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摘  要 

本文主要采用问卷调查法研究大学生锻炼行为现状及其影响因素，旨在为推动大学生参与体育锻炼提供

科学依据。研究结果表明，个人、家庭、学校和社会因素均对大学生体育锻炼行为产生了深远影响。其

中，个人因素在影响中占据主导地位，其次是社会因素、学校因素和家庭因素。具体分析而言，个人层

面的锻炼动机是最主要的因素，社会层面的因素主要是社会体育服务，学校层面的因素主要是学校人际

环境，家庭层面的主要因素主要是父母支持度。基于此，提出促进大学生锻炼的对策，包括大学生应树

立正确的体育价值观，培养良好锻炼习惯；父母要树立良好的榜样，加大对学生锻炼的支持；高校需营

造体育锻炼环境，完善体育课程设置；社会应丰富体育服务，创新体育文化活动。 
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Abstract 
This study primarily employs questionnaire surveys to examine the current exercise behaviors of col-
lege students and their influencing factors, aiming to provide a scientific basis for promoting physical 
activity participation among university students. The findings indicate that individual, familial, institu-
tional, and societal factors all significantly influence students’ exercise behaviors, with personal factors 
playing the dominant role, followed by social, institutional, and familial factors. Specifically, exercise 
motivation at the individual level is the most critical factor; social factors primarily involve community 
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sports services; institutional factors relate mainly to the campus interpersonal environment; and fa-
milial factors are predominantly determined by parental support. Based on these insights, recommen-
dations are proposed to encourage student exercise participation: students should cultivate proper 
sports values and develop healthy exercise habits; parents should set positive examples and provide 
greater support for physical activity; universities should create conducive exercise environments and 
enhance physical education programs; and society should expand sports services and innovate cul-
tural activities related to physical fitness. 
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1. 引言 

大学生体质健康水平，决定着学生的综合素质。近年来，我国大学生体质健康状况呈现持续下滑态

势，已然成为国家高度关注的重要健康问题。2021 年发布的一份 115 余万在校学生体质健康的调查数据

监测显示，截至 2020 年，全国学生体质健康不及格率，小学生 6.5%，初中生 14.5%，高中生 11.8%，而

大学生为 30%，表明大学生体育锻炼不足，体质健康水平有待提升 1。在大学生体质健康状况下降的现实

背景下，国家愈发重视学生体质健康，而体育锻炼不足是大学生体质健康水平下降的重要原因，调查大

学生参与锻炼的现状和探讨影响大学生参与锻炼的因素十分重要。 

2. 文献综述与理论基础 

2.1. 文献综述 

当前学者在研究学生体育锻炼行为时，重点关注锻炼意识强化、价值观念塑造、参与动机形成及态

度培养等关键维度。Ferron C (2017)等通过调查大学生发现，一半的大学生每周至少能进行两次运动，不

同性别的学生进行体育锻炼的动机各不相同，不运动、有时运动和经常运动的学生在健康行为、态度和

认知方面存在显著的差异，而经常运动的大学生在健康感知方面表现得更加积极[1]；葛小雨(2022)在研

究中表明体育锻炼的心理倾向可以通过个体的态度、锻炼经验、锻炼认知和锻炼认同等方面来反映，并

对青少年的锻炼习惯产生正面的效果[2]。吕超等(2024)认为自主性对大学生体育锻炼行为具有显著的正

向影响，当大学生能够根据自己的兴趣、目标和价值观选择体育锻炼项目、时间和方式时，他们更可能

保持长期的锻炼习惯[3]；居宸(2026)研究发现运动兴趣的提高能够提升大学生体育锻炼的参与等级[4]。 
大学生参与体育锻炼的积极性往往受到人际关系的显著影响。这一影响因素主要体现在教师引导作

