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摘      要：为深化高校体育与健康课程改革，促进大学生良好生活行为的养成，对全国不同地

区部分高校 607名大学生(男 320名、女 287名，年龄 18~21岁)进行抽样问卷调查。结果发现：
中国大学生重视并关注自身健康，健康自我评价总体状况良好；多数大学生有身体和精神疲劳感、

运动不足感和生活压力感；大学生一日三餐较有规律，对平衡营养有一定认识，大多数学生注意

了荤素搭配，对饮料的摄入有较正确的认识与行为，但相当一部分大学生不吃早餐、不喝牛奶，

有挑食习惯；大学生吸烟率和饮酒率均低于前人的研究结果；大多数大学生喜欢体育健身，且有

一定规律；大学生余暇生活内容丰富，列前 3位的活动类型是：文化娱乐、上图书馆、体育健身，
但选择健身比例并不高，提示大学生未重视体育锻炼对减缓压力、解除疲劳的良好作用。大学体

育与健康教育的改革要加强对大学生健康管理意识和能力的培养，让他们学会用积极的手段去维

护和获得健康。 
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Abstract: In order to intensify the reform of college physical education and health education curriculum, and to 

promote the cultivation of good living behaviors of college students, the authors carried out a sampled questionnaire 

survey on 607 college students (320 males and 287 females at the ages of 18~21) in some institutes of higher learn-

ing in different areas in China, and revealed the following findings: college students in China valued and concerned 

their own health, and evaluated their oval health condition as good; most college students had the sense of physical 
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and mental fatigue, the sense of exercise deficiency, and the sense of living pressure; college students had regular 

three meals a day and certain knowledge about balanced nutrition, and most of them cared about the combination of 

meat and vegetable, had a correct understanding and behavior of drink intake, but quite a number of them did not 

have breakfast or drink milk, having a food picky habit; the smoking rate and drinking rate of colleges students are 

all lower than the research results of predecessor researchers; most colleges students liked doing fitness exercises, 

and doing them regularly; college students had a lot of leisure activities, the top three of them are culture entertain-

ment, going to a library and doing fitness exercises, but the percentage of the choice of fitness exercise is not high, 

which hints that college students did not value the good functions of physical exercises on releasing pressure and 

eliminating fatigue. In the reform of college physical education and health education, the cultivation of the health 

management awareness and capability of college students should be strengthened, so that they learn to apply posi-

tive means to maintain health gained. 

Key words: health condition；living behavior；physical education；health education；college students in China 
 

2004 年 8 月第七届全国大学生运动会期间，教育

部在上海复旦大学召开了建国以来首次“全国高校体

育工作座谈会”。周济部长在会上倡导大学生要“每天

锻炼一小时，健康工作 50 年，幸福生活一辈子”，明

确指出：千好万好，身体好是第一好，身体好是工作

的基础，是学习的本钱，每位大学生都务必明白这样

的人生道理。大学生是我国科技兴国的主要新生力量，

强健的体魄是他们为祖国服务的物质基础，而健康的

获得与个体的生活行为密切相关[1]。本研究通过问卷调

查，了解中国当代大学生的健康自我感觉与生活行为

现状，分析和探索影响因素，为深化高校体育教育与

健康教育的改革，促进大学生良好生活行为的养成，

增进健康提供参考。 

 

