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大学生余暇生活方式对体质健康影响的调查研究 
解  煜 1，2 

（1.滁州学院体育学院  安徽滁州  239000；2.南首尔大学大学院  忠清南道天安市  31187） 

摘要：随着近几年我国互联网的飞速发展以及智能手机的普及，现代大学生的余暇生活方式丰富多彩，但是不良的生活方式也
在层出不穷，严重危害着大学生的身心健康。据近几年国家体质健康报告显示，大学生在身体素质，身体形态及生理机能水平都有
逐年下降的趋势。通过问卷调查法和文献资料法，对滁州学院 500 名大学生余暇现状以及体质健康状况的调查，分析讨论了余暇生
活方式对体质健康相关性研究，研究结果表明：充足睡眠时间和良好的作息规律的学生体质好于睡眠不足和作息时间不规则的学生
体质；良好的饮食规律对体质健康有积极影响；经常持久的余暇体育锻炼可以有效促进体质健康的发展；休闲活动以及不良嗜好对
大学生体质健康有着不同程度影响，积极健康的休闲活动对体质产生积极影响，而上网一些不好的休闲活动对体质产生消极的影响；
不良嗜好中吸烟和酗酒对体质都有不同程度危害。 
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一前言 
2004 年教育部、国家体育总局在全国各级、各类学校全面实施

