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体育锻炼是普通高校大学生在校生活的重要组成部分，随着

社会的进步与发展，大学生遇到越来越多的竞争与挑战，体育锻炼

能调节大学生的心理状态、陶冶情操、磨练意志、满足不断成长的

身心发展的需要。体育锻炼不仅有益于身体健康，而且也有调节心

理的功能，在体育参与中，生理、心理和精神都得到很好的满足。主

观幸福感（Subjective Well-Being，简称SWB）主要是指人们对其生

活质量所做的情感性和认知性的整体评价[1]。主观幸福感的概念讨

论始于20世纪五六十年代的最初动因，就是要寻找一种能够度量

人们生存状态的主观指标体系，使人们对其生活质量能够做出情

感性和认知性的整体评价。体育锻炼是否与主观幸福感相关，是否

能提高大学生主观幸福感 ,这些问题都值得探讨。关注和重视高校

大学生体育锻炼与主观幸福感的问题，加强大学生体育锻炼，增强

大学生体质，全面提高大学生的身心健康水平，就显得迫切重要

了。

1  研究对象与研究方法
1 . 1 研究对象

本文以湘西地区的吉首大学、怀化学院和张家界学院的600名

学生的体育锻炼项目与主观幸福感作为研究对象。

1 . 2 研究方法

（1）文献资料法：通过网络查找大量有关普通高校体育锻炼与

主观幸福感的相关文献资料。（2）问卷调查法：根据研究需要，制成

了湘西地区普通高校大学生进行体育锻炼项目的问卷调查，并亲

自进行问卷的发放与回收。（3）量表评定法：采用段建华(1994)[2]修

订的主观幸福感量表，即采用该量表的前18项对被试进行施测，单

个项目得分与总分的相关在0.48～0.78之间，分量表与总表的相

关为0.56～0.88之间，内部一致性系数在男性为 0.91、在女性为

0.95，得分越高，主观幸福感越强烈。（4）数理统计法：利用Ex-

cel2003对数据有效性进行整理，采用统计软件SPSS17.0对有效

数据进行处理和分析。

2  结果与分析
2 . 1 湘西地区普通高校大学生体育锻炼项目现况调查

对湘西大学生喜欢的和经常参加的体育项目进行调查，按学

生选择的先后顺序依次筛选出8个体育项目，意在了解湘西地区大

学生经常参加与喜欢参加的体育项目之间是否存在差异，调查结

果为排名依次为：羽毛球（48%）、跑步（47%）、篮球（45%）、健美操

（33%）、乒乓球（30%）、体育舞蹈（18%）、武术（15%）、游泳（13%），详

见表1。从选择趋势看，羽毛球、跑步、篮球、健美操等以上项目都具

有受当地场地限制小，安全性较高，容易开展等特点，学生能够随

时随地的参与身体锻炼。
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项目 1 2 3 4 5 6 7 8 
选项 
频数 
百分比 

羽毛球 
266 
48% 

跑步 
257 
47% 

篮球 
247 
45% 

健美操 
184 
33% 

乒乓球 
164 
30% 

体育舞蹈 
100 
18% 

武术 
81 
15% 

游泳 
69 
13% 

表 1  大学生体育锻炼项目情况统计表（吉首大学 3 0 0 人，怀化学院 1 5 0 人，张家界学院 1 5 0 人）

分量表名称 题目数 得分(M均值/SD标准差) 得分范围 分数高意义 
1对生活的满足和兴趣 
2 对健康的担心 
3 精力 
4 忧郁或愉快的心境 
5对情感和行为的控制 
6 松弛和紧张 

2 
2 
4 
3 
3 
4 

6. 77/1. 679 
7. 56/2. 774 
18. 30/3. 605 
15. 47/3. 354 
11. 97/2. 224 
16. 35/3. 396 

2～12 
1～16 
6～28 
3～22 
4～17 
5～26 

对生活越满足，兴趣越高 
对健康的担心较好 
精力越好 
忧郁少，心境越好 
对情感与行为控制较好 
越是松弛，不紧张 

表 2  大学生主观幸福感的总体情况

 分量表一 分量表二 分量表三 分量表四 分量表五 分量表六 
羽毛球   M/SD 
跑步     M/SD 
篮球     M/SD 
健美操   M/SD 
乒乓球   M/SD 
体育舞蹈 M/SD 
武术     M/SD 
游泳     M/SD 

7. 06/1. 662 
6. 79/1. 713 
6. 83/1. 667 
6. 89/1. 733 
6. 61/1. 660 
6. 85/1. 690 
6. 62/1. 570 
6. 73/1. 683 

7. 76/2. 797 
7. 61/2. 763 
7. 42/2. 801 
7. 84/2. 784 
7. 27/2. 698 
7. 91/2. 771 
7. 54/2. 894 
7. 62/2. 813 

18. 31/3. 516 
18. 10/3. 417 
18. 36/3. 489 
18. 13/3. 498 
18. 15/3. 644 
17. 80/3. 528 
17. 57/3. 232 
17. 97/3. 540 

15. 47/3. 447 
15. 47/3. 461 
15. 41/3. 459 
15. 80/3. 472 
15. 49/3. 152 
15. 15/3. 334 
15. 04/3. 967 
15. 23/3. 847 

