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渭南师范学院女大学生健身活动现状的调查与分析 
穆友杰 

（云南师范大学体育学院体育系 20 级研究生 650500） 

摘要：本文以渭南师范学院女大学生健身现状为研究对象,运用文献资料法、问卷调查法、数据统计法、访谈法等研究方法。针
对存在的问题提出可操作性建议,为渭南师范学院女大学生健身活动的良好开展提供一定的理论参考依据。 
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1研究对象与方法 
1.1 研究对象 
研究对象是渭南师范学院女大学生健身的现状，调查对象是随

机抽取渭南师范学院 400 名女大学生 
1.2 研究方法 
本文通过文献资料法、问卷调查法、访谈法、数据统计法等研

究方法，对渭南师范学院女生健身活动现状进行调查与研究。 
2 研究结果与分析 
2.1 女大学生健身活动特征情况 
2.1.1 女大学生参加健身活动的次数 
表 1 渭南师范学院女大学生参加健身活动的次数调查统计表

（n=311） 

指标 偶尔去 1—2 次 3—4 次 4 次以上 

人数（人） 171 605030 
每周健身次数 55% 19.3%16.1%9.6% 

表 1 显示的是渭南师范学院女大学生参加健身活动的次数，此
次进行调查的总人数有 311 人，其中有 171 名女生偶尔去健身，占
到总人数的 55%，有 60 名女生每周去一到两次，占总人数的 19.3%，
有 50 名女生每周去三到四次，占总人数的 16.1%，有 30 名女生每
周健身超过四次以上，占总人数的 9.6%。 

2.2 女大学生对于健身活动的认知 
2.2.1 女大学生对健身价值的认知 
表 2 渭南师范学院女大学生对健身价值的认识调查统计表

（n=311） 

对健身价值的都认识 健体抵御疾病娱乐 爱好减肥其他 

人数 15010070 5020020 
百分比% 48%32%23% 16%64%6.4% 

表 2 显示的是渭南师范学院女大学生对健身价值的认识，此次
进行调查的总人数有 311 人，其中女生健体抵御疾病和减肥的比例
最大，分别为 150 名 100 名和 200 名占总人数的 48%32%和 64%，
尤其是对于减肥的认识人数最高。 

2.3 女大学生在健身过程中的需求情况 
2.3.1 女大学生对健身活动项目的选择 
表 3 渭南师范学院女大学生对健身活动项目的选择调查统计表

(n=311) 

项目 人数 比例 

长跑 121 38.9% 
慢跑 200 64.3% 
篮球 88 28.2% 
足球 70 22.5% 
羽毛球 130 41.8% 
健美操 25 8.0% 
其他 50 16.1% 

表 3 显示了渭南师范学院女大学生对健身活动项目的选择，此
次进行调查的总人数有 311 人,从表中，我们可以看到渭南师范学院
女大学生在选择健身活动项目的时候多偏重于慢跑有 200 人，比例
达到了总人数的 64.3%，而对于长跑和羽毛球项目选择的人数也很
多，有 121 人和 130 人，达到了总人数的 38.9%和 41.8%。 

2.3.2 女大学生健身服装的选择 

表 4 渭南师范学院女大学生健身服装的选择调查统计表(n=311) 

考虑因素 舒适 好看 耐用其他 

人数/人 98 123 873 
百分比% 31.5% 39.5% 28.0%1.0% 

表 4 显示了渭南师范学院女大学生健身服装的选择的情况，此
次进行调查的总人数有 311 人，从表 2.2.4 的数据中，我们可以看到
渭南师范学院女大学生在健身时服装的选择多倾向于好看有 213
人，达到了达到的总人数的 39.5%，然而从舒适和耐用的情况下来
看，相对来说比较少，分别有 98 和 89 人，达到总人数的 31.5%和
28.0%。 

3结论与建议 
3.1 结论 
3.1.1 健身次数太少，达不到健身的要求 
其中有很大一部分学生都是一个周偶尔去一次，有较少的学生

是一周三次或者是四次的，健身效果的好坏，一部分是取决于时间
的积累，没有量变，就不会达到质变。 

3.1.2 健身价值的认识浅薄 
对健身的价值大多停留在减肥的情况上，可以说是大多数女大

学生健身的目的是为了减肥而去的，至于其他的为了娱乐爱好的，
相对来说是非常少的。 

3.1.3 健身活动项目的选择单一 
单一的运动是很枯燥的，锻炼也是很不全面的，再加上长时间

的有氧运动是在强健的身体支撑下完成的，不然是很容易受伤的，
全面选择才会健康有效。 

3.1.4 在健身装备的选择考虑片面 
好看固然重要，但是在健身时我们的身体活动幅度比较大，一

件既舒适又耐用的衣服是我们的不二选择，一件仅有外表不实用的
衣服不仅会影响我们的身体健康还会影响健身效果。 

3.2 建议 
3.2.1 广泛动员渭南师范学院女大学生参与健身活动 
学校可以通过组织开展“健身宣传周”等活动形式，掀起全民

健身活动的热潮，增强大学生的健身意识。 
3.2.2 学校为渭南师范学院女大学生开设健身课程，提高价值认

识 
针对学校实际情况利用校报、校园广播、学术讲座、健身录像

等多种形式进行健身科学知识的宣传，使更多学生增强对健身价值
的认识。 

3.2.3 健身项目的选择要注意锻炼的全面性 
健身不能“偏科”不管是速度力量耐力还是柔韧灵敏协调都要

有所练习，他们是环环相扣的，缺一不可，只有全面才能健康有效。 
3.2.4 从多个角度多方面原因选择健身服装 
服装的选择再好看的基础上既要柔软也要耐用，健身活动幅度

大，强度大，没有一件全方位都考虑周到的衣服，即会影响心情也
会影响效果，重则威胁到自身的安全。 
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