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摘  要 

研究大学生身体素质对于促进高校教育改革，全面协调当代大学生发展有着非常重要的意义。为解决长

期以来缺少以西藏高校和高原地区大学生的身体素质基本情况的问题，本文以西藏大学为例，采用文献

资料法、问卷调查法、访谈法、层次分析法等建立综合评价模型，对西藏高校大学生进行身体素质评价，

分析身体素质情况。一方面，健康的身体素质和学术表现之间存在积极关联，高校作为学术知识的传授

场所、全面素质教育的平台，良好的身体素质对于学生的学习和思考能力有重要影响，研究高校学生身

体素质健康可以帮助教育者了解如何通过身体素质培养提高学术表现。另一方面，研究大学生身体素质

有利于制定和改进教育政策、体育课程和健康教育计划的基础，使高校更好地满足学生的需求和社会的

期望，从而为全面素质教育提供基础，为教育部对高校体育事业改革提供相关参考。 
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Abstract 
It is of great significance to study the physical quality of college students for promoting the reform 
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of college education and coordinating the development of contemporary college students. In order 
to solve the problem of lack of basic information about the physical fitness of college students in 
Xizang and plateau areas for a long time, this paper takes Tibet University as an example, uses li-
terature, questionnaire, interview and analytic hierarchy process to establish a comprehensive 
evaluation model, evaluates the physical fitness of college students in Xizang, and analyzes their 
physical fitness. On the one hand, there is a positive correlation between healthy physical fitness 
and academic performance. Colleges and universities are places where academic knowledge is 
imparts and platforms for all-round quality education. Good physical fitness has an important im-
pact on students’ learning and thinking ability. On the other hand, the study of college students’ 
physical fitness is conducive to the formulation and improvement of education policies, physical 
education courses and health education plans, so that colleges and universities can better meet 
the needs of students and social expectations, thus providing a foundation for all-round quality 
education and relevant references for the reform of college sports by the Ministry of Education. 
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1. 引言 

美国的学生身体素质评价研究由 1861 年美国医学博士爱德华·希契科克开始，已有 150 多年的发展

史，其测试方法和理论研究方面都比较完善。俄罗斯对学生体质测试开展也较早，自 1931 年《劳卫制》

的颁布先后经历了 6 次的修改，其检测的内容和标准更符合当代学生，对学生体质健康水平的提升具有

推动作用。日本 1983 年颁布了 10~59 各个年龄阶段的体力和运动能力测试指标。在国内，根据国内高校

大学生在校期间体质健康状况跟踪研究[1]发现，高校学生大学 4 年(2013~2017)身体素质有所提高，但是

其身体素质提高主要集中于大一到大二学年，从大二学年到大四学年，学生的身体素质出现下降趋势。

西藏作为中国不可分割的一部分，其体育事业具有重要意义。西藏地处高原，高海拔的气候对于大学生

的身体健康具有独特的影响，但是在 CNKI 查询关于大学生体质健康状况的研究仅有十几篇，且研究对

象为内地高校，这说明西藏高校大学生体质监测评价系统的、模型化的研究还有所欠缺，西藏地区的高

校大学生研究数据也有所欠缺，针对大学生体质下滑却仍没有得到有效遏制的现象。再考虑到高原地区

普遍存在氧气浓度较低，尤其在冬季，氧气含量只有内地平原地区的 63%左右，可能导致大学生在高原

适应期间出现缺氧反应，如头痛、乏力、恶心等，这会在很大程度上对身体素质产生不利影响。此外还

有心血管负担增加的问题，高原区域的低氧环境导致心脑血管系统承受更大的负担，这将对人们的健康

构成潜在威胁。本课题将基于实际情况对西藏大学大学生身体素质做出评价，为西藏高校大学生身体素

质的提高提供有利依据，促进教育部对高校体育事业改革[2]，以便于为西藏高校大学体质健康和评价监

测提出科学建议。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

研究的主要对象为西藏地区高校学生，而西藏地处高海拔地区，对于学生的身体健康有着不可否认
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的重要影响。我们将以西藏大学为例，采用文献资料法、问卷调查法、访谈法、层次分析法等，根据研

