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大学生身心健康状态与体育锻炼行为关联性研究

魏慧敏

中国石油大学（北京）体育与人文艺术学院　北京　102200

摘　要：为探索体育锻炼与大学生身心健康的关系，了解中国石油大学（北京）的大一新生身心健康状态与体育锻炼行为

的关联性影响，采用问卷的形式对中国石油大学（北京）地球科学院和马克思主义学院共 100 名新生进行调查，为大学生

健康成长提供参考依据。调查结果显示：中国石油大学（北京）的大一新生在校生身心健康状况良好，健康意识增强，体

育锻炼情况也有所提高。
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前言

受社会大环境影响，人们的心理产生一些健康问题。

焦虑、恐慌情绪及失眠等问题应运而生，大学生群体尤为

显著，他们情绪起伏较大且易受外界因素干扰，心理承受

能力较差，晚上熬夜更是常态，导致其不易入睡且睡眠质

量较差。在此背景下，体育锻炼作为促进身心健康的有效

手段，其重要性愈发凸显。因此，本文选取中国石油大学（北

京）的大一新生为研究对象，深入探讨其身心健康状态与

体育锻炼行为之间的关联性影响，以期为高校体育教育和

心理健康教育提供科学依据。

1. 研究对象与方法

1.1 研究对象

本文以中国石油大学（北京）的大一新生的体育锻炼

现状和心理健康状况为研究对象，选取地球科学学院和马

克思主义学院 100 名新生为具体调查对象。

1.2 研究方法

1.2.1 文献研究法

在选定了选题后，作者通过中国知识网、万方数据库、

中国石油大学（北京）图书馆等地对“大学生心理健康”、“体

育锻炼”、“关联性”等为关键词进行检索，查阅了 30 余

篇相关学术论文文献，从而获得相关论文信息。

1.2.2 问卷调查法

1.2.2.1 问卷的设计

在调查过程中，本人通过微信聊天、网上交流等方式，

同时结合本文的研究目的，采用问卷星分发问卷的方式进

行调查，目的在于了解中国石油大学（北京）的大一新生

体育锻炼现状与心理健康的关系，设计了《中国石油大学（北

京）的新生身心健康状况调查问卷》，并向学生发放问卷，

以获得相关信息和资料。

1.2.2.2 问卷的发放与回收

本文向中国石油大学（北京）的大一新生发放《中国

石油大学（北京）新生身心健康状况调查问卷》100 份，其

中男生样本 60 份，女生样本 40 份，有效回收 85 份，有效

回收率 85%。

1.2.3 数理统计法

利用数理统计法结合问卷中搜集的数据进行相应的数

据统计与收集，从而进行关于中国石油大学（北京）大一

新生身心健康现状和体育锻炼关系的分析，此基础上将统

计数据运用 Excel 制成表格的形式，便于进行科学的比较和

分析。

1.2.4 访谈法

对部分中国石油大学（北京）大一新生进行访谈，了

解学生的体育参与情况和体育锻炼对学生心理健康的影响，

为研究提供了重要的现实依据。

2. 研究结果与分析

2.1 中国石油大学（北京）大一新生身心健康和体育锻

炼关系的现状调查分析

2.1.1 大学生心理健康现状分析

表 1 环境对大一新生心理健康影响调查表

进入新环境会让你有心理压力或不良情绪
吗？（如焦虑、恐慌和厌学等） 会 不会 不确定

大一新生 85% 5% 10%
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本研究根据以往研究的基础，结合当代大学生心理状况及

