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云南省高校硕士研究生体育锻炼现状研究

王　静，杨博文，冯明亮
（云南大学 工商管理与旅游管理学院，云南 昆明 ６５０５００）

摘要：以云南省７所高校３００名在校硕士研究生为研究对象，运用问卷调查和数理统计法，对高校硕士研究生参
加体育锻炼的情况进行调查分析．结果表明，云南省高校硕士研究生在体育锻炼方面普遍存在认识程度高、参与
程度低；参与锻炼时间短；参与锻炼频度不高；参与锻炼形式主要是“与同学结伴”或“团体组织”；参与锻炼项目

以跑步和球类为主等问题，并针对这些问题提出相应的对策建议．
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　　近年来，高校硕士研究生的体育锻炼情况引起了众
多专家学者的关注，其中包括对硕士研究生的体育锻炼

目的、体育锻炼时间、体育锻炼强度、体育锻炼频度等方

面进行了研究．如：蔡志强等［１］对河北省高校硕士研究生

参加体育锻炼的次数、时间以及影响研究生参加体育锻

炼的因素等进行了分析；段兴军等［２］通过访谈法与问卷

调查法，对甘肃省高校硕士研究生参与体育锻炼的态度、

强度以及经常参与的项目等进行了研究；吴学锋［３］界定

了体育锻炼的定义，并对贵州省高校硕士研究生体育锻

炼意识以及行为现状进行了分析等．但这些研究主要是
对各个省内高校硕士研究生体育锻炼现状进行的研究，

尚不具有普遍性和代表性．云南省平均海拔２０００ｍ，大
部分地区属于高原，因此，云南省高校硕士研究生体育锻

炼的时间、频度、强度等与其他地区势必会存在一定差

异，所以针对云南省的特殊地势，通过深入调查，明确云

南省硕士研究生体育锻炼的现状，对提高云南省硕士研

究生的身体素质具有重要意义．

１　对象与方法

１１　对象
本文选取云南大学、云南民族大学、云南财经大

学、云南师范大学、云南农业大学、昆明理工大学、昆

明医学院７所高校的３００名在校的硕士研究生作为
研究对象，其中这７所学校涵盖了普通高校、省重点
高校、国家重点高校，并涉及经、管、法、文、哲、史、

理、工、医等专业．
１２　方法
１２１　问卷调查法

运用问卷调查的方法，并结合专家意见，设计了

云南省高校硕士研究生体育锻炼情况调查问卷，并

向云南省７所高校硕士研究生发放 ３００份调查问
卷，回收２５５份，剔除一些信息不完整的问卷，得到
有效问卷２２４份，问卷有效率７４７％．
１２２　数理统计法

本文通过 ＥＸＣＥＬ与 ＳＰＳＳ１９０软件，运用定量
的方法对调查问卷获得的数据进行处理、分析，从而

得到准确可靠的分析结果．

２　结果与分析

２１　业余活动情况分析
硕士研究生属于研究型人才，一般课程相对较

少，平时由自己支配的时间比较多．通过对７所高校



２２４名硕士研究生业余活动进行调查，发现其中有
４８２１％的硕士研究生在业余时间主要选择上网；有
２１４３％的硕士研究生在业余时间主要选择看电视、
看电影；有１６０７％的硕士研究生在业余时间主要
选择逛街；而仅有１４２９％的硕士研究生在业余时
间主要选择参加体育锻炼，如下表１所示．从以上数
据分析发现，高校硕士研究生的业余活动主要是上

