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【摘  要】目的：通过对比高校大学生在不同运动模式下有或无运动习惯对四大基础生命体征的影响，发现并改善高校大学生的不良运动习惯，促

进高校大学生发展更好的健康体魄，为提升我国高校大学生整体健康水平提供一定的依据。方法：以山东石油化工学院学生为研究对象，于 2023 年 10

月-2024 年 1 月采用发布调查问卷的方式对 102 位高校大学生进行问卷调查。结果：山东石油化工学院大部分学生有运动习惯，但每周进行的频次不高，

电子产品的使用占据了大学生大部分的空闲时间。大学生参与运动及户外活动的时间减少多数学生以独自运动为主，很少进行团队运动。大部分学生做

运动是为了控制体重，维持健康，少部分是为了健身、缓解压力的需要。大部分学生生命体征处于正常水平。结论：高校学生学生应每天累积日常身体

活动量，扩展团队运动的多样化，加强学生的心理建设。 
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国内研究发现规律性的运动锻炼与青年大学生的消化系统疾病的发

生率有关，运动频率及强度的增加，有助于疾病的减少[1]。良好的运动习

惯除了能有效减少疾病发生率外，还有助于提高个人主观幸福感，运动

参与越积极的人群，主观幸福水平越高。同时，运动习惯的有无与心血

管疾病的发生也有一定关联，美国的报道指出长期跑步可以降低高血压

的程度，还可降低患心脑血管疾病风险[2]。本文以山东石油化工学院学生

为例，对高校大学生在不同运动模式下有无运动习惯对生命体征的影响

进行调查和分析，全面地了解大学生的健康水平以及运动模式、运动习

惯是否与基础生命体征之间存在相关性，发现并改善高校大学生的不良

运动习惯，为提升我国高校大学生整体健康水平提供一定的依据。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本研究以山东石油化工学院学生为研究对象，共 102 人。 

1.2 研究方法 

1.2.1 问卷调查法 

研制《高校大学生的不同运动模式和有或无运动习惯问卷调查》问

卷，对山东石油化工学院学生进行问卷调查，发放问卷 102 份，回收 102

份，有效问卷 102 份。 

1.2.2 访谈法 

结合调查数据，访谈了学院的部分同学共计 10 人。 

1.2.3 数理统计法 

把所有回收数据通过 Excel 软件进行统计整理，采用频次分析和整

体百分占比进行统计分析。 

2 研究结果与分析 

2.1 高校学生运动习惯分析 

2.1.1 高校学生的运动次数 

对调查对象过去 3 个月平均每星期的运动次数进行整理发现：运动

次数 1-2 次的占被调查者的 54.90%，运动次数 3-4 次的占被调查者的

18.63%，运动次数 5 次及以上的被调查者占 10.78%，结果见表 1。 

表 1  问卷调查者的运动次数情况 

运动次数 人数 比例/% 

1-2 次 56 54.90 

3-4 次 19 18.63 

5 次及以上 11 10.78 
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2.1.2 高校学生的运动时间情况及现状分析 

