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1　研究对象与方法

1.1研究对象

以中国云南省昆明市呈贡区的大学城（云南大学、昆明理

工大学、云南师范大学等学校）的大学生为调查研究的对象。

1.2研究方法

1.2.1文献资料法

论文研究的主要内容，是在云南师范大学图书馆通过查阅

“社会学”、“运动训练”、“体育教学”相关的书籍搜集信

息，为论文的研究提供牢靠的理论基础。

1.2.2访谈法

走访昆明市呈贡区大学城的高校（云南师范大学、昆明理

工大学等）的学生、老师进行沟通交流，并找寻完善本课题的

相关数据，以完整对大学生社会适应能力的问卷工作等。

1.2.3问卷调查法

1.2.3.1问卷的设计

1.2.3.2问卷的发放和回收

1.2.4数据统计法

采用Excl 软件、体育统计学及数学方法，SPSS 软件进行

数据的分析和整理，运用图标形式反馈出调查结果

2　研究结果与分析

2.1社会适应力的相关概念

目前学术界将社会适应能力分为了狭义和广义之分，狭义的

社会适应力是指人在社会生活中所具备的心理、生理及其相关行

为活动中能与所处的社会环境相适应的变化能力。其中的社会适

应能力不仅是指个人提升改变自身能力，好包含了个体改变外在

环境的能力。社会适应力在广义上是指人为了根据适应社会变化

而不断提升人的自我的心理调节能力、与人沟通能力、应变能力、

辨别区分事物的能力、理解能力和独立处理事务的能力。而在《体

育与健康》中将社会适应能力等同于社会健康，主要是指个体在

社会过程中所必须具备良好的为人处事的能力。

2.2大学生参与体育锻炼的基本情况

2.2.1参与体育锻炼项目

目前呈贡大学城大学生参与体育锻炼项目主要包含了网球、

羽毛球、乒乓球、篮球、足球、排球、轮滑、体育舞蹈、健身器

械和跑步等。其中，篮球、排球和足球是集体性体育项目；而网

球、羽毛球和乒乓球这三球则属于小型团体体育项目；而健身器

械、轮滑、体育舞蹈、健身器械和跑步属于个人体育运动项目。

2.2.2体育项目的不同对大学生的社会适应能力影响

不同体育锻炼项目对呈贡大学城大学生社会适应性的影响是

不同的。根据数据，大学生参与足球、篮球和排球集体性的体育
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项目对其社会适应能力的影响较为积极，能够在体育锻炼密切加

强与同伴的配合、交流和合作，促使大学生形成良好的适应比

赛环境，提升大学生人际交往的能力、学习的能力、认知的能

力、独立生活的能力、应对挫折的能力及实践的能力。

2.2.3锻炼时间的不同对大学生社会适应能力影响

目前呈贡大学城大学生不同体育锻炼项目参与时间对社会适

应能力的影响是呈现递增的趋势的。其中每个星期参与1次体育

锻炼的对其社会适应能力的影响是不大的，而随着体育锻炼频率

的提升而对其社会适应力呈现正相关，尤为突出的是每天都进行

体育锻炼的大学生认为体育锻炼对其社会适应能力的影响达到了

88.9%。独立生活能力、人际交往能力和耐挫抗压能力也越强。

2.3呈贡大学城大学生体育锻炼对社会适应能力发展的意见

2.3.1注重大学生体育锻炼兴趣的培养

体育锻炼的主体是大学生，而要想促使大学生积极、可持续

的和主动参与体育锻炼中，就需要积极的引导发展其形成良好的

体育锻炼兴趣，让其在体育锻炼中享受体育竞赛带来的交流、对

抗和合作带来的互动。

2.3.2合理控制体育锻炼的强度

大学生体育锻炼的运动强度在一定程度上可以提升其运动技

能和心理承受能力。然而体育锻炼强度的超负荷会导致大学生在

运动中降低与同伴的交流，而只顾着运动目标而去，此外由于不

合理的体育锻炼强度导致了大学生体力透支和运动损伤的时有发

生，给其心理造成了负面的阴影。

3　结论及建议

3.1结论

数据可知目前呈贡大学城体育锻炼项目人数最多的是跑步、

篮球、羽毛球、乒乓球四项，其他项目人数较少，说明大学生在

选择体育项目时对集体项目有偏向。

3.2建议

高校应促使大学生积极、可持续的和主动参与体育锻炼中，

包括休闲体育运动，积极的引导发展其形成良好的体育锻炼兴趣，

让其在体育锻炼中享受体育竞赛带来的交流、对抗和合作带来的

互动。
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