用、家庭成员支持作用以及同龄人之间相互影响。李真(2020)指出，当父母、体育老师和同龄人的自我支

持能够满足个体的基本心理需求时，将对他们的体育锻炼行为产生影响，并增强青少年对体育锻炼的认

同感[5]。纪颖等(2022)研究发现同伴示范行为直接影响大学生体育锻炼行为，同伴情感支持多间接影响

大学生体育锻炼行为[6]。王纯泽(2026)认为同伴支持能够促进大学生体育锻炼行为[7]。Cawley (2007) Grif-
fiths K (2020)等从环境层面对体育参与进行分析，前者认为社区环境体育设施、体育文化和体育组织交错

 
1截至 2020 年，我国三成大学生体质健康不及格. https://www.peopleapp.com/column/30039198850-500004190915, 2021-04-24.   

Open Access

https://doi.org/10.12677/ass.2026.157601
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://www.peopleapp.com/column/30039198850-500004190915


夏慧琴 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2026.157601 535 社会科学前沿 
 

影响着学生的体育参与，同时，后者也表明学校的锻炼设备拥挤、距离场地远会阻碍大学生体育锻炼参

与[8] [9]。王耀新、陈佩(2024)提出在环境层面体育资源和设施直接影响人们的锻炼行为，良好的体育基

础设施能够有效地提高锻炼参与水平[10]。 
国内学者研究大学生体育锻炼行为的探讨主要聚焦于特定角度，包括个人因素、家庭支持、校园环

境及社会文化等不同方面，尤其关注自我效能、参与动机等变量与运动行为的关系。基于现有研究的不

足，本研究将从个人、家庭、学校和社会四个维度综合分析其对大学生的体育锻炼行为的影响。 

2.2. 理论基础 

社会生态学作为一门交叉学科，主要探讨生物个体及群体与社会环境之间的相互作用关系。该理论

所形成的社会生态学模型能有效解释人的身体活动行为影响要素的作用及其内在联系[11]。社会生态理

论着重探讨环境系统与人类行为的相互影响，近年来众多学者根据该理论构建了影响体育锻炼行为的社

会生态模型，并在众多影响锻炼行为的因素中归纳出：个体因素，社会特征，家庭因素和学校因素。梳

理相关文献发现，该理论模型在体质健康、身体活动等领域已形成较为完善的研究范式，为本研究的理

论架构提供了重要参考依据。 

3. 问卷设计与数据收集 

3.1. 问卷设计 

为了解影响高校大学生体育锻炼行为的因素，基于社会生态理论，依靠目前现有的成熟的社会生态理

论量表，设计大学生体育锻炼影响因素研究的初始量表与问卷。个人因素调查量表选用 Guay《因果控制点

知觉量表》中的内部动机分量表锻炼动机[12]；家庭因素调查量表借鉴 Zimet《领悟社会支持量表》中的家

庭支持分量表作为本次研究的父母支持量表[13]；学校因素调查量表中引用 Zhao《锻炼气氛量表》中的感

知支持分量表作为本次研究的学校人际支持量表[14]。针对学校物质环境支持，从运动场地、运动器材、及

空间补给等方面编制；社会因素调查量表参考邢鹏《中学生体育锻炼行为影响因素模型构建》中的社会因

素量表并做适当调整[11]；父母体育锻炼习惯量表和大学生体育锻炼行为调查量表基于梁德清《体育活动等

级量表》进行编制[15]。问卷主要包括基本信息、锻炼行为现状调查、锻炼行为影响因素调查三个部分。 

3.2. 问卷回收与样本分布 

本次调查针对本科在校生进行线上发放问卷，共发放 217 份问卷，实际回收 216 份有效问卷，问卷

回收率为 99.5%，确保了问卷数据分析的可靠性和科学性。216 份问卷当中，在性别分布上，男性占比

51.39%，女性占比 48.61%，性别比例相对均衡。在专业方面，文科专业频数为 79，占比为 36.57，占比

最高，其次为体育专业和理工专业，频数分别为 54 和 50，占比分别为 25%和 23.15%。在年级分布上，

大四占比最高，为 27.31，大一占比最低，为 22.69，且各专业分布较为均匀，有利于分析的有效性。 

3.3. 问卷信效度检验 

3.3.1. 信度检验 

Table 1. Scale reliability analysis 
表 1. 量表信度分析 

总体 Cronbach 信度分析 

样本量 项数 Cronbach’s α系数 

216 35 0.951 
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采用 SPSS27.0 统计软件对收集的问卷数据进行信度分析，具体检验结果详见表 1。问卷信度数值为