调查结果显示：调查对象在过去 3 个月做运动的平均时间少于 30 分

钟的人数最多，占被调查者的 50%，运动时间在 30-60 分钟的占 38.24%，

运动时间在 1-2h 的占 9.8%，运动时间在 2h 以上的占 1.96%，结果见表 2。 

表 2  问卷调查者的运动时间情况 

运动时间 人数 比例/% 

<30min 51 50 

30min-60min 39 38.24 

1h-2h 10 9.8 

>2h 2 1.96 

调查对象在过去 3 个月做运动的平均时间少于 30 分钟的人数最多，

这说明调查对象没有太多的时间做运动，可能是与学业、电子产品的使

用过度、社会心理因素、在外兼职等原因有关。其次，学生缺乏体育运

动意识[3]。根据访谈对象的调查结果所知，大部分学生的运动时间段多在

下午放学后及晚上，在这期间，伴随操场人数的增加，会吸引更多的人

去操场散步，做活动及各项训练，增加了同学之间的见面机会。由此可

见，群体性的聚集活动可以带动周围人的参与性与主动性。 

对于调查对象每周锻炼频率≥3 次；且持续锻炼时间至少为 3 个月

的中等强度的有计划的身体活动；视为有运动习惯者，不满足上述标准，

且以静坐少动为主要生活方式判定为无运动习惯者[4]。调查结果显示：有

运动习惯的占 29.41%，没有运动习惯的占 54.90%。 

2.2 高校学生运动模式分析 

运动模式作为运动方式的总体框架，是人们根据不同运动方式之间

具有相同或相似特点进行总结与概括而得出的概念。根据调查结果显示：

进行慢跑的人数占 57.84%，骑自行车的学生占比 33.33%，经常健身的占

14.71%，打羽毛球、足球和篮球的学生分别占比 32.35%、3.92%、9.8%，

户外散步的人数占 50.98%，参与社交活动和打扫卫生的人数分别占

17.65%、29.41%，其他运动的人数占 1.96%。结果见表 3。将以上归类可

得进行持续运动的人数为 121 人，进行累计运动的人数为 136 人，相当

部分的人采取的方式是可以方便地融入日常生活的累积运动，少部分人

采取健身的方式来增加身体的活动力度，在此过程中会不可避免的增加

劳动成本。相反，大部分人采取的是低成本的运动模式。其中，团队运

动占 33.33%，个人运动占 68.63%，学生个人运动占据主导地位，这就反

映出学生以独自运动为主。在进行持续运动时，运动者呼吸频率往往会

加快，相反，静坐少动者，呼吸往往更加平稳和缓慢。此外，不同的呼

吸方式也会对运动模式产生影响。例如，在慢跑时，采用更深的呼吸方

式可以帮助提高氧气的吸收和二氧化碳的排出，从而改善跑步表现。 

表 3  问卷调查者的运动方式情况 

选项 人数 比例% 

慢跑 59 57.84 

健身 15 14.71 

羽毛球 33 32.35 

足球 4 3.92 

篮球 10 9.8 

户外散步 52 50.98 

骑自行车 34 33.33 

参与社交活动 18 17.65 

打扫卫生 30 29.41 

其它 2 1.96 

2.3 被调查者的生命体征情况 

调查结果显示，心率<60 次/分的人数为 6 人，心率在 60-100 次/分的

人数为 95 人，心率>100 次/分的人数为 1 人，血压（收缩压/舒张压）

<120mmHg/80mmHg 的人数为 88 人，血压 120-139mmHg/80-89mmHg 的

人数为 13 人，高血压患者为 1 人，呼吸次数为 14-20 次/分。 

2.4 高校学生身体健康状况分析 

据调查结果显示进行过健康体检的人数占 69.61%，部分学生从未进

行过体检，对自己的健康情况尚不清楚。被调查者的睡眠时间在 6-7h 的

人数占 44.12%，5-6h 的人数占 9.8%，7-8h 的占 35.29%，8-9h 的占 10.78%，

人体最佳睡眠时间应在 6-8h，以 7 小时为宜，在此基础上，根据个人体

质的不同会有一定差距，其中有 9.8%的人存在睡眠质量问题，有 10.78%

的人存在睡眠时间长，影响时间的利用率。学生中能做到均衡饮食的人

数占 44.12%，偏好高热量的人数占 16.67%，偏好低热量的学生占 8.82%，
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偏好高热量和偏好低热量会不同程度的引起偏胖和偏瘦，影响运动状况，

进而影响健康状况，导致生命体征的改变。 

调查结果显示，极少部分的学生伴有疾病家族史，这也成为影响有

无运动习惯的因素。有吸烟习惯的学生占 11.76%，其中以男性为主，长

期吸烟会损伤气道，影响呼吸。曾有焦虑的学生人数占 31.37%，经常出

现记忆力减退或注意力不集中的人数占 43.14%，长时间处于高压工作或

学习状态的人数占 30.39%，长期的高压状态，会对心率产生不同的影响，

以心悸最为常见。经常感到疲劳或精力不足的学生占 41.18%，疲劳或精

力不足，会引起血压下降，心输出量减少，影响机体新陈代谢。根据世

界卫生组织对健康的定义，健康不仅为疾病或羸弱之消除，而是体格、

精神与社会之完全健康状态[5]。所以有运动习惯对减少焦虑的发生，增加

精神的专注度，降低机体的紧张状态有着积极的影响。同时，好的运动

习惯有助于改善血压，促使生命体征的稳定。 

调查结果显示：学生过度使用电子设备的人数占 51.96%，表明学生

大部分时间都在与电子设备打交道，以至于迷恋网络，通过访谈可知，

部分学生熬夜玩手机，加重身体负担。 

3 结论 

（1）高校学生部分学生有运动习惯，每周运动次数最多的为 1-2 次，

时间多以 30-60min 为主，大部分学生的运动时间段多在下午放学后及晚

上，群体性的聚集活动可以带动周围人的参与性与主动性。部分学生做

运动的时间不充裕，他们将更多的时间投入到与自己密切相关的事情当

中，如学业工作，电子产品的过度使用及在外兼职。 

（2）不同运动模式会对不同的生命体征产生不同的影响。运动强度

越大，心率也会越高，相反，低强度运动会使心率保持在较低水平，长

久的持续运动可维持心率在正常范围。在进行持续运动时，运动者呼吸

频率往往会加快，相反，静坐少动者，呼吸往往更加平稳和缓慢。慢跑，

骑自行车，能够显著改善高校学生的心血管功能，降低血压，长此以往，

有助于维持血压的稳定性。 

（3）极少部分的学生伴有疾病家族史，成为影响有无运动习惯的因

素。长期吸烟，会损伤呼吸功能；过度使用电子设备，影响身体健康，

从而影响生命体征。 

（4）学生运动习惯的有无会受心理和经济的影响。部分学生运动是

为了控制体重，缓解心理压力，提高内心的满足感。 
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