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摘要：近几年，随着国家对大学生体质健康的重视，大学生群体也开始重视课外体育锻炼。课外体育，意思是体育课堂以外的体育

锻炼行为，是体育课堂的延续，是学生自主意识锻炼的体现，对学生的身体健康以及人生观有一定的作用。大学体育的发展好坏，直接

影响着社会体育的发展。因此调查大学生的课外体育锻炼现状，找出影响大学生参加课外体育锻炼的因素，重视其中存在的问题，并加

以改良修正，对学校校园体育文化的建设，以及学生身心的健康都有重要的意义。本文随机选取了广东省湛江市内3所普通高校进行研究，

随机发放调查问卷，对目前大学生课外体育的锻炼现状进行调查，对影响其锻炼的因素进行分析，找到符合大学生课外体育锻炼的途径

和对策，给大学生课外体育锻炼的研究提供数据支撑。
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随着社会经济的日益发展，大学生的自我提升意思逐渐加强，

随之而来的压力也就越来越大。学习和就业的压力，需要靠体育

来缓解和释放，普通高校的体育课开设具有一定的局限性，而且

体育课堂内的内容也需要延续，课外体育对此进行了比较好的弥

补，让学生能在运动中实现自我价值，调节心理压力，轻松愉快

的体育活动能放松心情。为了提高学生身体健康度，达到国家学

生体质健康标准，必须重视课外体育锻炼在校园的开展。

一、研究对象与方法

（一）研究对象

本文以广东省湛江市 3 所普通高校大学生作为研究对象，发

放问卷 250 份，回收 212 份，回收率为 84.8％，其中男性 122 人，

占 57.5％；女性 90 人，占 42.5％。

（二）研究方法

1. 文献资料法。查阅了国内外相关期刊及相关学科基础理论

书籍；对课外体育锻炼方面的相关资料进行搜集和整理，为本文

研究提供充分的理论依据。

2. 问卷调查法。采用问卷调查形式，对广东省湛江市 3 所高

校进行随机问卷发放，并对回收的问卷进行统计分析。

3. 数理统计法。数据分析采用 SPSS、Excel 进行。

4. 逻辑归纳法。运用逻辑学的知识与方法，进行分类归纳与

对比分析。

二、结果与分析

（一）大学生自由时间调查

本文所指的自由时间是大学生在完成所有课的内容后，除去

一切必要事情所需花费的时间后，可供个人自由支配的时间。自

由时间的充裕是人类社会进步的标志，是参加课外体育锻炼的前

提之一。

表 1 自由时间（每天）统计一览表（％）

时间 大一

N=44

大二

N=36

大三

N=60

大四

N=72

合计

N=212

0-30min 4 1 4 2 11

1h 8 4 12 10 34

1.5h 14 12 12 22 60

2h 以上 18 19 32 38 107

调查中发现（见表 1），拥有自由时间有 2 小时以上的学生有

107 人，占总数的 50.5%，超过半数。有 1 小时以上自由时间的同

学 201 人，达到总人数的 94.5%，说明大部分学生拥有参加课外锻

炼的时间。从年级分布上看，高年级的同学自由支配时间比低年级

同学要多，这符合一般高校的课程设置。因为高校课程设计的密度

一般是一二年级比较多，三四年级比较少，充分考虑高年级学生的

考研、考公以及考证的要求，留出更多的自由支配时间。随着国家

对大学生体质健康要求的不断提高和重视，各级政府机关以及各高

校对学生体育锻炼的重视力度越来越大，这就给学生参加体育锻炼，

以及课外体育锻炼的发展提供了更多的可能。

（二）大学生参与课外体育锻炼的动机

调查统计显示（见表 2），有 60%-70% 的学生参加课外锻炼

出于健康的目的，证明大学生群体已经对自己的健康状况有一个

很明确的了解，这是一个非常好的现象，毕竟身体是从事一切活

动的基本条件。女生有 50%-60% 选择对身体的管理方面，说明，

女生除了健康以外，开始注重身体管理，不仅仅需要满足健康的

要求，也需要达到“美”的目的。男生对提高自己的运动能力方

面的选择率也比较高，因为大部分男生还是喜欢运动的，追求运

动带来的快感和荣耀。

表 2 课外体育锻炼动机表（％）

选项 男 N=61 女 N=45 合计 N=106

预防疾病与增进健康 67.6 60.1 63.9

提高自己的运动能力 42.7 19.3 31.2

扩大社会交际圈 28.1 12.8 20.6

消遣娱乐 58.4 52.4 55.5

塑造完美身材 16.2 56.7 36.1

享受运动后的快乐 20.8 17.3 19.1

丰富生活情趣 26.9 21.9 24.4

其他理由 8.3 1.2 4.9

（三）大学生课外体育锻炼活动频率

表 3 大学生体育活动频率（％）每周

次数 总体 大一 大二 大三 大四 男 女

0 18.8 24.8 23.3 12.0 13.1 12.2 25.7



151

2023 年第 5 卷第 1 期

教育论坛

教育前沿

1 次 24.9 27.1 29.1 22.4 19.4 25.4 24.4

2 次 22.4 22.5 23.3 21.6 22.4 20.4 24.6