《学生体质健康标准》,2007 年对《学生体质健康标准》进行了修

改和完善,颁布了《国家学生体质健康标准》,该《标准》的实施进

一步明确了我国学校体育工作的首要任务是提高学生体质健康水

平,促进学生全面发展。然而据 2020 年全国大学生体质与健康调研

报告显示我国大学生肺活量、速度、力量、耐力逐年下滑,并且肥胖

率缓慢增长、大学生近视越来越多。高升等在通过对安徽师范大学

男生体质状况的调查研究中发现，男生平均身高大于全国平均水

平，但胸围却小于全国平均水平，体重较轻，肩宽、骨盆宽均低于

全国平均水平，身体形态与身体姿态发展不协调，具体表现为营养

不良,缺乏锻炼，呼吸系统机能和心功能状况水平轻差，力量、速度、

弹跳方面表现一般。由此可见,我国大学生体质健康状况仍然存在不

少不容忽视的问题,必须引起我们体育工作者的高度重视。 

本文通过对大学生余暇生活方式和体质健康的相关性研究，以

各种角度研究大学生的生活方式对体质健康的关系，从而引导滁州

学院大学生增强体体质，促进身心健康，使大学生更加健康快乐学

习生活具有理论依据，对以后生活工作都有深远的影响。 

二、研究对象和研究方法 
（一）研究对象 

以滁州学院大学生为研究对象，对滁州学院大学生的余暇生活

方式以及体质健康状况展开调查，采用问卷调查法，以年级分层，

以班级为单位抽样选取调研样本。随机选取发放调查问卷 500 份，

问卷全部收回，学生本人自愿参与，且身体健康无重大疾病。 

（二）研究方法 

1.文献资料法：文献资料法通过图书馆查阅有关大学生余暇生

活方式、体质与健康的相关书籍,以及通过网络中大学生余暇生活方

式与体质健康的相关文献资料,以及对相关文献资料进一步总结和

归纳,来寻找本研究的理论支持和借鉴的研究方法。 

2.问卷调查法：依据研究目标需要和社会学的要求来设计调查

问卷，用于调查在校大学生的日常生活方式和余暇体育状况。 

3.数理统计法：对调查的数据用 excel 软件进行统计分析处理。 

三、结果与分析 
（一）滁州学院大学生主要余暇生活方式的现状 

1.滁州学院大学生饮食习惯的现状 

表 3-1 滁州学院大学生早餐情况 

饮食情况 人数 占比 

从不吃早饭 102 20.4% 

偶尔吃早饭（1-3次/周） 

每天都吃早饭 

125 

273 

25% 

54.6% 

人体经过一夜睡眠的休息，身体很长时间没有进食，而且经过

一上午的工作学习需要消耗大量的能量，所以早饭对一个非常重

要，可以补充必要的能量，丰富的早餐，使精神饱满，有精神，增

加记忆能力。长期不吃饭会使体质减弱，抵抗力下降，容易生病。

与上表看出接近 20.4%的学生不吃早饭，25%的学生偶尔吃早饭，

54.6%的学生每天吃早饭，经常不吃早饭的学生接近一半，所以学

生饮食的现状还是不太理想，学校应加强学生良好的饮食规律。 

2.滁州学院大学生学习与睡眠时间的现状 

表 3-2 滁州学院大学生睡眠时间情况 

睡眠时间 人数 占比 

≥7-8 小时 210 42% 

﹤7-8 小时 290 58% 

表 3-3 滁州学院大学生作息情况 

熬夜情况（23:00 以后） 人数 占比 

经常熬夜（3 次及以上） 82 16.4% 

很少熬夜（1-2 次） 432 83.6% 

人的一生大约 30%的时间都是在睡眠中度过，是人们每天正常

生活，工作的基础。不良的作息时间和睡眠时间降低大学生的学习

状态和效率，并且对大学生的身体健康带来不好影响。良好的作息

时间既可以保证充足的睡眠，而且对睡眠质量起很重要的作用，充

足的睡眠可以保证生体机能很好的恢复，保证一整天精神饱满，而

长期熬夜对身体有很大的伤害，是身体得不到充分的休息导致免疫

力下降，容易生病影响健康。根据上表数据显示在经常在 23:00 以

后睡 83.6%而在很少在 23:00 以前睡觉这有 16.4%。研究表明，成年

人每天要保证 7 到 8 小时的睡眠时间。长期少于 7-8 小时使身体得

不到充分的休息，白天产生困倦感，注意力下降对皮肤都有伤害。

所以成分的睡眠对健康很重要。根据调查显示每天保证≥7-8 小时

占 42.1%，而﹤7-8 小时占 68%。根据数据显示滁州学院大学生熬

夜情况比较严重，数据显示大部分学生的睡眠时间比较充足。 

3.滁州学院大学生余暇时间体育锻炼的现状 

表 3-4 滁州学院大学生余暇体育锻炼情况 

余暇锻炼情况 人数 占比 

从不锻炼 187 37.4% 

偶尔运动 226 45.2% 

经常运动 92 18.4% 

2007 年《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体制

的意见》明确规定“保证学生每天锻炼一小时”，说明了每天锻炼

可以增强体质，促进身体形态良好发育，保证学生健康成长。作为

大学生经常性的锻炼健康的作用更显的尤为重要，由于体育课的减

少，成长压力的增大，保持经常性的锻炼不仅增强体质，还可以释

放压力，舒缓不愉快的心情，对身心健康都至关重要。从表 3-4 可

以看出，有 37.4%的学生不进行体育锻炼，而进行体育锻炼的人有

45.2%的学生每周只进行偶尔锻炼（1-3 次）的锻炼，18.4%的大学

生经常锻炼（3 次以上）。结果显示，滁州学院大学生的余暇体育锻

炼比较去缺少，应该提倡大学生加大余下时间的体育锻炼。 
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表 3-5 滁州学院大学生余暇体育锻炼时间情况 