0.951，说明此次研究的信度较为理想。 

3.3.2. 效度检验 
运用 SPSS27.0 对回收数据进行效度检验，检验结果如表 2、表 3 所示：量表的 KMO 值 = 0.916 > 

0.8，近似卡方值：4647.171，对应 p 值显著性为 0，说明量表适合做因子分析。 
 
Table 2. KMO test and Bartlett’s spherical test 
表 2. KMO 和巴特利球形检验 

KMO 值 0.916 

巴特利特球形度检验 

近似卡方 4647.171 

自由度 595 

显著性 0.000 
 

采用主成分分析法对问卷数据进行总方差解释，由表 5 可知一共提取出 8 个因子，特征根值均大于

1，此 8 个因子旋转后的方差解释率分别是 10.504%，8.458%，8.288%，7.606%，6.842%，6.520%，6.305%，

6.292%，旋转后累积方差解释率为 60.815%。 
 
Table 3. Variance explanatory rate table 
表 3. 方差解释率表格 

因子 
编号 

特征根 旋转前方差解释率 旋转后方差解释率 

特征根 方差解释率% 累积% 特征根 方差解释率% 累积% 特征根 方差解释率% 累积% 

1 2.372 6.776 44.235 2.372 6.776 44.235 3.677 10.504 10.504 

2 2.029 5.797 50.032 2.029 5.797 50.032 2.960 8.458 18.962 

3 1.736 4.960 54.992 1.736 4.960 54.992 2.901 8.288 27.250 

4 1.539 4.398 59.389 1.539 4.398 59.389 2.662 7.606 34.856 

5 1.353 3.865 63.254 1.353 3.865 63.254 2.395 6.842 41.698 

6 1.234 3.525 66.779 1.234 3.525 66.779 2.282 6.520 48.218 

7 1.156 3.304 70.083 1.156 3.304 70.083 2.207 6.305 54.523 

8 1.078 3.081 73.164 1.078 3.081 73.164 2.202 6.292 60.815 
 

本次研究将大学生体育锻炼行为影响因素设置为包括个人、家庭、学校、社会四个层面的共 31 个因

子。旨在通过因子分析方法探讨影响大学生体育锻炼行为的主要因素。如表 4，通过因子分析，我们有效

地将 31 个原始变量归纳为八大公因子，分别为锻炼动机、锻炼态度、家庭支持、父母锻炼、人际环境、

物质环境、体育服务和体育文化。这八大公因子的累计方差解释能力为 60.815% > 60%，说明上述八大公

因子能够解释量表的大部分信息，对 31 个变量的解释程度为 60.815%。 
 
Table 4. Table of factor load values after rotation 
表 4. 旋转后因子载荷系数表格 

名称 
因子载荷系数 共同度 

(公因子方差) 因子 1 因子 2 因子 3 因子 4 因子 5 因子 6 因子 7 因子 8  

A1 0.729         0.690 

A2 0.782         0.750 
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续表 

A3 0.773         0.731 

A4 0.744         0.695 

A5 0.772         0.734 

A6 0.720         0.696 

B1   0.721       0.684 

B2   0.777       0.735 

B3   0.783       0.740 

B4   0.745       0.750 

C1      0.774    0.778 

C2      0.827    0.786 

C3      0.806    0.789 

D1         0.706 0.715 

D2         0.825 0.818 

D3         0.759 0.769 

E1  0.787        0.727 

E2  0.720        0.663 

E3  0.714        0.642 