1  研究对象与方法 
1.1  研究对象 

本研究采用分层随机抽样的方法，对全国不同地

区的大学生进行健康状态与生活行为方式的调查。抽

样按全国地理位置的大致区域进行编排，其中东北地

区以辽宁师范大学为代表，华中地区以河南师范大学

为代表，西北地区以陕西师范大学为代表，华东地区

以苏州大学为代表，华南地区以华南师范大学为代表，

不同地区的抽样均按年级进行分层随机抽样。共调查

研究样本 607 人（男 320 人、女 287 人），年龄 18~21

岁。样本来源具体分布为：辽宁师范大学男 60 人、女

60 人；河南师范大学男 63 人、女 62 人；陕西师范大

学男 72 人、女 50 人；苏州大学男 65 人、女 55 人；

华南师范大学男 60 人、女 60 人。 

1.2  研究方法与数据统计 

依据社会学和体育统计学制卷原理，设计出《中

国高校大学生健康与体育健身情况问卷调查表》。本调

查问卷的设计得到有关专家的指导，并事先在华南师

范大学在校学生中随机抽取了部分学生进行预调查，

以检验问卷的信度和效度。信度检验采用分半信度进

行评价，对预调查的问卷结果进行单双号分半相关统

计计算，得出分半信度系数为α=0.837，表明问卷具

有较好的信度。在信度检验的基础上对问卷的内容效

度进行分析和检验，采用专家判断法，对问卷项目的

代表性进行专家逻辑分析评估。本研究邀请了来自华

南师范大学体育科学学院、广州体育学院和解放军军

事体育进修学院不同单位的 5 名专家对问卷的项目代

表性进行评估，并将 5 名专家评估的结果转化为等级

后进行计算，结果显示逻辑效度系数为 0.904，表明专

家对问卷项目的代表性较为认可，效度水平较高。问

卷于 2003 年 9 月至 2004 年 3 月发放，全部问卷都在

调查员的指导下填写。本次调查共发出问卷 650 份，

收回问卷 634 份，剔除废卷 27 份，最后有效答卷为

607 份，问卷有效率为 95.74%。 

本研究利用大型数据采集系统——OMR 阅读仪

录入计算机，应用 SPSS10.0 软件包进行统计处理。统

计学检验采用χ2检验，检验水平 P<0.05。 

 

2  研究结果与分析 

2.1  中国大学生对健康状况的自我感觉 

1)中国大学生对身体健康的个人感受和对重要性

的认识。 

马克思主义认为，个体的需要是个体行为积极性

和动力的源泉和基础，人有了物质方面与精神方面的

需要，才会产生行动的积极性[2]。本研究选取了人生惯

常刻意追求的 5个目标：“真诚的友谊”“辉煌的事业”

“丰厚的收入”“健康的身体”和“幸福的家庭”，来

了解大学生对身体健康的个人感受和重要性的认识。

调查结果表明：大学生最关注身体健康(占总数的

58.80%)；随后依次是幸福家庭(29.25%)、辉煌事业
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(19.41%)、真诚友谊(17.42%)、丰厚收入(7.07%)。说明

