炼的督促，应不断激励她们进行必

要的锻炼。
２． ２． ３　 影响女大学生健康生活的其他因素

表 ５ 研究结果显示，在影响女大学生健康生活的

主要因素中，营养不均衡占 ２４． ３ ％ ，缺乏睡眠占 １６
％ ，生活和学习的压力占 １４． ２ ％ ，不愉快的心情占

７． ７ ％ 。 在大学阶段既容易养成良好饮食习惯，同样

也容易破坏以前的饮食方式。 这是因为大学生是群

居性群体，且处于一个易受影响的年龄阶段。 因此，
学校应该加强食堂的膳食搭配，提升食物质量品质，
以此提高学生在食堂的就餐频率，这对养成学生的健

康饮食习惯有很大影响。 此外，女生比男生更易受到

压力和心情的影响，心理健康也是健康生活的重要组

成部分。 学生身体过于疲劳，在下课后往往会产生应

激、抑郁、焦虑和愤怒等情绪，这些不良情绪会使其感

受不到体育带来的乐趣，对心理健康产生消极影

响［７］。 因此，高校需要加强对女生心理方面的干预。

表 ５　 影响女大学生健康生活的主要因素

类型 百分比 ／ ％ 相继次序

缺乏锻炼 ３７． ８ １

营养不均衡 ２４． ３ ２

缺乏睡眠 １６． ０ ３

生活和学习的压力 １４． ２ ４

不愉快的心情 ７． ７ ５

２． ２． ４　 女大学生健康生活方式管理

２． ２． ４． １　 饮食营养与睡眠对女大学生身体健康的作用

良好的营养态度的建立对大学生健康生活方式

的养成有较为重要的作用，具有良好营养态度的学生

对健康的其他方面也会相应关注与重视［８］。 良好的

饮食行为习惯的养成也能促进其他健康生活习惯的

形成，因此加强对学生饮食健康的重视对其健康生活

有非常积极的影响。
古人云：“能眠能食者长生”，由此可见饮食和睡

眠的重要性。 从表面上看，良好的睡眠习惯的养成比

起饮食习惯的养成要容易许多，它不需要额外去学习

营养知识，只要保持充足的睡眠即可。 但是，现在的

大学生大多严重缺乏睡眠，晚上熬夜的学生比比皆

是，这十分不利于其体力和精神的恢复，也会使免疫

力降低，增加患病的可能性。 睡眠和饮食正常的学

生，体质明显优于不正常的学生［９］。 女生因为自身

体制的特殊性，比男生更易受饮食营养和睡眠这类长

期习惯的影响。 因此，女大学生更要着重注意健康的

饮食和睡眠习惯的养成。
２． ２． ４． ２　 体育锻炼对女大学生心理健康的干预影响

近些年，人们对心理健康的理解正在发生变化，
个体的身体自尊、生活满意感被认为是衡量身心健康

与否的重要指标。 国内外研究表明，体育锻炼可以提

高身体自尊，而身体自尊是整体自尊的重要组成部

分，对个体的心理健康及走向成功具有重要意义［１０］。
教育部在提高大学生心理健康的目标中提出：大学生

应通过体育活动改善心理状况、克服心理障碍，养成

积极乐观的生活态度，运用适宜的方法调节自己的情

·０７·
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绪［１１］。 体育运动在提升女大学生身体健康的同时，
对其心理健康也有很大作用。

３　 结论与建议

３． １　 结论

（１）女大学生对体育锻炼的追求直接受其体育

相关知识的影响。 引导她们了解体育知识。 她们对

体育的认识将从感性水平到理性水平［１２］。 体育必修

课、选修课及同伴交流水平是女大学生获得体育知识

的主要渠道，能有效地帮助她们提高身体素质和生活

质量，甚至形成终身体育的理念。
（２）体育运动的组织应具有较大的灵活性；体育

类社团应在其中发挥重要作用，引导女大学生形成良

好的体育习惯。 此外，学生参与现代新颖的健身娱乐

项目以及自己感兴趣的技术性较强的体育项目时都

希望得到提高，所以迫切需要体育教师有效地、科学

地对其进行指导［１３］。
（３）课外锻炼能给女大学生的生活健康带来积

极的作用，使学生能够更加积极地参加体育竞赛，从
而增强课外体育锻炼意识和团队合作精神。 学校应

科学安排一些实用、有趣的体育活动，满足女大学生

对低强度、松弛运动的需求（如瑜伽、排舞、健美操

等），达到增强她们运动兴趣的目的。
３． ２　 建议

（１）营造良好的体育锻炼氛围，以满足女大学生

的需求，进而促进其体育意识的形成。 课外体育锻炼

不像体育课那样有一定强制性，它完全靠学生的自主

锻炼意识，而学生所处的环境会影响他的锻炼兴趣、
锻炼热情以及锻炼兴趣。

（２）体育物质文化是学校开展课外体育锻炼的

基础，学校应该努力加强物质文明的建设，满足学生

日益增长的体育需要［１４］。 良好的体育场地和设施是

高校女生体育参与的物质条件，先进的体育设备更能

提高女生的运动兴趣。
（３）加强健康生活管理方式教育，帮助女大学生

养成良好生活习惯。 高校需要进行健康生活方式宣

传以及健康教育，来提高女大学生对健康生活方式的

认知水平［１５］。 科学的饮食和营养教育是培养健康生

活方式教育的重要内容。
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