每次体育锻炼的时间 人数占比 占比 

≥30 分钟 213 41.5% 

﹤30 分钟 183 58.5% 

体育锻炼不仅需要次数，每次运动的时间多少影响锻炼的效

果。据报道：为了达到最佳的锻炼效果，每次锻炼时间应大于 30

分钟。一般运动时间在一个小时效果最好，可以更好提高心肺耐力

减少运动损伤。大学生是人一生中的黄金阶段，身体循环代谢旺盛，

若想要达到最佳的锻炼效果，每次锻炼时间应该在 1 小时左右。 

根据调查滁州学院大学生每次余暇锻炼的时间≥30 分钟的学

生占 41.5%，而﹤30 分钟的学生占 58.5%，说明大部分大学生运动

时间都没有达到最佳的锻炼时间，时间较短对体质没有很好的效

果，学校及老师应该加强学生体育健身知识教育，使锻炼效果达到

最佳的效果。 

4.滁州学院余暇休闲娱乐活动 

表 3-6 滁州学院大学生休闲活动情况 

项目 人数 占比 

学习 75 15% 

补充睡觉 100 20% 

逛街聚会 100 20% 

上网 175 35% 

旅游游玩 100 20% 

休闲是人们良好生活质量提高的一种体现随着现代科技的发

展，网络以及智能手机的普及，大学生休闲活动更加丰富多彩，当

代大学生的余暇休闲生活呈现出现代科技发展的特征，推动了休闲

活动的多样化变化趋势。根据滁州学院大学生休闲活动的现状分析

中得出，滁州学院大学生休闲活动主要集中在上网、补充睡眠、学

习、逛街聚会和旅行游玩五大项中。其中 35%学生选择上网，说明

网络已经成为大学生主要的休闲娱乐活动，互联的普及已经完全渗

透到我们的生活中。其次就是逛街聚会，旅游游玩所占比例也比较

大，这也是大学生对社交以及年轻心理的体现。 

表 3-7 滁州学院大学生上网时间情况 

上网时间 1 小时左右 2-3 小时 3 小时以上 

人数 146 231 123 

人数占比 29.2% 46.2% 24.6% 

研究表明，上网时间超过两个小时对身体危害特别大，会严重

导致注意力不集中。据英国一项研究表明：电脑发出的辐射与磁场 ,

会导致 719 种病发症 ,包括眼睛痒、颈背痛、短暂失 去记忆、暴

躁及抑郁等。根据表 3-7 数据得出，滁州学院学生每天上网时间在

2 小时以上在 70%左右，可以看出学生上网情况非常严重，必须引

起学校的重视，应加强学生不良网络习惯的宣传，形成对不良网络

习惯的抵制与预防，引导学生形成积极的网络生活。 

5.滁州学院大学生不良嗜好对体质健康的影响 

由于大学生已经是成年人，虽然还在学校，但是大学已经是接

近社会，所以社会的不良嗜好已经影响一大部分大学生，喝酒与吸

烟是大学生主要的不良嗜好。 

（1）滁州大学生吸烟现状的调查 

表 3-8 滁州学院大学生抽烟情况 

抽烟情况 从不抽烟 偶尔抽烟 经常抽烟 

人数 316 127 57 

人数占比 63.3% 25.4% 11.4% 

吸烟作为一种不良嗜好，损害我们身体健康。其中对肺伤害很

大导致肺的硬化，降低肺运输氧气的功能，烟草中含有的大量尼古

丁和一氧化碳抑制我们的神经系统，导致记忆力减退，反应迟钝。

而且烟雾对空气污染危害较大，对身边人造成二手烟的伤害，据调

查滁州学院大学生抽烟者已经达到 36.7%，其中经常抽烟者已经达

到 11.3%。所以吸烟已经成为危害大学生体质健康主要危害之一。

所以学校要加强吸烟有害健康的宣传，促进无烟校区的建立。 

（2）大学生饮酒对体质健康的影响调查 