网、看电视、电影等，而把体育锻炼作为主要业余活

动的硕士研究生只占其中的一小部分，可见高校硕

士研究生对体育锻炼的重视程度不够．
表１　业余活动情况调查

业余活动 上网 看电视、电影 逛街 体育锻炼

百分比／％ ４８２１ ２１４３ １６０７ １４２９

２２　对体育锻炼的认识
通过对云南省高校硕士研究生参加体育锻炼的

认识情况进行分析，发现高校硕士研究生对参加体

育锻炼的认识度还是相对较高的，在问卷调查的

２２４名硕士研究生中有１８８人认为应该参加体育锻
炼，大约占到总人数的８４２％，而只有１５８％的人
认为不应该参加体育锻炼，认为可以通过打扫卫生、

走路等代替．另外，纵向来比，男生与女生之间存在

着一定差异，其中男生的认识程度要高于女生对参

加体育锻炼的认识程度，具体如表２所示．
表２　参加体育锻炼的认识情况调查

性别
　　认为应该参加　　 　认为不应该参加　

人数／人 百分比／％ 人数／人 百分比／％

男 ９２ ８８５ １２ １１５

女 ９６ ８００ ２４ ２００

总数 １８８ ８４２ ３６ １５８

２３　参加体育锻炼的频度
通过对下表３云南省高校硕士研究生参加体

育锻炼的频度调查表进行分析，发现云南省高校

硕士研究生参加体育锻炼的频度较低，只有

２１４％的硕士研究生经常参加体育锻炼，有
４４６％的硕士研究生只是偶尔参加，有 ２１５％
硕士研究生基本上不参加，还有１２５％的硕士研
究生完全不参加．从整体来看，云南省有 ６６０％
的高校硕士研究生还能保持一定的体育锻炼，而

有３４０％的高校硕士研究生没有养成良好的体
育锻炼习惯，其体育锻炼情况令人担忧．另外，经
常参加体育锻炼的男生比女生高３１８％，说明男
生体育锻炼状况要好于女生．

表３　参加体育锻炼的频度调查

性别
　　　经常参加　　　 　　　偶尔参加　　　 　　　基本上不参加　　　 　　　完全不参加　　　

人数／人 占比／％ 人数／人 占比／％ 人数／人 占比／％ 人数／人 占比／％

男 ４０ ３８５ ４４ ４２３ ８ ７７ １２ １１５

女 ８ ６７ ５６ ４６７ ４０ ３３３ １６ １３３

总数 ４８ ２１４ １００ ４４６ ４８ ２１５ ２８ １２５

　　注：经常参加是指每周参加３次以上；偶尔参加是指每周参加１～２次；基本上不参加是指每月参加１～２次；完全不参加是指不参加任何
体育锻炼．

２４　参加体育锻炼的时间
在调查的２２４名云南省高校硕士研究生中，有

２８人完全不参加体育锻炼，因此对剩余的１９６名硕
士研究生的体育锻炼时间进行了调查（见下表４），
结果发现，云南省高校硕士研究生的体育锻炼时间

大部分集中在６０ｍｉｎ以内，且占到总数的８３７％，
而体育锻炼时间在 ６０ｍｉｎ以上的研究生只有
１６３％，由此可见，云南省高校硕士研究生的体育锻
炼时间普遍较短，体育锻炼效率低下，长此以往势必

会影响云南省硕士研究生的身体素质［４］．
表４　参加体育锻炼的时间调查

时间／ｍｉｎ ＜３０ ３０～６０ ６０～９０ ＞９０

人数／人 ６４ １００ ２８ ４

百分比／％ ３２７ ５１０ １４３ ２０

２５　参加体育锻炼的目的
体育锻炼的目的是硕士研究生参加体育锻炼的

直接动机，从下表５中可以发现，在所调查的参加体

育锻炼的１９６名硕士研究生中，有１０８人参加体育
锻炼的目的是锻炼身体，且占到总数的５５１％；有
２２４％的硕士研究生参加体育锻炼是为了缓解压
力．这说明大部分硕士研究生参加体育锻炼的目的
是为了身心健康，而只有２２５％的硕士研究生是为
了减肥和健美．