究得到的大学生身体素质的情况，为大学生提供有关适应高原环境和生活方式的健康建议，有利于大学

生更好地保护自己的健康和改善生活习惯。 

2.2. 研究方法 

访谈法：访谈一共涉及了 30 名学生；其中男生 18 名，女生 12 人；高年级组 8 人，低年级组 22 人；

汉族 16 人，藏族 14 人。访谈首先是为了解大家对于高原地区体育运动方面的基本看法与对于本校学生

及自我身体素质情况的大概评价，其次是主要了解大家对于身体素质情况的重视程度，以及对于本文最

终数据结果的相关看法。 
问卷调查法：问卷内容主要涉及到学生基本信息，如年龄、身高、性别、体重、民族等，体育项目

成绩，如一分钟跳绳、长跑、短跑、坐位体前屈、立定跳远等，生活习惯。如是否按时吃饭以及日常作

息和早操问题。试卷发放面向西藏大学学生，抽样共计 300 人，剔除一些不符实际的数据，最终剩余 231
份有效数据，数据有效率为 77%。 

层次分析法：在此模型中的关键点就是求得权重，层次分析法是一种简便实用的求权重的方法，其

关键就在于它可以建立一种层次化的思维结构，通过逐层分析个项目因素来进行决策、预测，因此，本

文采用层次分析法来确定各项目的权系数。 
文献资料法：通过 CNKI、万方、维普等各大数据库检索学生体质健康相关内容，为本文问卷设计以

及结果分析提供参考。 

3. 研究结果与分析 

3.1. 综合评价模型与层次分析法 

3.1.1. 评价方法 
根据《大学生体测标准》与普通高校大学生体质状况的评价标准研究[3]，我们选取了身高、体重、

一分钟跳绳数量、立定跳远、男女 50 m 短跑、女子 800 m 长跑、男子 1000 m 长跑、坐位体前屈等七项

项目作为主要收集项目。接着建立综合评价模型，用层次分析法来确定各项目的权系数，其优点就在于

它可以建立一种层次化的思维结构，通过逐层分析个项目因素来进行决策、预测，是一种简便实用的求

权重的方法。 

3.1.2. 层次结构图 
为了便于广大读者更加直观地阅读与理解，本文建立层次结构图，见图 1。 

3.1.3. 判断矩阵与准则层指标权重 
对准则层五个指标进行打分后，建立判断矩阵： 
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矩阵一致性检验： 
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0.0494CI =  
0.0441 0.1CR = <  

矩阵一致性检验通过，利用 MATLAB 软件计算得到准则层特征向量即各项指标权重，见表 1。 
 

 
Figure 1. Hierarchy diagrams 
图 1. 层次结构图 

 
Table 1. Weights of various indicators 
表 1. 各项指标权重 

评价指标 权重 

耐力 0.1412 

速度 0.1412 

生活习惯 0.3361 

BMI 0.3361 

柔韧度 0.0455 

3.2. 学生身体素质情况评分 

耐力、速度、生活习惯、BMI、柔韧度具体得分由收集到的数据中的短跑、长跑、坐位体前屈、身

高、体重等相关因素构成，参考《大学生体测评分标准》进行打分，其中生活习惯由是否按时吃早餐，

是否按时上早操，是否熬夜，是否睡午觉，每天运动时长进行综合打分。根据所得权重对收集到的正常

学生数据进行身体素质情况进行打分，得到每个学生的具体分数。 

3.3. 学生身体素质分布对比 

学生身体素质分布情况如图 2 所示。 

学生身体素质情况

耐力 速度 柔韧度

优秀（p>80） 良好(60≤p≤80)

生活习惯 BMI

较差（p<60）
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Figure 2. Distribution of students’ physical fitness 
图 2. 学生身体素质分布情况 