表 3-9 滁州学院大学生饮酒情况 

喝酒情况 从不饮酒 偶尔饮酒 经常饮酒 

人数 362 83 50 

人数占比 72.4% 16.6% 10% 

适量的饮酒对身体有好处，但是饮酒过量会使你易患许多其它

疾病，过量饮酒对肝的伤害很大，造成肝病的机会高于平常人。饮

酒过量抑制神经传导，甚至导致延脑麻痹;抑制胃液分泌，减弱胃蛋

白酶活性，刺激胃黏膜，令人患慢性胃炎，给人体带来极大的危害。

根据调查大学生饮酒的学生将近 30%左右，所以饮酒对大学生体质

健康的影响，应该引起足够的重视。 

（二）滁州学院大学生体质健康状况 

1.健康体质测试 

根据《国家学生体质健康标准》的颁布实施主要是贯彻学校体

育“健康第一”的指导思想，促进学生积极参加学校展开的各种体

育活动，体育课努力学习体育知识技能，课下开展体育健身锻炼，

增强体质健康，养成良好的健身运动习惯，培养学生德，智，体全

面发展。根据检测结果，可以做一次身体体质诊断，可以清楚地知

道身体情况，还以帮助学生了解自己身体体质健康的变化情况，为

以后的体育锻炼提供依据。据 2007 年国家对《学生体质健康标准》

进行了修改和完善，评分标准由标准分与附加分两项构成，满分为

120 分。其中 90.0 分及以上为优秀，80.0-89.9 分为良好，60.0-79.9

分为及格，60 分以下为不及格。其中身体形态类中的身高、体重，

身体机能类中的肺活量，以及身体素质类中的 50 米跑、坐位体前

屈，立定跳远为共同项目，加分项目为男生引体向上和 1000 米跑，

女生是 1 分钟仰卧起坐和 800 米跑项目，各指标在原有分值的基础

上加分幅度均为 10 分。 

表 3-10 各项指标的权重 

指标 
身高体

重 
肺活量 50 米跑 

坐位体

前屈 

立定跳

远 

引体向

上/仰卧

起坐 

1000 米

（男）

/800 米

（女 

权重 15% 15% 20% 10% 10% 
10% 

(+10%) 

20% 

(+10%) 

2.滁州学院体质健康测试总成绩达标率情况 

表 3-11 滁州学院大学生体质总分达标情况 

等级 达标率 

优秀 0.4% 

良好 7.7% 

及格 79.1% 

不及格 13.8% 

根据相关数据分析，滁州学院大学生体质总分达标情况（见上

表）为：优秀为 0.4%,良好为 7.7%，及格为 79.1 %,不及格为 13.8%，

从整体来看，滁州学院学生体质健康在总体及格率为接近 87%，但

优秀和良好体质相对较少，尤其是优秀率只有 0.4%，大多数学生体

质健康就仅仅刚达到及格水平，且不及格人数突破 10%，总体不容

乐观。所以学校应加强大学生体质健康的教育，培养学生体育兴趣，

促进学生加大体育锻炼，养成体育锻炼的好习惯，提高优秀率和良

好率，减少不及格人数。 

3.滁州学院大学生体质健康测试各项成绩指标达标情况 

表 3-12 滁州学院大学生体重指数（BMI）达标情况（%） 

等级 达标率 

正常 69% 

低重量 15.4% 

超重 12.3% 

肥胖 3.3% 

身高体重主要显示学生身体形态生长情况，身高能够反映人体

在生长发育过程中的骨骼发育状况，是人体纵向发育水平的体现和
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重要指标；体重反映人体的骨骼发育、体脂含量、内脏器官的整体

