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摘 要：从运动各要素、体育卫生和营养恢复3方面着手，以调查问卷为基础，对目前柳州市普通高

校大学生自主体育锻炼的科学化程度进行统计分析，并针对分析结果中出现的问题提出相应的改善对策．
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0 引言

健康问题一直以来是人们关注的焦点，但从

近几年大学生体质检测情况来看，健康状况呈下

降趋势．本研究通过对柳州市普通高校大学生体

育锻炼科学化程度的调查研究，探求影响大学生

健康状况的因素，为体育管理部门政策的制定和

高校体育教学的进一步改革提供参考依据，同时

为大学生提高身体健康水平提供建议．

1 研究对象和方法

1. 1
研究对象是柳州市普通高校大学生，通过调

查访问获取普通高校大学生课余时间自主锻炼科

学化程度的各项参数．体育锻炼主要是通过运动

的方式达到健身的目的，就影响健身的因素而

言，不光包括运动过程本身，还包括贯穿于运动

前后的体育卫生及运动后的营养恢复．科学健身

就是在这三方面采取合理的手段方法，通过提高

健身的科学化水平来提高运动的质量，最终达到

提高健康水平的目的．另外，学生运动健身的科

学化程度主要表现在个体对科学健身的认识和理

解上，因此，应当把学生课余自主锻炼的状况作

为评价学生体育锻炼科学化程度的主要参考对

象．本研究从运动过程、体育卫生和运动后的营

养恢复三方面对柳州市普通高校大学生自主锻炼

状况进行调查研究 1．

1. 2
1.2.1 文献资料法 通过查阅文献资料，了解当

前柳州市大学生的健康状况、高校体育教学的主

要内容和实施手段，掌握影响身体健康的主要因

素，为本研究提供理论依据．

1.2.2 访谈法 通过与柳州市十几位高校体育教

师以及数十位学生的访谈交流，客观全面了解教

师和学生对科学化健身的认识、掌握及应用情况．

1.2.3 问卷调查法 走访了柳州市市区的 7所普

通高校，填写调查问卷300份，为本研究提供资料．

1.2.4 数理统计法 运用 SPSS15.0对所获得的数

据结果进行统计分析．

2 结果与分析

2. 1
运动过程的科学化程度主要表现在运动各要

素的确定、执行及在运动中的控制等方面．

运动过程中影响运动质量的因素很多，但就

健身而言，影响最大的主要是运动项目、运动负

荷和运动频度 2．从表 1可看到，平均 83 %的学

生在确定健身方式时主要从自身喜好出发，受其

他因素影响的占到 11.3%，而进行专门设计的只

占到 5.7 %，这说明大多数学生对身体健康的重

视程度不够，对体育锻炼的认识不足，认为只要

运动就可以增进身体健康程度，而对参与什么样

收稿日期：2007－12－19
作者简介：李 娜 (1979 )，女，山东荷泽人，助教，主要从事运动生理学的研究．

第36卷 第2期
2008年6月

江汉大学学报(自然科学版)
Journal of Jianghan University (Natural Sciences)