当代大学生人生追求的价值观比较一致，首先对健康

最为重视，认为身体健康是事业成功的基础；其次很

看重亲情，人际关系先于丰厚收入排位第 4，这样的

选择可能与大学生已经感受到了知识经济时代的各种

压力以及社会竞争的激烈有关，他们重视和需要亲人

的关心支持以及人与人之间的沟通和理解。把身体健

康放在第一位，表明大学生的健康意识较为强烈，大

学生们对健康的价值观和自我认识水平较高，这是大

学生健身行为的认识基础。 

2)大学生自我健康状态的评价。 

健康状态的自我评价是指人们对健康的主观感

觉，是个体对自身健康状况各方面信息的综合反映，

是健康状况优劣、生活质量高低的预告因子，是国际

上比较通用的健康测量方法之一[3-5]。本研究对大学生

自我身心疲劳的感觉、对运动不足的感觉、自觉生活

压力感与健康状况自我评价等方面进行了问卷调查。 

调查结果显示，大学生中感到有时身体疲劳的人

数最多(78.87%)；经常感到身体疲劳(11.19%)和对身体

疲劳无感觉(9.89%)这两者分别与“有时感到身体疲

劳”的数量比较，差异有显著性意义(P<0.05)。17.36%

大学生经常感到精神疲劳，76.58%有时感到精神疲

劳，认为无精神疲劳感觉(5.79%)与经常感到精神疲劳

的比例比较差异有显著性意义(P<0.05)，与有时感到疲

劳的比例比较差异有显著性意义(P<0.01)。8.74%大学

生“感觉到运动严重不足”，65.88%大学生“感觉到

运动不足”，有运动不足感的学生与无运动不足感的学

生(25.95%)比较差异有显著性意义(P<0.05)。53.96%大

学生日常感觉不到体重的变化，36.68%大学生有时会

感到体重增加了，8.55%大学生经常会觉得自己长胖

了。感觉不到体重变化的学生与经常感到在长胖的学

生比较差异有显著性意义(P<0.05)。 

生活压力感是指个体面对日常生活各种生活事件

或对自我生存状态进行评估而产生的心理紧张状态，

它与人的生活水平和生活质量有密切联系[6-7]。对生活

压力感受的调查结果表明经常感到有压力的大学生占

17.87%，有压力的占 45.51%，偶尔有压力感的占

34.88%，没有压力感的占 4.79%。经常感到和有生活

压力感的大学生超过 60%，经常有压力感与没有压力

的比例比较差异具有非常显著性意义(P<0.01)。 

健康状态自我评价结果显示，大学生认为自己“很

健康”的比例并不高(19.14%)，认为自己处于亚健康

的有 28.04%，认为不健康的 2.79%，认为自己没有病、

还过得去的最高(50.08%)，这与“很健康”和“亚健

康”的数量比较，差异均具有非常显著性意义(P<0.01)。 

上述指标从不同角度反映大学生对自我健康状态

的心理感觉程度。近 70%大学生认为自己很健康或没

病，说明自我评价总体不错。大多数的大学生有时感

到身体疲劳和精神疲劳，有生活压力感的也占大多数，

这都属于正常情况。疲劳是一种正常的生理现象，预

示机体功能水平下降，已经不能承受正常负荷。这时

只要进行调整和休息，就可以适时解除疲劳。但是如

果长时间学习工作处于高度紧张状态，就会导致疲劳

积累，诱发疾病[8]。生活压力是一把双刃剑，适度的压

力能够给予身心活力，造成精神集中，形成全力以赴

的状态；一旦压力过度，则会身心俱损[9]。调查结果让

我们看到：一方面不少大学生(18%)经常感到精神疲劳

和有生活压力，产生精神疲劳的学生人数高于身体疲

劳人数；另一方面大多数大学生(74%)又感觉到运动不

足，40%左右的学生还有体重增加的感觉，这说明大

学生没有注意健身锻炼，不会利用体育运动来帮助调

整紧张的学习生活。如果这些状况不能及时解决或缓

解，可能会对身心健康造成很大影响。因此作为大学

体育教育，要加强对大学生健康管理意识和能力的培

养，让他们学会用积极的手段去维护和获得健康。 

2.2  中国大学生生活行为状态 

1)大学生的饮食行为。 

(1)一天饮食安排：良好的饮食行为是健康的基

础，一日三餐是否规律对身体健康有重要影响。调查

发现大学生中 44.04%每日饮食非常有规律，48.17%有

一点规律，没有规律的占 5.42%，不表态的学生有

2.42%，可以说接近一半的大学生还未意识到定时进

餐对身体健康的重要作用。 

早餐对人体能量供应和营养状态的影响最大。调

查发现88.81%大学生有早餐习惯，有7.57%不吃早餐，

3.16%不表态。营养专家指出经常不吃早餐，能量和蛋

白质摄入的不足无法从午餐和晚餐得到充分补偿，还容

易发生维生素 A、维生素 B、铁、钙等营养素的缺乏，

影响认知能力、学习和工作效率[10]。大学生早餐行为需

加以完善。 

(2)营养摄入情况：本研究通过“饮食中是否做到

荤素搭配”“是否喝牛奶”等问题，来了解大学生对平

衡营养的意识与行为。从总体来看有 36.43%的大学生

有荤素营养搭配的饮食观念及习惯，有 43.39%的大学

生有时能够做到荤素搭配，而 15.44%的大学生基本上

不注意荤素的搭配,不表态占 4.97%，提示部分学生对

健康饮食的认识不足。牛奶含有优质蛋白和维生素以

及丰富的钙，而且利用率高，是非常好的营养品[11]。

但是调查结果表明，能坚持每天喝牛奶的大学生只有

8.24%，67.38%有时喝，基本不喝牛奶的学生达
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19.69%，不表态占 4.69%。从不喝牛奶与每天喝的比