表５　参加体育锻炼的目的调查

锻炼目的 锻炼身体 减肥 健美 缓解压力

人数／人 １０８ ２８ １６ ４４

百分比／％ ５５１ １４３ ８２ ２２４

２６　参加体育锻炼的形式
体育锻炼的参与形式是指参与者通过何种方式

参加体育锻炼，高校硕士研究生的参与形式主要包

括“与同学结伴”“团体组织”“个人锻炼”３种方式，
如下表６所示．云南省高校硕士研究生参与体育锻
炼的主要形式是“与同学结伴”，并且占到总数的

５７１％，其次是“团体组织”占到总数的２８６％，只
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有１４３％的硕士研究生选择“个人锻炼”的参与方
式，由此得出，云南省大部分硕士研究生不会选择个

人锻炼的参与方式，而喜欢与同学共同锻炼．
表６　体育锻炼的参与形式调查

参与形式 与同学结伴 团体组织 个人锻炼

人数／人 １１２ ５６ ２８
百分比／％ ５７１ ２８６ １４３

２７　参加体育锻炼的项目
通过分析硕士研究生经常参加的体育项目，发

现球类运动在硕士研究生群体中倍受欢迎，其中有

４６９％的硕士研究生在体育锻炼时会选择篮球、足
球、羽毛球、乒乓球等球类项目．另外，占比较大的体
育项目是跑步，占到总体的３８８％，而瑜伽、舞蹈以
及体操等项目占比很小，这说明硕士研究生不太喜

欢节奏感较强的体育项目，而更喜欢有一定身体对

抗或者节奏自由的体育项目，具体如表７所示．
表７　参加体育锻炼的项目调查

项目 跑步 球类 瑜伽 舞蹈、体操

人数／人 ７６ ９２ １６ １２
百分比／％ ３８８ ４６９ ８２ ６１

　　注：球类主要包括：篮球、足球、羽毛球、乒乓球等．

３　结论与建议

３１　结论
通过对云南省７所高校硕士研究生的业余活动

情况、参加体育锻炼的认识、频度、时间、目的、参与

形式以及参与项目等深入调查，发现虽然在参加体

育锻炼的认识上，硕士研究生有很高的思想觉悟，但

参与的积极性却不高，其业余活动主要以上网、看电

视、电影等为主，而体育锻炼在业余活动中占比最

小．另外，云南省高校硕士研究生参加体育锻炼的频
度低、时间短、体育锻炼质量差，远远不能到达国家

规定的硕士研究生参加体育锻炼的标准［５］．在体育
锻炼的目的上，绝大部分的硕士研究生是为了保持

身心健康，只有少数同学是以减肥、健美为目的．在
参与体育锻炼的形式上，硕士研究生更倾向于选

择“与同学结伴”或者“团体组织”的形式．在参加体

育锻炼项目上，硕士研究生比较热衷于球类、跑步等

运动项目．
３２　建议

通过对云南省高校硕士研究生的深入调查，明

确了云南省硕士研究生体育锻炼的现状，并发现其

中存在的一些问题，针对这些问题，提出了培养硕士

研究生终身锻炼习惯的４点建议．
１）为激发硕士研究生体育锻炼的兴趣，各高校

要进一步引导、鼓励硕士研究生关注各项体育赛事、

体育新闻、体育报刊等，激发硕士研究生对终身锻炼

的兴趣［６］．
２）要进一步提升硕士研究生对体育锻炼的思

想认识，各高校应针对体育锻炼对身体健康、心理健

康的作用以及自身价值等方面进行宣传，引导硕士

研究生终身体育锻炼的思维，提高他们终身锻炼的

意识．
３）为促进硕士研究生体育锻炼习惯的养成，各

高校要大力开展体育选修课及课外体育活动，加强

硕士研究生对体育项目基本技术动作的学习，提高

硕士研究生的终身体育锻炼技能．
４）要给硕士研究生提供优越的体育锻炼条件，

各高校应营造良好的体育锻炼环境，提供足够的体

育锻炼场地及器材，保障硕士研究生终身锻炼习惯

的养成．
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