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大学生体育锻炼习惯及需求的调查分析

———以集美大学为例
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摘　 要：大学教育是大学生养成终身体育锻炼习惯的重要阶段，主要体现在对体育锻炼重要性的认知及实际锻炼习

惯的养成，在此过程中大学生的体育需求是其中一个影响锻炼习惯形成的因素。 文章采用文献查阅和问卷调查法，
对集美大学大一、大二学生的终身体育锻炼习惯及需求情况调查，分析了影响大学生终身体育锻炼习惯形成的因素

及需求，为通过体育教学课程引导学生形成正确的终身锻炼习惯和了解学生所需提供有益参考。
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　 　 大学是大学生养成终身体育锻炼习惯的重要

阶段，主要体现在对体育锻炼重要性的认识及实际

锻炼习惯的养成。 从这个意义上说，这个阶段的体

育教育直接关系到学生进入社会以后的终身体育

煅炼和健身习惯。［１ － ８］ 因此，体育老师一方面需要

从观念上通过体育理论的传授加以引导，另一方面

要深入了解大学生的实际需求并与实践锻炼有效

结合，通过体育锻炼实践的良好体验反哺学生的体

育意识，以此满足体育锻炼的需要与形成体育锻炼

习惯的正向闭环。 本文通过对集美大学大一、大二

学生的体育锻炼习惯及需求的调查和分析，明确大

学生体育锻炼习惯及需求的基本情况，为通过体育

课程教学引导学生形成正确的终身锻炼意识和习

惯提供有益参考。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

集美大学在校大一、大二年级学生。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

查阅大量相关文献资料和有关素质教育的资料，
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为本研究的选题和理论支撑奠定基础。
１． ２． ２　 问卷调查法