发育状况，是人体横向发育水平的体现和重要指标。随着社会经济

的发展，物质生活的丰富，我国平均身高有所提高，但是我国总体

青少年体重缓慢增加，但是现代年轻女性主流审美观以瘦为美，导

致个别女生过度减肥，体重偏轻。根据上图表，可以看出身高体重

正常率为 69%，超重率为 12.3%，低重量率为 15.4%，肥胖率为 3.3%。

整体来看，体重达标情况良好。 

表 3-13 滁州学院大学生各项体质测试项目达标情况（%） 

达标等级 优秀 良好 及格 不及格 

肺活量 2.9% 6.5% 60.9% 29.7% 

50 米跑 2% 5% 81.3% 12.7% 

坐位体前屈 22.8% 18.5% 53.4% 5.3% 

立定跳远 6.2% 15.5% 60．9% 17.4% 

仰卧起坐

（女） 
0 0.6 66.8% 32.5% 

引体向上

（男） 
4.7% 1.8% 10.7% 82.8% 

1000 米跑

（男） 
6.1% 16.9% 75.3% 1.7% 

800 米跑（女） 18.4% 27.3% 54% 0.3% 

肺活量是判断人的生理机能指标之一，身体机能是指人体各组

织、器官、系统以及整体所表现的生命活动。由上表可以看出大学

生肺活量的及格人数占 60.9%，其中优秀率只有 2.9%,良好率有 6.5% 

而不合格者有 29.7%，可以看出滁州学院大学生肺活量较差。 

其余几个项目主要反应人的身体素质，身体素质主要包括力量

素质，速度素质，耐力素质，柔韧性素质，灵敏性素质。其中 50

米跑主要反映人的速度素质强弱，坐位体前屈主要反映人体的柔韧

性素质，立定跳远、仰卧起坐和引体向上主要反映人体的力量素质，

1000 米和 800 米主要反映人体的耐力素质。 

由上表显示，五十米跑优秀率只有 2%，良好率 5%，及格率

81.3%，不及格 12.7%。学生总体及格率还好，主要优秀，及格人数

太少，总体比较平均，身体速度素质一般。 

坐位体前屈及格率 22.8%，良好率 18.5%，及格率 53.4%，不及

格只有 5.3%，总体来说，滁州学院学生柔韧性比较好。 

立定跳远优秀率 6.2%，良好率 15.5%，及格率 60.9%，不及格

人数占 17.4，总体来看合格率接近 83%，但是不及格人数也众多；

仰卧起坐优秀率为 0，良好为 0.6%，及格率为 66.8，不及格人数占

32.8%，其中优秀和良好几乎没有，不及格人数近 1/3，；引体向上

优秀率 4.7%，良好率 1.8%，及格 75.3%，不及格 82.8%。综合上述

三项测试成绩，不及格人数众多，尤其是引体向上不及格竟然达到

82.8%，说明滁州学院大学生力量素质太差，应该加强学生力量的

训练。 

男生 1000 米跑优秀率 6.1%，良好率 16.9%，及格率 75.3%，不

及格 1.7%；女生 800 米跑优秀率 18.4%，良好率 27.3%，及格率 54%，

不及格人数占 0.3%。总体来看学生耐力还可以，这也与学生对于跑

步这项运动喜欢有关系。 

4.大学一年级和大学四年级体质健康测试总分达标情况对比分

析 

表 3-14 不同年级体质测试成绩达标对比情况 

等级 大学一年级 大学四年级 

优秀 0.3% 0.5% 

良好 6.1% 8.2% 

及格 83.4% 79.2% 

不及格 10.2% 12.1% 

通过大学一年级与大四学生体质总分的数据对比，由上表可

知，大四年级的优秀率和良好率总体大于大学一年级学生，可能由

于大学一年级学生刚进入大学，高中阶段学习任务比较重，体育锻

炼较少，大四学生进入大学课余时间较多，对于自己的体育爱好，