E4  0.761        0.718 

E5  0.786        0.751 

F1    0.748      0.717 

F2    0.765      0.709 

F3    0.764      0.723 

F4    0.728      0.724 

G1       0.799   0.800 

G2       0.720   0.702 

G3       0.810   0.787 

H1        0.717  0.699 

H2        0.760  0.745 

H3        0.775  0.782 

旋转方法：最大方差法 Varimax 

4. 大学生参与体育锻炼行为现状的调查分析 

本研究将从五个方面分析大学生体育锻炼行为特征，包括运动参与意愿、运动方式选择、运动强度、

锻炼频次分布以及运动持续时间，可以较为全面地了解大学生参与运动的情况。 

4.1. 大学生参与体育锻炼的意愿分析 

如图 1 所示在参与锻炼意愿上，表示非常愿意和比较愿意的占比较高，分别为 24.88%和 23.96%，可

见在主观意愿上，大部分受访者有较强的体育锻炼的意愿，但这并不能代表受访者具体的体育锻炼行为，

接下来针对问卷数据来具体分析受访者体育锻炼的强度、时间和频率，调查其体育锻炼行为习惯。 
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Figure 1. Chart showing the respondents’ willingness to participate in exercise activities 
图 1. 受访者参与锻炼意愿图 

4.2. 大学生参与体育锻炼的方式分析 

如图 2 所示，在参与方式上，独自进行体育锻炼的大学生占比最少，仅占 4.61%，选择和家人一起运

动(28.57%)、自发请教练陪同指导锻炼(26.73%)、参与学校集中组织锻炼(20.28%)以及和朋友一起锻炼

(19.82%)的占比较大，可见大学生更倾向于在父母、教练、同学、朋友的陪伴下一起锻炼，在互相陪伴和

督促下坚持锻炼。 
 

 
Figure 2. Chart showing the exercise methods chosen by the respondents 
图 2. 受访者参与锻炼的方式图 

4.3. 大学生参与体育锻炼的强度分析 

由图 3 可知，在运动强度方面，选择中等强度运动的占比最高，为 34.56%，其次是选择大强度但不

持久的运动，占比为 25.35%。选择轻微强度的占比最低，为 9.68%。选择小强度(13.82%)和大强度且持

久的运动(16.59%)的也有一定的比例。据此可知，大多数大学生进行锻炼时选择的运动强度处于中等水

平，较少量的大学生能够进行大强度且持久的运动，可见大学生体育锻炼的强度不够。 
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Figure 3. Graph showing the intensity of physical exercise performed by the respondents 
图 3. 受访者体育锻炼强度图 

4.4. 大学生参与体育锻炼的频率分析 

从图 4 中的不同大学生的运动频率可以看出，整体上被调查的大学生群体的运动频率处于中等水平。

一周内进行 1~2 次体育锻炼的占比最高，为 31.8%，一个月进行一次或更少的占比最低，为 5.99%。每天都

进行(21.2%)、一周 3~5 次(23.5%)和一个月内 1~2 次(17.51%)。相关研究表明，单周锻炼 1 次难以产生明显

的体质改善效果；当频率提升至每周 2 次时，不仅能够积累运动效益，还能有效缓解疲倦感；每周 3 次以

上的体育锻炼，运动健身效果明显。由此可知，多数大学生未形成良好且持久的锻炼习惯，锻炼效果不佳。 
 

 
Figure 4. Frequency of physical exercise among respondents 
图 4. 受访者体育锻炼频率图 

4.5. 大学生参与体育锻炼的时间分析 

图 5 显示，大学生体育锻炼时间存在差异。其中，31.8%的学生锻炼 20~30 分钟，占比最高；28.11%
的学生倾向于运动 30~60 分钟；仅 7.83%的学生锻炼时间不足 10 分钟，比例最低；而运动时长超过 60
分钟的学生占 17.97%。相关研究表明，每次锻炼的有效运动时间应达到 30~60 分钟，运动时间过短对提