在 ２０１８—２０１９ 学年本人根据本课题研究目的

和主要内容，遵循体育科学研究方法基本要求，设
计集美大学学生体育锻炼情况问卷，并对集大 ２２３
名男女学生就体育锻炼相关问题展开调查，调查对

象均匀分布在一、二年级，涵盖集美大学航海学院、
信息工程学院、教师教育学院、水产学院、财经学

院、生物工程学院、机械学院、艺术学院等学院。 总

共发放问卷 ２２３ 份，回收 ２１２ 份，有效回收率为

９５􀆰 ０６ ％ 。
１． ２． ３　 常规统计法

对所得的问卷结果进行分类统计。

２　 结果与分析

２． １　 大学生终身体育锻炼习惯的意识和行为调查

习惯是指积久养成的不易改变的动作、生活方式、
社会风尚等。 好习惯要在生活和实践中培养才会真正

化为行动性的习惯，科学证明当一个行为或者动作每

天都在进行，坚持 ２１ 天，就会变成一个习惯，如果能够

持续 ９０ 天，那么就会成为一种不容易改变的习惯。 体

育锻炼习惯的养成也是同样道理，需要长期在生活及

实践中培养训练，才能真正转化成行动性的习惯。［９］

我们对大学生终身体育锻炼习惯意识和锻炼习

惯行为进行调查，调查结果看表 １。

表 １　 大学生培养锻炼习惯的调查

调查总数
性别

男女

有锻炼习惯意识

人数 比例 ／ ％

没有锻炼习惯意识

人数 比例 ／ ％

有锻炼习惯行为

人数 比例 ／ ％

没有锻炼习惯行为

人数 比例 ／ ％

２１２ 总计 １６６ ７８ ４６ ２２ ９９ ４７ １１３ ５３

　 　 表 １ 显示 ７８ ％ 的学生表示已经有体育锻炼习

惯的意识，２２ ％ 的学生还没有，说明占多数的学

生通过学校体育教育从思想意识上已建立终身体

育锻炼习惯的意识，在学生的观念中已经播下良

好的种子，但是还需要进一步去提升，让更多的学

生具有终身锻炼习惯意识。 调查学生具体落实到

实际锻炼行为，可以看到，４７ ％ 的学生已经开始

培养锻炼习惯并落实到锻炼行为，但是有 ５３ ％ 的

学生还没有开始行动，说明学生锻炼行为的落实

比较欠缺，执行力度不到位；７８ ％ 有锻炼习惯意

识的学生与真正已经开始落实到行动的 ４７ ％ 学

生之间相差了 ３１ ％ ，这是个不小的数字差距，说
明学生的思想意识与行为之间还有很大的差距和

欠缺，需要加强引导和跨越提升。 学生对终身体

育锻炼的重要性在认识深度上需要进一步加强提

升和透彻理解，需要更加清晰到位。 从观念的树

立到心态改变，再到行为改变，到最后锻炼习惯的

养成是需要不断的强化训练，需要耐心、决心和

恒心。［１０］

学生没有养成良好的体育锻炼习惯的原因，主要

还在于学生思想观念上对终身锻炼重要性认识不足，
锻炼的正向动力不足，以及兴趣方面较为缺乏。 现在

很多大学生把大量的休闲时间花在了玩手机和打游

戏等等不利于身体健康和成长的活动之中，课外参加

体育活动锻炼较少，身体素质下降。 体育锻炼本来应

该从小就养成的习惯，但是多数的学生在这方面还是

没有建立起这个习惯模式，系统的体育锻炼教育引导

和必要的督促尚待提升。 老师的教学引导、锻炼场地

器材、设备锻炼时间安排、周围锻炼氛围也是学生培

养锻炼习惯的影响因素。
大学体育教育就是要引导学生学习了解体育

锻炼的意义和作用，从思想上转变观念，激发学生

对体育锻炼的兴趣爱好，建立良好的锻炼动机，形
成终身体育锻炼的意识和习惯。 教会学生选择

１ ～ ２项自己喜欢和擅长的体育项目参加锻炼，养
成常年坚持锻炼的好习惯，引导体育骨干组织学

生以小组或者以宿舍为单位课外相约相伴一起锻

炼等等；社会、学校、家庭营造良好积极的体育意

识和全民健身的氛围和环境，也会带动和影响学

生们锻炼习惯的形成。
２． ２　 大学生希望获得体育锻炼指导的来源调查

通过对学生希望获得体育锻炼指导的来源进行

调查发现，大学生希望直接获得老师指导的有 ６４ ％ ，
说明学校体育在学生心中的重要性和需求，从媒体方

面获得指导有 ３０ ％ ，说明学校教育方面吸引力不足。
见表 ２。

·７７·
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表 ２　 大学生希望获得体育锻炼指导来源的调查