3.4. 访谈结果与分析 

3.4.1. 访谈结果 
下述仅为部分具有代表性访谈结果： 
你觉得哪些体育项目可以反映你的身体素质情况？ 

某男生：我觉得跑步肯定是最能反应身体素质情况的，比如长跑、短跑等等。 

某男生：我觉得应该是平时一些习惯。 

与中学时期相比，你的身体素质情况变化怎么样？ 

某女生：肯定是降低了，来了学校很少主动锻炼。 

某男生：绝对是变差了，有锻炼的时间不如去打游戏。 

你感觉在高原上进行体育运动与在内地相比有什么区别？ 

某女生：感觉口干舌燥，跑步很累。 

某男生：喘不过气的感觉。 

你觉得学校的哪些因素有利于或阻碍了学生的身体素质？ 

某女生：像我们高年级就取消体育课了，基本上不会去锻炼，而且还有未来毕业的许多事情。 

某男生：各种场地都太少了，每次一下课就去打篮球、踢足球就没有场地 

某女生：首先是场地太少了，周末去的晚就没有地方打羽毛球、乒乓球，而且拉萨风太大了，得增加一些室内

场地，室外场地没办法用。其次就是每个人自觉性不够，如果学校能经常宣传这些，应该会好很多。 

3.4.2. 结果分析 
根据全部访谈结果来看，大家普遍认为长跑、短跑可以反映身体素质情况，也有一部分的学生认为

身体素质情况与日常生活习惯有关。而对于身体素质情况的变化，学生们一致认为进入大学后的身体素
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质情况不如中学时期，尤其来自内地的同学反映在学校进行长时间或高强度剧烈体育运动时，会有呼吸