有更多的时间锻炼运动。及格率大学一年级学生大于大四学生，说

明高中生体质差距比较小；不及格大学一年级小于大四学生，说明

进入大学许多学生变得懒惰不经常锻炼，迷恋游戏，导致体质下降。 

5.不同性别大学生体质总分达标情况对比分析 

表 3-15 滁州学院大学生体质达标情况 

等级 男生 女生 

优秀 

良好 

及格 

不及格 

0.5% 

7.5% 

80.4% 

11.6% 

0.4% 

6.5% 

76.3% 

16.8% 

通过对滁州学院男女学生体质的对比，由上表可以看出男生合

格率总体大于女生，这与男生天生爱动，体育爱好较多有一定关系，

一些对抗剧烈的运动男生也比较喜欢参与，比如；篮球，足球等，

课余时间学生也经常参加运动。而女生不喜欢剧烈的运动，所以运

动量达不到，总体体质没有男生好。 

（三）滁州学院大学生生活方式现状对体质的影响因素分析 

1.作息时间对滁州学院大学生体质的影响 

（1）不同睡眠时间对大学生体质的影响 

表 3-16 滁州学院大学生睡眠时间对体质健康关系的情况 

睡眠时间情况 人数 体质平均数 

睡眠﹤7-8 小时 290 64.5 

睡眠≥7-8 小时 210 61.64 

人的一生的睡眠时间约占全部时间的 30%。充足良好的睡眠，

使身体器官得到充足休息，调节身体机能。睡眠可以消除大脑疲劳。

如果长期睡眠不足或睡眠质量太差，，导致生理机能紊乱，影响工

作和学习，严重者会产生严重的疾病，危害身体健康。从上表可以

看出每天睡眠时间≥7-8 小时的学生体质平均分为 64.5 明显大于睡

眠≤7-8 小时学生体质平均分 61.64。具有明显的差异性，两者存在

必然的联系，说良好的睡眠对体质健康有较大的影响。 

（2）熬夜状况对滁州学院大学生体质的影响 

表 3-17 滁州学院大学生作息时间对体质健康的情况 

熬夜情况（23：00 以后） 人数 体质平均分 

经常熬夜 82 63.5 

很少熬夜 428 66.2 

根据研究表明，人的休息最佳时间是晚上 10 点到凌晨的两点，

这个时间机体处于排毒阶段，长时间对肾脏伤害较大，长时间的熬

夜不但引发失眠还容易引发焦虑的情绪，造成内分泌的紊乱，免疫

力的低下，容易患有疾病，也容易引发学习或是工作中的效率降低。

根据数据显示经常熬夜的学生体质平均分为 63.5 远小于很少熬夜

的学生 66.2.所以经常熬夜可能导致睡眠不足，和机体的恢复，对体

质健康造成不良的影响。 

2.大学生饮食习惯对体质健康的影响 

表 3-18 滁州学院大学生饮食对体质健康的情况 

饮食情况 人数 体质平均分 

从不吃早饭 102 62 

偶尔吃早饭 

每天都吃早饭 

125 

273 

63.2 

65.5 

一日之计在于晨，早晨是一天的开始，身体经过了一夜的休息，

机体都处于良好的状态之中，但是随着一天开始，机体新陈代谢加

强，早上能量的补充至关重要。早饭的好坏直接影响能量的供应，

使我们精神饱满，动力十足。如果能量得不到补充，就像机器失去

了动力，直接影响我们工作学习的效率，时间长了对体质健康造成

严重的危害。从上表中看出，每天都吃早饭的学生体质平均分为 65.5

大于从不吃早饭的学生的 62 分。从中可以看出良好的早餐对体质

健康有积极的作用。 

3.体育锻炼对滁州学院大学生的体质影响分析 

（1)体育锻炼状况对大学生体质影响分析 

表 3-19 滁州学院大学生余暇体育锻炼对体质健康的调查 
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体育锻炼情况 人数 体质平均分 