调查总数 性别
教师

人数 ％

自学

人数 ％

媒体

人数 ％

２１２ 男女 １３６ ６４ １２ ６ ６４ ３０

　 　 体育的功能取决于体育自身的特点及社会需求，
它不仅仅在增强人的体质方面具有医学和生物学作

用，而且对人的精神、教育及文化等方面具有特殊的

价值和作用。［８］ 大学体育教育是大学教育的重要组

成部分，在大学教育中的多功能性是其他学科所不具

备的，有着无法替代的位置。 培养教育大学生在将来

走上社会担任角色所具备的体育素养，以适应未来社

会、生活和工作的需要，这是体育在学校教育的主要

使命。
学生面对体育锻炼方面知识及运动技能和技巧

的难点，为了提升自己的体育锻炼效果和体育能力，
在科学地进行锻炼等方面是有需求的，需要得到老师

的帮助和指导。 大学教师都经过正规高等院校专业

学习培养，是训练有素的职业教育者。 他们的教学方

式方法更具有科学性、严谨性、系统完整性，教育的效

果更突出有效，教师被信任度更高，更多学生希望得

到老师的直接指导。 学校体育的主要实施者是体育

教师，其专业知识、业务水平、职业修养和专业技能将

直接影响着学生们体育综合素养的提升，所以体育老

师要紧紧跟随时代发展步伐，及时了解掌握大学生的

实际需求，积极主动提高自身业务水平及综合素养，
德才兼备，更好的服务学生，才能赢得学生的信任和

欢迎。
学校体育通过体育教学，课外体育活动以及课余

训练等组织形式，使学生建立终身体育锻炼思想和意

识，获取科学锻炼的体育理论知识，掌握基本的运动

技术和技能，学会科学锻炼身体的基本方法，提升运

动实践能力，从而养成系统的终身体育锻炼的习惯。
２． ３　 大学生参加体育锻炼的频率

体育锻炼习惯关系到体育锻炼的频度、每次锻炼

的时间、运动强度及持续锻炼时间，科学合理的体育

锻炼习惯可以对身体产生良好的作用。 不同性别、年
龄、身体状况的人员参加体育锻炼的条件不同，收效

也不一样。 大学体育是学生在学校体育教育的最后

一个环节，是实现学校体育向终身体育锻炼过渡的重

要转折点。
大学生参加课外锻炼的周频率反映出锻炼习惯

的养成程度。 结果看表 ３。

表 ３　 对大学生参加课外体育锻炼周频率的对比调查

日期

（学年）
调查

总数

０ 次

人数 ％

１ ～２ 次

人数 ％

３ ～４ 次

人数 ％

５ 次以上

人数 ％

２０１８—２０１９ ２１２ １３ ６ １１４ ５４ ７７ ３６ ８ ４

２０１５—２０１６ ５４７ ９９ １８ ２４６ ４５ １４７ ２７ ５５ １０

％差值 － １２ ＋ ９ ＋ ９ － ６

　 　 表 ３ 表明，每周进行体育锻炼在 １ ～ ２ 次的学生

占了 ５４ ％ ，在 ３ ～ ４ 次的学生占了 ３６ ％ ，０ 次的有

６ ％ ，５ 次的有 ４ ％ 。 这个结果说明了大学生的锻炼

习惯还没有很好的养成，还是处于比较欠缺状态． 对
体育锻炼重要性认识还是不到位，与前面调查的体育

锻炼意识处于优良水平不相吻合，与实际落实到位有

较大的差距，知行不一，即大学生对体育锻炼的认识

程度高，而参与锻炼的实践却处于较低水平。
虽然 ２０１８—２０１９ 学年调查锻炼的周频率情况与

２０１５—２０１６ 学年调查情况一样仍然是认识高行动

低，但是参与锻炼的总人数发生了明显增加的变化，
特别是参加 １ ～ ２ 次锻炼的学生人数增加了 ９ ％ ，参
加 ３ ～ ４ 次锻炼的学生人数增加了 ９ ％ ，而一次都没

有锻炼的学生人数下降了 １２ ％ ，这方面数据的变化

说明学校体育教育效果逐步提升，学生实际参与锻炼

的人数有效增加。 另一方面学生参与实际锻炼的程

度仍然不理想，尚需继续加强提升，该问题仍然是有

关部门应该继续关注和重视的问题。 ５ 次以上的学
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生下降了 ６ ％ ，说明学生对锻炼频率的自我调整安排