例比较差异有显著性意义(P<0.05)。 

(3)饮料喜好与挑食行为：调查发现大学生口渴时

最喜欢喝纯净水 (47.14%)，其次是碳酸类饮料

(27.01%)，第三是茶类饮料(20.28%)，啤酒类所占比例

很少(7.45%)，表明大学生对饮料的认识趋于科学。 

挑食是一种不良生活习惯，长期挑食、偏食会造

成营养失衡、机体免疫力下降等，影响身体健康。大

学生有 30.51%从不挑食，54.14%有时挑食，10.95%认

为自己有饮食偏好，而且非常顽固，2.82%不表态。

可见存在挑食的学生达 65.09%，应引起注意。 

上述调查结果提示，部分学生缺乏健康饮食意识，

早餐行为仍待改进，牛奶还没有成为大学生蛋白质的

主流营养素供给食品。为此，进一步普及营养知识，

改掉挑食等不良习惯，提倡消费奶类及其制品，促进

合理膳食仍是大学健康教育的重要内容。 

2)大学生抽烟、喝酒行为与态度。 

大学生中经常抽烟的有 4.96%，有时抽烟为

11.72%，不抽烟的 80.87%，不表态的 2.48%，有抽烟

的与没有抽烟的相比差异非常显著(P<0.01)。大学生经

常喝酒的有 4.69%，有时喝酒 42.48%，不喝酒 48.63%，

不表态5.05%。大学生60.82%认为抽烟喝酒是坏习惯，

27.13%不确定，5.21%认为抽烟喝酒不是坏习惯，不

表态 6.61%。本次调查大学生吸烟率 16.68％、饮酒率

47.44％，均低于早前的一些研究结果[12-14]。表明大学

生对吸烟和饮酒的行为有一定的自我控制，在行为方

式上也较为理智。此外，大学生对抽烟饮酒的认识仍

待提高。 

3)大学生的体育健身行为。 

“适量运动”是维多利亚宣言“健康四大基石”