高身体机能几乎没效果[16]，而研究结果表明，有 53.92%的受访者锻炼时间低于 30 分钟，运动时间缺乏

有效性。 
通过调查可知，大学生虽然有着较强的体育锻炼意识，且更倾向于在父母、交流、同伴的陪伴下参
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与锻炼，但是并未很好地进行实践，积极参与到体育锻炼之中，缺乏动力将锻炼意识外化为锻炼行为。

由此可见，促进个体参与体育锻炼的内在动力与外在动力(学校、家庭、社会等)十分重要。 
 

 
Figure 5. Chart showing the duration of physical exercise for the respondents 
图 5. 受访者体育锻炼持续时间图 

5. 大学生体育锻炼影响因素分析 

问卷将个人、家庭、学校和社会四个关键维度作为一级指标，细分为八个二级指标，个人因素包括

锻炼动机和锻炼态度；家庭因素包括父母支持度和父母体育锻炼习惯；学校因素包括物质环境和人际环

境；社会因素包括体育服务和体育文化。在进行数据分析的过程中，为了方便统计，我们将 8 个二级指

标命名为维度 ABCDEFGH，而各二级指标下的细分因素则分别命名为 A1、A2……B1、B2 等依此类推。

本次研究采用五级赋分制(1 至 5 分)，用来评估每一个影响因素对大学生体育锻炼行为的影响程度的强

弱，分数越高则表示该因素影响程度越大，反正则越小。 

5.1. 相关性分析 

如表 5，采用 Pearson 相关分析方法，对个人、家庭、学校和社会因素与锻炼行为之间的相关性进行

分析。在本研究中锻炼行为即为大学生参与锻炼的持续时间，且相关系数大于 0。可见，个人、家庭、学

校和社会因素与大学生体育锻炼行为有显著的相关关系。 
 
Table 5. Correlation analysis 
表 5. 相关性分析 

 锻炼行为 A B C D E F G H 

锻炼行为 1         

A 0.529** 1        

B 0.485** 0.481** 1       

C 0.442** 0.428** 0.403** 1      

D 0.422** 0.510** 0.501** 0.410** 1     

E 0.504** 0.500** 0.419** 0.394** 0.379** 1    

F 0.460** 0.484** 0.486** 0.361** 0.447** 0.449** 1   

G 0.508** 0.368** 0.375** 0.416** 0.292** 0.515** 0.431** 1  

H 0.436** 0.487** 0.503** 0.373** 0.484** 0.367** 0.508** 0.378** 1 
*p < 0.05, **p < 0.01. 
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5.2. 变量的描述统计分析 

5.2.1. 个人因素 
在个人层面，影响锻炼行为的主要因素有以下几点：锻炼动机(A)：参加体育锻炼是为了强身健体(A1)、

参加体育锻炼参加体育锻炼可以缓解压力、调节不良情绪(A2)、进行体育锻炼是因为需要控制体重、保

持身材(A3)、进行体育锻炼可以使体育技能进一步提升、参加体育锻炼是为了应对体育考试达标(A4)、参

加体育锻炼是因为学校要求用手机锻炼 App 进行活动打卡(A5)；锻炼态度(B)：赞成把时间花在锻炼上

(B1)、认为不锻炼也挺好(B2)、喜欢经常进行体育锻炼(B3)、认为参加体育锻炼是很有必要的(B4)。 
根据表 6 数据可知，锻炼动机的平均值为 3.421，大于锻炼态度的平均值 3.346，可见锻炼动机影响