更趋于适合自己的学习和生活。
大学生的体育锻炼与专业运动训练不同，其目的

不是在于创造运动成绩，而是在于从个人的实际出

发，以获得身体健康、精神愉悦以及提高对环境的适

应能力，从而加强对疾病的抵抗能力，提高学习和工

作效率。 我们建议大学生的锻炼频率每周 ３ ～ ４ 次以

上，每次 ３０ ～ ６０ 分钟，有规律地安排锻炼时间，运动

量的掌握可以应用一些基础生理指标检测，或者以每

次完成锻炼后感觉有点累但是又不会很累为基本度，
因为每个人的身体素质状态不一样，对于普通锻炼者

这个方法简单实用。 锻炼强度以小强度为主，运动以

有氧运动为主。
调查结果出现了学生认识高行动低的状态，说明

他们对锻炼重要性及体育锻炼会给他们现在和未来

带来的利益价值没有真正认识到位，没有落到内心深

处。 认识也是有正确和错误之分，有肤浅与深入之

分，认识要完整、准确、透彻，而不是以偏概全，浮于表

面，而要真正内化于心，外化于行。
教师在每节课上在观念方面进行不断的引导、重

复强化很重要，因为观念会影响心态，心态会影响行

为，行为会影响生活品质。 体育锻炼作为社会和家庭

的一种责任认识，将更能够吸引学生兴趣和激发学生

的内在动力。 我们所做的体育教育就像传播良好的

种子，这个种子将会结出无数的果子，教师的传授将

给学生们今后走上社会带来直接的影响和受益。 当

他学会自我锻炼，保持良好的身体健康状态，可能在

做科研攻关时起到关键作用，为国家做出重要贡献，
可能在抢险救灾时战胜险境，或是可以给更多病人进

行手术为民救死扶伤。 我们现在的用心传授会给学

生的未来带去无限的美好可能，教师教书育人是一种

责任更是一种使命。
体育锻炼能不能落实到位，在于对体育锻炼重要

性在理论层面的认识有没有真正转变成为自己的认

识，具备这个基础才能在现实层面去对照、检验并接

受，变成自己的认识自然就会运用起来。 所以运用取

决于观念的改变，取决于观念的深入程度。 所以加强

学生在体育锻炼重要性认知上的教育是关键。
２． ４　 大学生体育需求的调查

我们采用了让学生自由笔述答题的问卷调查方

法，对大学生希望得到锻炼指导内容的需求进行了调

查。 我们根据学生答题的内容进行分类，将每位学生

希望得到指导的内容分类的人次数量多少进行统计

排序，结果见表 ４。

表 ４　 大学生希望得到锻炼指导内容的需求调查

结果顺序

总人次

１ 系统

锻炼

人次 ％

２ 必修课

人次 ％

３ 人文

空间

人次 ％

４ 准备

活动

人次 ％

５ 减肥

塑身

人次 ％

６ 运动损

伤养生

人次 ％

７ 身体

素质

人次 ％

８ 场地

器材

人次 ％

２１２ ６７ ３２ ４０ １９ ２３ １１ ２２ １０ ２１ １０ １９ ９ １５ ７ ５ ２

　 　 调查发现，大学生希望得到锻炼指导内容的需求

由高到低排序有八大类，分别是系统锻炼、必修课、人
文空间、准备活动、减肥塑身、运动损伤养生保健、身
体素质练习和场地器材等。 从具体的人次需求中可

以看到学生希望得到体育锻炼指导的需求面较广，同
时折射出学校体育教育的实效性存在差距。

导致教学行为与学生需求之间存在差距的原

因有：
（１）每学年每周只有两个学时的体育理论课，而

理论基础篇就有八个章节，即便是老师很认真的教，
学生很认真的学，这样的学习量和学习效果以及可以

让学生掌握知识和留有多少印象不得而知。
（２）长期以来社会对体育课的不重视及偏见，使

得学生对体育的学习态度认识不到位，导致学生对体

育重要性认识滞后，正确的体育观念意识没有建立培

养起来，锻炼习惯自然也培养不起来。
（３）体育课中教师对体育理论知识、意识、方法、

习惯的持续性强化引导、培养和练习不足，无法让学

生建立系统、完整的正确体育意识和观念。
教师授课内容与学生们心理需求如果不是在同

一个吻合的层面，那么学生就会容易失去对体育课的

兴趣，同样老师得不到学生的反馈和回应，教学就容

易走过场，上课达不到目标和效果，也会缺乏动力和

成就感。 教与学是相互配合的，因此，既要认准高校

的体育教育目标，同时又要与学生真正需求同步相链

接，使目标与需求之间有一个更好的融合贯通，这样
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才能使目标的落实更加有效，使学生的需求可以更符