的主要内容，是健康生活方式之一[15]。本研究通过体

育健身的爱好、锻炼时间和余暇生活内容等方面了解

大学生的健身行为。 

(1)大学生对体育健身的态度：当代大学生对体育

健身运动非常喜欢和喜欢的分别是 25.9%和 61.36%，

不喜欢的 7.47%，不表态 5.31%。其中持喜欢肯定态

度的达 87.26%，与否定态度和不表态度的 12.78%相

比差异具有非常显著性意义(P<0.01)，表明大多数大学

生对体育健身运动兴趣浓厚。 

(2)大学生参加体育健身的状况：对大学生参加体

育健身活动状况的调查，总体情况是，保证每次锻炼

时间超过30 min的有52.19%（31~45 min的为26.55%，

超过 45 min 的为 25.64%，另外，16~30 min 的为

35.44%，15 min 以下的为 12.84%），每周达到 3次或

3次以上锻炼的有40.48%（每周3次以上的为31.12%，

每天 1次的为 9.36%，另外，每周 1~2 次的为 44.38%，

每月 1~3 次的为 10.36%）。超过半数的学生其锻炼时

间有固定安排，形成了一定锻炼习惯，但也有 42.35%

的大学生健身时间的安排没有规律，随意性大，这也

就容易使体育锻炼受其他事情或活动冲击。对照我国

体育人口的界定标准[16]，提示大学生体育人口的达标

率并不高。因此，为数不少的大学生还须进一步养成

体育健身行为习惯。 

(3)大学生的余暇生活：余暇时间是指人们满足吃

饭、睡觉等生理需要和工作、家务等谋生需要以外的

时间。大学生的余暇生活可以理解为：除了所有教学

教育计划所安排的活动（上课、实验等）和为完成教

学培养计划的活动(做作业等)及满足基本生存的活动

之外的时间，可供学生自由支配，用于自学、交往、

娱乐和体育活动等[17]。社会的进步使人们获得了更多

的余暇时间，实行 5 天工作日制后，人们约有 1/3 时

间在闲暇中度过，为此余暇生活也成为健康影响因素

不可或缺的内容。 

调查结果显示，大学生余暇生活最喜欢的活动类

型依次为：文化娱乐(29.68%)、上图书馆(28.29%)、体

育健身(19.12%)、社交活动(10.32%)、其他(8.06%)、社

会活动(5.28%)。余暇时间大学生的活动内容多样，说

明大学生的兴趣广泛,余暇时间活动类型丰富多彩、内

容健康。文化娱乐是大学生余暇时间的首选，主要活

动内容有看电影电视(52.63%)和听音乐(7.34%)；到图

书馆是第二选择，主要是看书读报(10.07%)和进行专

业学习(5.27%)。余暇时间进行文化娱乐可以使紧张一

天的神经放松一下，调整身心。但应该注意，看电影

电视、听音乐主要是静态活动，如果将其作为消除疲

劳的唯一选择，效果将是不全面的。此外，在完成一

天的学习之后他们还要到图书馆，利用余暇时间扩大

知识面，这反映了大学生的求知欲望，有积极意义；

另一方面，超负荷学习可能产生负面效果，造成对身

心健康的伤害。体育健身是大学生余暇时间的第三选

择，虽然排位在前，但选择比例不高，这是否提示大

学生对健身锻炼的重要作用认识不足？联系到不少大

学生经常有身体与精神的疲劳，又自感运动不足，这

都可能与大学生的余暇生活安排是否合理有关。大学

生对身体健康的个人感受和重要性的关注最高，但在

实际生活中不少大学生并没有很好的健身行为表现，

这已成为较普遍的现象[18-20]。主要原因仍与认识有关，

当今社会经济快速发展，物质生活水平明显提高，营

养过剩、运动不足、各种压力导致的心理问题已成为

威胁人类健康的重要因素。然而这些不健康行为给身

心带来的危害具有潜伏期长、特异性差等特点，很容
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易被忽视[21]。 

 

3  小结与建议 
1)中国大学生对身体健康的个人感受和重要性的

认识较趋一致：对健康身体的关注最高。 

2)大学生对健康状态的自我评价总体状况良好。

但约 1/5 大学生经常有精神疲劳感觉与生活压力感，

感觉精神疲劳的人数多于身体疲劳人数；多数大学生

有运动不足感。 

3)大学生一日三餐较有规律，多数学生注意了饮

食荤素搭配，对营养平衡有一定认识，对饮料的摄入

有较正确的认识与行为；但相当一部分大学生不吃早

餐、不喝牛奶、有挑食习惯。 

4)本次调查大学生吸烟率与喝酒率均低于前人的

研究结果；大学生对吸烟喝酒妨害健康的认识有待提

高。 

5)大多数大学生喜欢体育健身，每周保证 3 次锻

炼并且每次运动 30 min 或以上有 40％左右，近 60％

大学生健身安排有一定规律。 

6)大学生余暇生活前 3 位的活动类型是：文化娱

乐、上图书馆、体育健身；选择体育健身比例不大，

未充分重视体育锻炼对调节紧张学习生活、缓解压力、

消除疲劳的作用。 

7)大学体育教育要坚持“健康第一”的思想，继

续强化体育健身重要性与体育健身技能教育，强调科

学性、实用性，做到学以致用，用出成效，享用终生。 

8)要进一步落实大学健康教育，加强营养教育，

强调人在健康促进活动中的主体性作用，要让大学生

懂得健康是一个自我遵守、自我创造的过程，学会用

自己的智慧和双手去筑成自己明天的健康。 
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