困难、小幅度缺氧的感觉,说明一方面是学生在进入高校后没有重视身体素质情况，另一方面说明区外生

源还相对不适应高原环境。部分学生认为应该加强大家对于身体健康的呼吁，定时进行宣传，如果可以

的话在原先基础上增设 1~2 节体育课，在高年级组继续开设体育课、年度体测项目。一些学生反映每周

晚上进行的锅庄舞是他们为数不多的锻炼活动，绝大部分男生认为应该增设篮球场地、足球场地，大部

分女生认为学校应该增设一些排球场地、室内羽毛球场地、室内乒乓球场地，少部分学生认为这个锻炼

时间不如用来在宿舍打游戏，这些说明一方面是学校体育设施相对欠缺，部分学生对于自己的平时锻炼

不够重视，应该加大宣传力度，另一方面是部分大学生沉迷于网络虚拟世界，缺乏自我控制力。 

4. 研究结论与建议 

4.1. 研究结论 

首先，根据学生身体总体分布情况见图 2，可以得到西藏大学有 21%的学生身体素质情况为优秀，

70%的学生身体素质情况为良好，9%的学生身体素质情况为较差。然后，通过观察男女身体素质情况分

布，不难得到男生身体素质比女生身体素质情况好，接着对比区内外学生身体素质情况分布可以得到区

内生源的身体素质情况比区外学生身体素质情况好。最后观察高低年级组身体素质情况分布，可以得到

低年级组的学生身体素质情况比高年级组的身体素质情况好。 

4.2. 研究结论分析 

首先，根据学生身体素质分布情况见图 2，学生们的身体素质相对较高，通过线下对学的访谈可以

得知，学校定期会组织跳锅庄舞，进一步分析其整体身体素质情况与高校组织的每晚锅庄舞活动有关，

毫无疑问这无形中起到了锻炼身体的作用。总体上虽然身体素质较差的学生不足十分之一，但仍需加强

对身体素质的重视，日常进行锻炼，我们可以鼓励学生积极参与徒步旅行、登山、滑雪等户外活动，这

样有利于提高体能和素质。其次，考虑到大部分日常运动如篮球、足球、排球、游泳等大多是男生参加

较多，这些日常运动才是学生身体素质提高的重头戏，扩建更多的学生运动场地是非常有必要的，根据

访谈结果，许多学生偶尔进行锻炼的原因就是场地有限。尤其体现在乒乓球台不足，羽毛球场地缺乏，

这些相对于女生更加友好的体育项目也十分需要注重。此外，区内生源长期居住在高原地区，身体已经

适应高原低氧环境，在面对各项体测活动有一定优势，而区外生源受到高原低氧的条件约束，很少选择

主动运动，突然间的高强度运动很有可能导致缺氧呼吸困难等症状，长此以往，越来越少的人选择运动，

这是非常不利的。最后，关于低年级组的身体素质情况比高年级组的身体素质情况好的情况，根据访谈

结果发现，大三、大四年级取消了体育课程，也取消了年度体测环节，所以导致了高年级学生身体素质

不断下降的情况，究其根本是因为高年级学生面临大量专业课程，大四学生还有课外实习、毕业工作、

考研考编等其他诸多因素的影响。 
其次，另一个不可忽略的重要因素就是电子产品的影响。随着科技的不断发展，原来越多的新型电

子产品，各种新型游戏的出现，因为大学生活有着更多的自主时间，并非初高中的高强度教育，学生很

少有自己的时间。这就导致了学生们一旦进入大学，就有了充足的时间接触之前中学时代所没能体验到

的新鲜产品、游戏，这些电子产品对他们的吸引力只非常致命的，一旦接触，就会沉迷其中，无法自拔。

在访谈中发现，当问到如果有一段的空余时间你会选择干什么的时候，只有极少大学生会选择参加一下

体育运动，绝大多数学生认为，这个时间应该拿来玩游戏放松自己，在男生群体中表现尤为突出。大学

生群体已经是熬夜玩游戏，刷抖音追剧的常客了。面对这种情况，加强身体素质已经是当代大学生迫在

眉睫的一个问题，这不仅是对大学生活的一种基本需要，也是我们身体健康的重要保证。 
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最后，在当今高校，学生因沉迷于网络以至于身体素质大大下降远不如中学时候的身体素质已经成

为常态。其次，体育活动对心理健康有积极影响，可以减轻学生的压力、焦虑和抑郁，从而构建一个更

加良好的心理健康体系，以制定更有效的心理健康计划。加强学生身体素质，推动体育教育事业改革已

经是迫在眉睫的事情。随着科技的发展、时代的进步，这种现象只会不断地在高校弥漫，若是不及时拿

出一个合理、可行的解决方案，将严重危害到高校学生群体。高校的教育应该不仅关注学术能力，还应

培养学生的身体健康、体育技能和团队合作能力，这有助于培养更加全面的人才，满足现代社会对多维

能力的需求。结合上述种种要素，相关部门应该及时制定一套可行的方案，对于西藏这样的高原低氧环

境，也应该结合相关地域气候要素，关联少数民族文化制定出一种新型且高效的方案，为西藏自治区高

校体育教育事业助力。 

4.3. 研究建议 

1) 建议高年级组即大三、大四继续开设体育课，以确保学生能够有一个良好的身体，通过学到的体

育知识，养成经常运动经常锻炼的好习惯，也建议高校采取必要的措施，鼓励高年级学生多参加体育活

动，以维持或提高身体素质，彻底解决高年级组学生身体素质情况差的问题。 
2) 建议区外生源的学生加强身体锻炼，但也不能操之过急，要充分考虑到高原气候对身体产生的影

响，在适应高原低氧环境后逐步锻炼，循序渐进，来增强身体素质。 
3) 建议学校有关部门应该重视学生身体素质的研究，并制定完善相关的规章制度，比如加强对早操

的监督，确保学生可以养成一个良好的生活习惯。 
4) 建议学校应该加大对于体育投入，为学生提供更多的活动场地和器材，确保学生每天都可以有一

小时以上的时间进行体育锻炼。 
5) 可以定期评估学生的身体素质，并追踪他们的进展。将成绩计入期末成绩的一部分，这可以帮助

学生设定目标、跟踪进展和获得反馈。 
6) 举办校内和校际体育赛事和比赛可以激发学生的兴趣，并提供锻炼的机会，这些比赛将会吸引更

多学生参与体育运动。 
7) 大学可以提供体育健康咨询服务，帮助学生了解如何安排适当的体育锻炼计划、健康饮食和生活

方式选择。 
8) 大学可以设立奖励和激励计划，以鼓励学生积极参与体育活动。这些奖励可以包括奖学金、荣誉

称号和其他激励措施。 
9) 定期开展宣传教育活动，强调学生身体素质的重要性，包括其与学术表现、心理健康和终身健康

的关联，让学生意识到身体素质对整体健康和综合素质的重要性，鼓励学生更多地参与锻炼。 
10) 对于学校设置的晚自习，可以调出部分时间用于跑操训练，来锻炼学生心肺功能，加强高原环

境的适应力，提高耐力。 
11) 对于高原地区的高校体育期末考试及相关评价标准体系，应该根据实际情况进行部分改善，建

立更加健全的评价体系。 
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