经常锻炼(3 次及以上/周） 326 77.8 

很少锻炼（1-2 次/周） 92 60.5 

增强体质最好的方法就是加强体育锻炼，虽然每周 1～ 2 次的

大学体育课是强制性要求学生参加体育锻炼,但一般认为每周参加 3

次或 3 次以上的体育锻炼才能促进健康,只上体育课可能尚无法满

足促进健康的需要。根据调查很少锻炼的学生体质平均分 60.5 与经

常锻炼的学生体质平均分 77.8 有很大的差距，所以经常的余暇体育

锻炼对体质健康有很大的影响。 

(2)体育锻炼时间对滁州学院大学生体质健康的影响 

表 3-20 滁州学院大学生锻炼时间对体质健康的影响情况 

锻炼时间情况 人数 体质平均分 

<30 分钟 183 70.2 

≥30 分钟 213 75.8 

根据研究表明，人体每次锻炼时间在 30 分钟以上对机体的作

用最好，时间过短达不到锻炼的效果，据调查数据，每次锻炼<30

分钟学生与≥30 分钟学生体质平均分为 70.2 和 75.8。明显锻炼时间

超过 30 分钟的学生总体体质健康比较好，说明余暇体育锻炼应该

保持半个小时以上，这样才能达到最好的效果，增进大学生体质健

康。 

4.休闲活动对滁州学院大学生的体质影响的分析 

表 3-21 滁州学院大学生休闲活动对体质健康影响的情况 

休闲活动 人数 体质平均分 

学习 75 66.5 

逛街聚会 100 65.4 

补充睡眠 100 65.1 

旅游游玩 100 73.5 

上网 175 61.2 

根据上表，大学生余暇五种休闲活动种，经常从事学习，逛街聚

会，补充睡眠习惯的学生体质情况相差不大，而经常上网的同学体质

平均分只有 61.2 明显低于其他几种活动平均分，经常上网会占去大量

活动的时间，长时间对着电脑和手机会有大量的电磁辐射，对眼睛伤

害特别大，而另外一项经常喜欢旅游游玩的学生体质明显高于其他四

组，经常出去旅游既是一种良好的体育锻炼，而且可以感受大自然，

放松心情，营造出一种愉快的，积极向上的生活。所以根据上述数据

显示，应该引导学生做出寝室，从事积极健康的休闲活动，对于那些

迷恋网络游戏，沉迷于网络聊天的学生加以引导和制止。 

5.不良嗜好对滁州学院大学生的体质影响分析 

(1)吸烟对滁州学院大学生的体质影响 

表 3-22 滁州学院大学生吸烟对体质影响情况 

吸烟情况 人数 体质平均分 

从不抽烟 316 64.6 

偶尔抽烟 127 64.3 

经常抽烟 57 62.1 

长期抽烟会对呼吸器官有所损伤，以及降低肺通气的能力，根据

上表显示，从不抽烟和偶尔抽烟对体质的影响不大，而经常抽烟对体

质有轻微的影响，由于大学生吸烟时间不长，而且身体代谢较快，所

以对体质的危害还没有形成质的影响，但是学校应该加强宣传吸烟有

害健康，长期吸烟对身体的危害，使大学生远离吸烟的毒害。 

(2)喝酒状况对滁州学院大学生体质的影响 

表 3-23 滁州学院大学生喝酒对体质健康的影响情况 

喝酒情况 人数 体质平均分 

从不喝酒 362 63.5 

偶尔喝酒 83 64.5 

经常喝酒 50 63.7 

据上表显示，三种情况的体质平均分没有差异性，说明喝酒对

大学生体质没有明显的影响，这与大学生饮酒的次数和饮酒量有一

定的关系，但是严重的酗酒，大量不健康的饮酒对身体损害是非常

大的，所以学校应对学生进行一定的监管教育，避免大学生出现酗

酒现象。 

四、总结与建议 
（一）结论 

1.睡眠时间充足的学生体质成绩平均大于睡眠不足的学生；良

好作息规律的学生体质成绩平均大于熬夜不规律的学生，大学生睡

眠对体质健康起到很重要的作用。 

2.早餐是一个人上午工作活动能量的来源，每天吃早餐可以保

持人的健康，好的免疫力，经常不吃早餐对体质健康有不好的影响，

经常吃早餐的学生体质成绩平均大于不吃早餐的学生。 

3.经常持久的余暇体育锻炼是促进体质健康的重要手段，可以

增强学生体质，促进学生的健康，是增强体质重要途径。经常进行

余暇体育锻炼的学生体质成绩高于一般同学。 

4.休闲活动中上网时间越长和次数越多对体质健康影响较大，

经常上网会危害大学生的健康，降低学生体质，学生经常旅游游玩

可以加强学生的体质健康，开拓学生的知识视野，形成身心愉悦的

心情。 

5.对于不良嗜好的研究，吸烟，喝酒总体还没有对体质健康造

成太多的伤害，但是学校应该加强管理应控制学生不良嗜好的养

成，营造出一种健康积极向上的余暇生活方式。 

（二）建议 

1.加强学生作息的规律性，养成健康的作息方式，学校可以采

取晚上准时熄灯或限电，保证学生有充足睡眠时间。 

2.加强余暇体育锻炼的次数和时间，学校应该完善体育设施和

场地以及体育健身知识的指导，以促进学生体育锻炼的主动性。 

3.学校及各组织团体应该多组织一些户外团体活动，既可以促

进学生人际交流能力，也可以增进体质健康；还应该加强学校网络

管理，严格控制学生上网时间。 

4.学校应该加强管理应控制学生不良嗜好的养成，远离烟酒，

营造出一种健康积极向上的余暇生活方式。 

5.引导学生合理膳食，保证学生一日三餐摄入，做到膳食均衡、

品种多样、合理搭配。 
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