新生入学后可能产生的变化，自编《中国石油大学（北京）

新生身心健康状况调查问卷》。本文通过问卷星的调查方

法选取 100 名中国石油大学（北京）理科新生进行调查，

研究显示，85% 的学生在进入新环境后存在不良情绪，如

焦虑、恐慌和厌学等。如表 1 显示，大学生的精神卫生总

体上属于“三类”状态 [1]。

2.1.2 大一新生体育锻炼现状分析 

图 1 新生体育锻炼选择影响因素（N=100）

运动是增强体质、提高机体免疫力的有效手段。由于

在高中期间，学生面临繁重的学习压力，可能缺乏足够的

体育锻炼。研究选取中国石油大学（北京）理科新生作为

研究对象，调查新生选择体育锻炼的原因，结果见图 1。从

大一新生参加体育锻炼的原因看，推动新生参加体育锻炼

的重要因素有：锻炼身体、缓解压力、兴趣爱好和社交需求，

分别占 80%、90%、87% 和 71%。

表 2 新生体育锻炼情况（N=100）

每周体育锻炼的次
数 1-2 次 2-3 次 5 次及以上 几乎不锻炼

占比（%） 24% 51% 8% 17%

每周体育锻炼时间 小于半小时 半小时到一小
时 1-2 小时 2 小时以上

生命在于运动，运动对于促进心理健康具有积极的意

义，可使学生在情绪、认知和行为上保持健康的状态。调

查结果如表 2 所示，每周参加体育锻炼的次数在 2-3 次，

且锻炼时间在 30min-1h 以内的人数占总人数的 51%，选择

强度较小、强度不太大的运动量占总人数的 54%，这说明

中国石油大学（北京）理科新生很重视通过体育锻炼来增

强身体素质。

表 3 新生体育锻炼情况（N=100）

占比（%） 13% 54% 29% 4%

每周体育锻
炼强度　 轻微运动

小强度的不
太激烈的运

动

呼吸急促，出汗
很多的大强度但

不持久的运动

呼吸急促，出汗
很多的大强度的

持久运动

根据问卷，可以看出运动能够改善和调节学生的身心

健康，同时学校和老师也要要循序渐进地引导学生开展体

育锻炼运动 , 以增强他们面对学业挑战、生活压力以及各种

突发事件时的心理适应能力。

2.1.3 体育锻炼对大学生身心健康的关联性影响分析

表 4 大学生体育锻炼和心理健康关系调查（N=100）

你是否认为体育锻炼对心理健康有帮助？ 是 否 不确定

大一新生 94% 5% 1%

如表 4 可看出，有 94% 的学生表示体育锻炼对心理健

康有帮助，5% 的学生表示不认同 ,1% 的学生表示不确定。

由此可看出，体育活动能够缓解学生的焦虑和心理压力等 [2]，

大学生身心健康状况与体育锻炼显著相关，建议大学生加强

体育锻炼，积极进行体育活动，保持良好的心态和身体素质 [3]。

2.1.4 不同性别学生体育锻炼选择分析

表 5 新生体育锻炼目的调查表（N=100）

锻炼的主要
目的 强身健体 减肥 娱乐 习惯问题 保持良好

的精神 保持形体

男（60） 85% 38% 20% 38% 70% 76%

女（40） 60% 79% 65% 25% 67% 80%

在不同性别学生体育锻炼选择分析中，如表 4 所示学

生在体育锻炼选择上，男生与女生相比有明显差异，男生

多以强身健体和保持良好的精神和保持形体为主要目的；

女生则在此基础上增加了减肥和娱乐需求。

2.2 影响中国石油大学（北京）大一新生身心健康和体

育锻炼因素分析

2.2.1 心理压力大，睡眠质量不佳

复杂的社会环境增加了学生的精神压力，使学生不良

情绪加大，心理健康问题急剧增加，从而影响心理健康和

睡眠质量。因此 , 对学生的情绪焦虑状况进行监测、筛查及

干预是很有必要的，这可以为提高大学生心理健康水平提

供理论知识和实践依据。

2.2.2 运动方式不合理

运动前大学生要充分了解自身身体健康状况，根据个

人体能特点和运动习惯等，制订个性化的体育锻炼方案，

根据自己对体育运动的适应程度，逐渐增加运动负荷，使

身体机能和运动能力不断提高，做到安全第一，如选择适

合自己的运动项目、运动频率、运动强度、做好运动前的

热身、运动后的拉伸。与此同时，学生需要避免参与竞技

性和对抗性的活动，以免因运动方式不合理造成运动损伤。
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2.2.3 缺少运动伙伴和氛围

朋友是获得体育运动动力的关键。缺乏运动伙伴和氛围，

一个人往往难以坚持运动下去。因此，各高校应通过主动组

建学校体育协会或社团，开展有兴趣的体育交流活动，以提

高学生终身体育意识和调动学生参与体育的兴趣为目的，充

分发挥学校宏观管理职能，并由辅导员带领学生制定体育锻

炼目标 [4]，鼓励学生更加积极主动地开展体育锻炼。

2.3 改善中国石油大学（北京）大一新生心理健康和体

育锻炼关系的措施

2.3.1 加强学生心理健康关注和干预

研究发现，学生在面对开放的人际交往时，易出现紧

张等不良情绪 [5]。针对这一现状，学校应加强学生的心理健

康关注和干预，通过组织心理咨询活动帮助学生认识自己，

学习与人交往的技巧，看到自己的优势部分，合理地表达

情绪，调整对自身及他人的期望，更客观的与人相处。

2.3.2 提供有效的心理疏导和咨询服务

在进入新环境，部分学生在不同程度上都出现了一些

心理问题，面对这一情况，学校应该组建心理咨询团队 [6]。

为有心理困扰的学生提供专业、规范、便捷的心理热线服务，

有针对性地进行心理疏导，缓解焦虑，帮助学生学会转化

压力，学会高效管理时间，与家人、同学友好相处，为学

生健康成长保驾护航。

2.3.3 参与团体项目，增强人际交往

站在新的人生阶段，学生可能会感到迷茫、焦虑、无

所适从，因此学生可通过参与群体活动扩大社交圈，如小

组活动不仅能为个人提供不同的现实活动情境，还能为个

人提供实现团队合作目标的机会，增强大学生的自我效能

感，使他们能够更积极地参与团队活动。

2.3.4 适宜的场地和设备

高校要做好后勤保障服务，以满足学生体育锻炼需求 [7]。

为学生配备适宜多样的运动场地，以满足其锻炼需求，促进

身心健康，缓解学业压力。场地应包括足球、篮球、排球、

羽毛球等多种项目，确保设施完善、环境整洁安全。同时，

学校应合理规划运动时间，开设科学运动课程，鼓励学生积

极参加体育锻炼活动来强健体魄，养成良好的体育锻炼和生

活习惯，保持良好心境，增强适应外界和自然环境的能力。

3. 结论与建议

3.1 结论

本次调查中显示，中国石油大学（北京）大一新生身

心健康状况良好，逐渐适应大学的学习和生活。但仍有部

分学生存在不良情绪需要关注。研究表明大学生身心健康

状态与体育锻炼行为成正向关联。运动不仅能使人身体健

康，还会对人的心理健康产生显著影响，提高学生自信，

调节学生情绪，使学生人际关系和谐，培养学生良好的意

志品质和自我认知能力。

3.2 建议

高校要高度重视大学生心理健康问题，帮助学生调整自

身状态，提高学生的身体素质和心理韧性。组织丰富多彩的

校园活动来丰富学生的文化生活如组织趣味运动会等，通过

体育运动来改善学生情绪，缓解学生心理压力，提高学生综

合素质，营造积极、健康、朝气蓬勃的校园生活环境。同时

要加强对大学生的体育思想教育，培养学生的责任感和担当，

深化其对生命的敬畏与珍视，提高学生应对突发事件的能力。
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