11. 89/2. 181 
12. 12/2. 163 
11. 94/2. 245 
11. 93/2. 085 
12. 15/2. 372 
11. 83/2. 050 
11. 62/1. 978 
12. 57/1. 951 

16. 53/3. 292 
16. 72/3. 365 
16. 32/3. 366 
16. 41/3. 166 
16. 24/3. 430 
16. 42/3. 447 
16. 23/3. 508 
16. 52/3. 535 

表 3  锻炼类型与主观幸福感的相关分析
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2 . 2 湘西普通高校大学生主观幸福感的现况调查

对湘西普通高校大学生的主观幸福感调查发现，除了对健康

的担心维度得分稍低于其平均分8分外，对生活的满足和兴趣、精

力、忧郁或愉快的心境、对情感和行为的控制、松弛和紧张五个维

度指标的得分均高于其各自量表的平均分，说明湘西普通高校大

学生的主观幸福感总体处于中等水平，即表明湘西普通高校大学

生拥有较为健康的身体，感觉轻松，对生活比较满足，具有良好的

精力，对情感和行为控制较好等。(见表2)

2 . 3 学生体育锻炼项目与主观幸福感的相关分析

对湘西普通高校大学生的体育锻炼项目与主观幸福感进行相

关性分析，结果显示，所有的体育锻炼项目均与主观幸福感存在不

同程度的相关性，两者呈相互促进的关系。选择羽毛球的学生在分

量表一的得分最高，说明对生活感到最为满足和感兴趣；选择跑步

的学生在分量表六的得分最高，说明跑步能够让人感到轻松，不紧

张；选择篮球的学生在分量表三的得分最高，说明他们的精力最为

旺盛；选择健美操的学生在分量表四的得分最高，说明他们拥有愉

快的心情；选择体育舞蹈的学生在分量表二的得分最高，说明他们

的对健康较为放心；选择游泳的学生在分量表五的得分最高，说明

游泳的学生对情感和行为的控制最好，详见表3。总之，所有体育锻

炼项目均对主观幸福产生积极的影响，让学生对生活充满信心，拥

有健康、轻松的心态，养成良好的体育锻炼行为习惯和终身体育，

最终提高学生的主观幸福感，对生活感到满足。同时不同水平的主

观幸福感的学生选择的体育锻炼项目不所不同，对大学生身体锻

炼内容产生一定程度的影响作用。

3  结语
湘西地区普通高校大学生喜欢的体育锻炼项目依次为羽毛

球、跑步、篮球、健美操、乒乓球、体育舞蹈、武术、游泳等；大学生的

主观幸福感处于中等水平，即拥有较为健康的身体，感觉轻松，对

生活比较满足，具有良好的精力，对情感和行为控制较好等；大学

生的体育锻炼项目与主观幸福感互相影响，互相促进，不同体育锻

炼项目对主观幸福感产生不同程度的促进作用，不同水平主观幸

福感的学生选择的锻炼项目也会不同。
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和方向、场地、内容和形式）、障碍跑、竞赛跑等，使学生有新鲜感，

提高趣味性。还可开展形式多样的篮、足球练习或竞赛活动，以比

赛促进耐久跑能力的提升。在教学活动中，还应突出游戏的特点，

这样不仅能培养学生活动兴趣，而且能提高教学效果和质量。

（3）教师带跑法和压阵法。在越野跑动练阶段，老师可成为领

跑者，以克服学生年龄段易兴奋，开始跑太快，破坏以“匀速跑”节

奏为目的的缺陷，确保按计划跑到终点。训练中，运动量应由大到

小，利用由短到长距离跑，由慢到快跑的练习，使学生慢慢适应耐

久跑的教学要求，逐步提高学生的肌肉、心血管和呼吸系统的机

能，增强有氧代谢能力。

2 . 5 强化练习手段，培养自锻能力

强化练习手段，采用分段教学法和间歇教学法。例如，分段教

学法，让每一个学生知道具体的评分标准，帮助学生改变过去盲目

乱跑、不能控制速度的现象，培养学生耐久跑的速度感。还可采用

循环渐进的教学方法，使学生在心理、生理上逐渐适应耐久跑教学

训练，提高学生的学习兴趣，在并体验其中的乐趣。

培养自锻能力。培养调控生活负荷能力和安排锻炼计划的能

力。让学生理解教师传授安排锻炼计划的原则和方法，教会学生按

自身感觉来调整强度、运动量及自测运动脉搏来控制练习的强度、

密度，并运用于实践。例如，指导学生依据四季变化进行不同的自

训安排。

3  结语
体育强调在技能和体力方面要有量和质的保障，更提倡“有乐

趣，充实的教学”。因此，要坚持“快乐体育”的教学理念，让学生在

欢乐、愉快的气氛中进行体育活动。在中学体育教学活动中，耐久

跑是田径教学的主要内容之一，占有特殊的地位。教师要结合学生

的年龄特点，遵循学生的生理、心理发展规律，采用丰富多样的教

学手段的教学方法和教学形式，创设和谐、生动活泼的课堂氛围，

让学生主动地进行训练，以达到体育锻炼的终极目标。
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