合自身的需要和实效。 所以从体育教育目标任务内

容的制定到学校行政教育的管理落实，再到教师授业

的过程，以及最后老师与学生的教与学之间的配合完

成，每个环节都是不可或缺的，实现这个教育过程和

达成目标，认识和意识到位是重点。 体育理论基本知

识的学习是对大学生建立和形成正确体育观念和意

识起着重要作用的关键环节，大学生的理性思考有助

于他们树立培养正确的自我体育意识和社会的体育

意识，这个内容的学习对大学生的现在和未来都具有

重要的意义和价值。
从另一个角度上看，大学生希望得到指导的八个

项目内容都涵盖在体育理论基础篇中，因此老师只要

按照理论书的内容指导去实施，并落实到体育教学实

践中，是完全可以满足学生需求的。 现在的问题是如

何可以把这些知识传授给学生，让学生可以得到实实

在在的训练指导。
以下的建议仅供探讨尝试和参考：
（１）理论观念上落实

合理安排好两个学期的理论知识学习任务，在课

程设置上每学期都设置 ２ 学时的体育理论课，统一制

作媒体教学内容统一授课，避免因各位老师落实的差

异，影响学生全面的接受和学习。 视频制作形式可以

多元化，比如通过生动有趣的卡通形式，让学生更容

易接受而不会感到枯燥，目的就是保证学生比较完整

系统地学习到知识，激发学习兴趣，更快地建立正确

的观念，了解具体的要求方法，培养习惯和注意事项。
理论考试的形式直接在网络上完成，避免因开卷考试

减少看书机会。
（２）实践课落实强化和培养

每学期开学的教研活动应明了该学期的理论任

务和落实。 教师在每课教学中有意识有计划地将体

育理论内容融合在实践课中运用，不断地重复强化训

练，让学生建立起理论与实践之间正确链接的条件反

射。 这个过程学校的主导作用与教师作为具体实施

者之间的协调配合是很重要的。 当然把学生的实际

需求化作对学校体育教育的推动还需要假以时日。

３　 结论与建议

３． １　 结论

（１）多数学生在意识上已经建立终身体育锻

炼习惯的概念，但是在锻炼行为落实方面仍然存

在很大的差距和欠缺，在认识深度上不到位，从意

识形成到行为落实之间的落差需要进一步强化和

提升。
（２）大学生对大学体育老师专业指导有较高的

期待和较多的需要，需求从高到低体现在八个方面，
分别为锻炼系统指导、必修课指导、人文空间、准备活

动指导、减肥塑身指导、运动损伤养生保健指导、身体

素质练习指导和场地器材指导。 大学生的体育指导

需求量较大，需求面较广。
（３）大学生对体育锻炼重要性认识处于优良

水平，但是其实际参与锻炼有较大的差距，知行不

一，该问题仍然是有关部门应该继续关注和重视

的问题。
３． ２　 建议

（１）在教学中要不断加强终身体育锻炼习惯意

识教育，从观念的改变到树立、到心行再到行为的改

变，最后养成习惯到生活品质的改变需要不断强化训

练，需要耐心、决心和恒心。
（２）体育教育是大学教育的重要组成部分，它的

多功能性是其他学科所不具备的，有着无法替代的位

置。 教师的教学方式方法更具有科学性、严谨性、系
统完整性，则教育的效果更突出有效，更容易被信任，
因此更多的学生希望得到老师的直接指导，教师应更

大的发挥其职能作用。
（３）通过教学使锻炼重要性认识和锻炼习惯真

正落实到学生内心深处，使之真正内化于心，外化于

行。 体育锻炼能不能落实到位，在于对体育锻炼重要

性在理论层面的认识有没有真正转变成为自己的认

识，具备这个基础才能在现实层面去对照、检验并接

受。 建议大学生的锻炼频率每周 ３ ～ ４ 次以上，每次

３０ ～ ６０ ｍｉｎ，有规律地安排锻炼时间。
（４）大学生希望得到指导的八个项目内容都涵

盖在体育理论基础篇中，按照理论教材的内容去实

施，完全可以满足学生需求。 一方面是理论观念上

落实：合理安排好理论学习任务，在课程上多设置

２ 学时的体育理论课，内容通过媒体教学统一授

课，避免因各位老师落实的差异，影响学生完整学

习。 另一方面是实践课落实强化和培养：教师在

每课教学中有意识、有计划地将体育理论内容融

合在实践课中运用，不断重复强化训练，让学生能

够建立起理论与实践之间正确链接的条件反射。
（下转第 ８６ 页）
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多机会接触不同的运动，在排解心理隐患的同时，达
到强健体魄的目标。
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