3 次 21.6 16.3 15.7 27.4 29.7 26.1 17.0

3 次以上 12.2 9.3 8.5 16.6 15.2 15.9 8.3

每周参加体育锻炼的次数是对大学生体育自主意识和体育

锻炼习惯的养成的一个了解。从表 3 中的数据看出，大学生课

外锻炼的频次相对较少，每周参加课外锻炼大于 3 次的同学只占

12.2%，甚至还有 18.8% 的同学一次都没参加课外锻炼。课外锻炼

3 次以上的同学中，高年级的学生居多，男生居多。这也比较符

合高校课程的密度分布。低年级的学生参与课外锻炼较少，跟课

程的分布有关。从性别上看，男生参与课外体育锻炼的频次略高

于女生。由此可见，被调查的学生，尚未对体育运动有足够的重视，

对体育锻炼的行为与习惯还未形成规律。

（四）大学生课外体育活动的时长调查

由表 4 统计数据得出，从年级分布上看，参加课外体育锻炼

时间比较长的多为高年级学生，锻炼时长在两小时以上的达到了

将近总人数的 30%，而低年级的学生仅占 10%-20%，差异比较明

显。而在性别分布上，超过一小时以上的锻炼人数男生要高于女

生的数量，在低于半小时的锻炼时长上，女生数量明显增多。说明，

男女生的锻炼需求和锻炼目标存在差异，所以锻炼时长有明显不

同。综上，从锻炼效果角度上来看，学生总体锻炼时长还存在不足。

表 4 大学生每次参加体育活动的时间（％）

总体 大一 大二 大三 大四 男 女

0-30min 28.1 33.3 33.2 21.6 22.4 20.8 35.6

30-60min 27.4 29.1 27.8 26.1 26.1 25.0 29.9

1-2h 24.0 24.8 25.6 22.4 23.0 27.9 20.0

超 2h 20.5 12.8 13.5 29.9 28.5 26.3 14.5

（五）大学生课外体育锻炼活动场所

从表 5 看出，校内可进行锻炼的免费场地比较受欢迎，超过

7 成的学生在选择锻炼场地的时候更倾向于免费的场馆。只有 2-3

成的学生会选择校内收费的场地进行锻炼。由此可见，学生在体

育锻炼的消费观念上，还比较薄弱，不愿意在体育锻炼上进行消

费投资。当然也会有体育项目的考虑。从性别分布上看，女生选

择在校外收费场馆运动的人数要略高于男生，说明学校内部的体

育场地及设施还存在很多不足。女生大部分喜欢跳舞，而学校在

课外并没有提高班以及培训班开设，而体育社团又缺少专业的教

练进行锻炼指导，所以大部分女生想接受更专业的指导的时候就

会选择校外收费场馆。男生参加课外体育运动的项目，大多为球类，

一般高校的球类场地场馆比较充裕，学生在校内免费场地就能满

足锻炼需求，所以外出锻炼的人数相对较少。

表 5 大学生课外体育锻炼运动场所调查一览表（多选）

中选率 排序 中选率 男 排序 中选率 女 排序

学校免费场馆 72.1 1 76.2 1 67.9 1

学校收费场馆 48.8 3 46.3 3 51.3 3

校外免费场馆 37.0 4 34.1 4 40.0 4

校外收费场馆 27.0 5 21.5 5 32.8 5

校园空地 62.7 2 72.7 2 52.3 2

三、影响因素

（一）大学生课外体育锻炼需求与高校体育场地设施

由表 6 可以看出，50.4% 的学生对目前学校的场馆持满意态度，

表明目前高校体育场馆的设置还需要继续调配，部分场地需要修

缮和建设，需进一步改善和提高。学校方面需要在场地项目的调

配方面进行协调，尽可能的因地制宜建设学生需求的场地。

表 6 大学生对现有体育场地设施满意度一览表（％）

中选频率 中选频率 男 中选频率 女

基本满足 32.6 28.2 37.2

完全满足 17.8 12.9 22.9

不能满足 40.7 47.6 33.5

很不满足 8.9 11.3 6.4

（二）经济因素

虽然高校内，大部分场地都是免费使用，大部分学生都能得

到课外锻炼方面的满足，但是，出于场地维护和安全方面的考虑，

还有部分场地项目需要自费。比如游泳和健美操，这些需要聘请

专业的教练和救生员，所以进行了成本收费。但是学生大部分经

济做不到独立，还需要家庭支持，经济不具备独立性，在体育消

费上大部分依赖家庭。家庭条件优越的同学的体育消费意识和能

力要相对比较优越一些，那么，可选择的课外体育锻炼的项目就

更丰富一些。所以经济消费能力也是影响学生参加课外体育锻炼

的因素之一。

四、结论和建议

根据学生喜爱的运动项目，学校需要投资建设更多的场地。

此外，还需要提高体育场地的利用率，适当降低体育场地的收费

标准，以保证大部分需要锻炼的同学能参与其中，满足大部分同

学的锻炼需求，提高学生课外体育锻炼的满意度和锻炼效果。引

导大学生因地制宜参与课外体育锻炼和生活。在运动中享受课外

体育锻炼的乐趣。我们应该重视校园体育文化建设，加大课外体

育锻炼的宣传力度，宣传课外体育锻炼的内涵和意义，多举办课

外体育活动，让学生能感受到课外体育锻炼的氛围和魅力，让学

生感受到体育锻炼的精神熏陶，从自主意识上主动参与课外体育

锻炼，这样才能让锻炼更高效，让学生在不知不觉中拥有健康的

体魄，为终身体育打下坚实基础。
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