Vol.36 No.2
Jun. 2008



2008年第2期 李 娜：柳州市普通高校大学生体育锻炼科学化程度的分析 87

的运动、如何运动和运动到什么程度才更有益身

体健康缺乏清楚地认识．

表 1 运动各要素的确定状况 %

要素
凭个人
喜好

根据自身状况
或找专业
人士设计

其他

运动项目方式的选择 91 6 3
运动负荷的确定方式 76 4 20
运动频度的确定方式 82 7 11

x 83 5.7 11.3

对运动各要素的执行状况见表 2. 表 2中，对

运动各要素能按计划执行的比例平均为 10.3 %，

其中只有运动频度这一项所占比例较高，也主要

是因为大学生已经具备了一定的安排时间的能

力，而其他两项只有 2.7 %和 3 %. 由此可见，科

学锻炼的主动性意识仍十分薄弱．

表 2 对运动各要素的执行状况 %

要素
按计划
执行

凭一时兴趣 其他

项目的执行状况 3 76 21

负荷的执行状况 2.7 83 11

运动频度的执行状况 25 61 14

x 10.3 73.3 15.3

关于运动中对运动量的控制的调查统计结果

见表 3，其中在对运动时间和运动频度的控制方

面，按计划执行的能够占到 41 %和 31 %，而按

计划控制运动强度的只有 17%. 前者主要是因为

当前大学生学习生活由学校统一安排，自由活动

的时间相对固定，所以运动时间和运动密度较有

规律，而在运动过程中，多数是从兴趣出发，运

动强度是随机而定的．这反映了学生在锻炼中多

为自发性而非自觉性，以及锻炼的盲目性．

表 3 运动中对运动量的控制状况 %

要素
按计划
执行

无规律 其他

对运动时间的控制 41 52 7

对运动强度的控制 17 70 13

对运动密度的控制 31 64 5

x 29.7 62 8.3

2. 2
讲究体育卫生对于保证锻炼者身体健康是至

关重要的，也是反映锻炼者运动的科学化程度的

重要方面．在此主要从运动前的准备活动和运动

后整理活动的执行状况，以及运动后对体育卫生

注重状况两方面进行统计分析 3．

由表 4可以看到，86 %的学生自觉在剧烈运

动前进行准备活动，且已形成习惯，这是长期以

来学校体育课的结果，而运动后进行整理活动者

只占到 7 %．表 5显示，大部分调查对象能够在

运动后马上换掉湿衣服并用温水洗浴，但运动中

和运动后饮用温水及运动后着厚装保温者所占比

例不高．以上说明当前大部分大学生对体育卫生

有了一定的了解，并能在运动中主动实施，但这

种了解并不全面，且主要是从自身的舒适程度出

发，而非从健身的角度考虑，这说明在主动提高

体育锻炼的科学化程度上尚显不足．

表 4 运动前后对准备活动和整理活动的执行状况 %

准备和整理 做 不做

运动前做准备活动 86 14

运动后做整理活动 7 93

表 5 运动后对体育卫生注意状况 %

运动后卫生因素 是 否

运动中（后）饮用温水或热水 21 79

运动后马上将湿衣服换掉 78 22

运动后用温（热）水洗身体 84 16

运动后着厚装保温 23 77

2.3
运动训练讲究运动后的营养和恢复，通过合

理的营养和适当的恢复手段，最终达到超量恢复

的目的，以此提高运动成绩．运动健身与此相

似，也可以通过合理的营养及适当的恢复手段来

达到健康水平的“超量恢复”，提高机体健康水

平．运动健身又不同于运动训练，一般来说运动

量较小，正常情况下运动后第二天应当可以完全

恢复，若不能完全恢复则说明运动过量或机体出

现病变，应当对运动计划进行调整或进行治疗．

营养是否科学合理主要表现在是否针对机体状态

或运动特点进行营养搭配，或实际饮食结构是否

合理 4．

由表 6可以看出，在恢复手段上，只有 6.1%

的学生，针对不同运动项目采取了不同的恢复手

段 . 在营养方面则更少，只有 1.7%的学生针对不

同的运动项目采取了不同的营养体系，这说明绝

大多数的学生对恢复手段和营养设计并不关注，

并且知之甚少．
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表 6 运动后的恢复和营养状况 %

恢复和营养 有 无

运动后有无采取专门的恢复手段 6.1 93.9
有无专门的营养食谱与运动相配合 1.7 98.3

x 3.9 96.1

调查结果同时显示，在被调查对象中，84%

的学生的饮食结构是不合理或是与所参与的运动

不相匹配的．据了解，在所调查的 7所高校中没

有一个学校开设了营养保健或类似课程，而体育

课也是以教授体育锻炼的手段和运动技术为主，

很少涉及营养保健的内容．

3 结论与建议

3. 1
(1) 从总体上看，柳州市普通高校大学生对

体育锻炼有一定程度的了解，但科学化程度较低；

(2) 大学生对健康的认识和重视程度不够，

没有认识到身体健康的重要性；

(3) 大学生对体育锻炼的实质和自身体质状

况缺乏深入了解和认识，甚至存在许多误区；

(4) 大学生在锻炼方式、方法的选择上仍十

分盲目，缺乏目的性和针对性；

(5) 大学生在体育锻炼的实施过程中缺乏系

统性和稳定性，不能一始而终，长期坚持；

(6) 大学生对体育卫生虽有一定了解，但不

全面；

(7) 大学生对膳食营养了解不多，不懂得根

据机体需要进行合理搭配．

3. 2
(1) 加强对学生的健康教育，提高学生对健

康的重视程度；

(2) 在教授体育技能的同时渗入健康教育，

提高学生的健康意识，加深对体育的保健功能的

了解；

(3) 在教学中纳入适量运动生理学的内容，

使学生真正了解自己，珍惜自己，提高体育锻炼

的主动性和目的性；

(4) 在教学当中加强体育卫生教育，使学生

养成良好的体育卫生习惯；

(5) 有条件的学校可以专门开设营养保健课

程，使学生学会根据自身情况设计出适合自己的

一套健身方法，并能持之以恒地贯彻下去．
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Exercise of Liuzhou City
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Abstract：From the factors of sports, health and diet restoration, based on a questionnaire to
statistic and analyze the scientific degree of independent physical exercise of the current college stu-
dents in Liuzhou. According to the result of the analysis, the corresponding tactics of improvement
are provided.
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