程度更大。个体参与体育活动的内在驱动力主要源于自主性动机，这种心理因素对运动行为的维持具有

决定性影响，能够为长期运动参与提供稳定的内在动力。具体分析发现，大学生缓解压力、调节不良情

绪动机影响了其锻炼行为，这种影响程度均值为 3.477，是个人层面影响程度最大的一个因素，凸显了个

人内在动力的重要性。其次，强身健体、控制体重、提升体育技能的动机也对大学生体育锻炼行为产生

了重要影响，影响程度均值分别为 3.458、3.398 和 3.407。同时，学校体育考试和学校体育锻炼打卡要求

也为大学生参与体育锻炼提供了目标，影响程度均值分别为 3.398 和 3.389，可见锻炼动机会影响其锻炼

的主动性。在锻炼态度上，赞成把时间花在锻炼上、认为参与体育锻炼是必要的和喜欢经常进行体育锻

炼的对体育锻炼行为影响较大，影响程度均值分别为 3.407、3.361 和 3.343。而认为不锻炼也挺好的影响

程度均值为 3.273，虽然比其他因素小，但也不可忽视，这种认为锻炼可有可无的态度会影响其参与锻炼

的积极性。 
 
Table 6. Statistical results regarding personal influencing factors 
表 6. 个人层面影响因素统计结果 

名称 平均值 标准差 

A1 3.458 1.196 

A2 3.477 1.197 

A3 3.398 1.200 

A4 3.407 1.137 

A5 3.398 1.189 

A6 3.389 1.172 

A 3.421 0.988 

B1 3.407 1.213 

B2 3.273 1.155 

B3 3.343 1.186 

B4 3.361 1.279 

B 3.346 1.025 

5.2.2. 家庭因素 
在家庭层面，影响锻炼行为的主要因素有以下几点：家庭支持(C)：您的父母能够在体育锻炼方面给

予您帮助和支持(C1)、家人会督促您进行体育锻炼(C2)、家人会和您一起锻炼(C3)；父母锻炼习惯(D)：您

的父母通常每次参加体育锻炼的持续时间大概为(D1)、您的父母有规律地参加体育锻炼的频率大概为
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(D2)、迄今为止，您的父母大概进行了多久上题那样有规律的体育锻炼(D3)。 
家庭教育中，父母作为关键角色对子女运动习惯的培养具有深远影响。分析表 7 数据可知，在家庭

支持方面，父母在体育锻炼方面的支持和帮助对大学生锻炼行为影响较大，其影响程度均值为 3.306，是

在父母支持方面中均值最大的一个影响因素。父母的陪伴和督促也会对大学生体育锻炼行为产生影响，

其影响程度均值分别为 3.218 和 3.282。从小父母就是孩子的模仿对象，父母的行为对孩子的行为有着引

导作用，因此父母的锻炼习惯也会长期地间接影响孩子的锻炼认知和行为。父母锻炼的强度、频率和时

间对大学生体育锻炼行为影响较大，其对应影响程度均值分别为 3.343、3.343 和 3.264，可见父母积极的

锻炼行为也会促进大学生积极地参与锻炼。 
 
Table 7. Statistical results of factors affecting family levels 
表 7. 家庭层面影响因素统计结果 

名称 平均值 标准差 

C1 3.306 1.231 

C2 3.218 1.214 

C3 3.282 1.216 

C 3.268 1.077 

D1 3.343 1.206 

D2 3.343 1.217 

D3 3.264 1.239 

D 3.316 1.062 

5.2.3. 学校因素 

Table 8. Statistical results regarding the influencing factors at the school level 
表 8. 学校层面的影响因素统计结果 

名称 平均值 标准差 

E1 3.278 1.164 

E2 3.477 1.185 

E3 3.403 1.078 

E4 3.458 1.246 

E5 3.472 1.141 

E 3.418 0.967 

F1 3.333 1.169 

F2 3.292 1.138 

F3 3.241 1.160 

F4 3.282 1.193 

F 3.287 0.981 
 
在学校层面，影响锻炼行为的主要因素有以下几点：学校人际环境(E)：老师鼓励我参加体育锻炼，

并给予指导(E1)、体育老师对我们进行运动兴趣的培养(E2)、体育老师的专项技能水平满足学生上课的需
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要(E3)、同学的运动热情感染我进行运动(E4)、同学或朋友会监督我进行体育锻炼(E5)；学校物质环境(F)：
学校现有的锻炼场地，能满足我的锻炼需求(F1)、学校体育器材设施安全完备(F2)、学校体育课程安排合

理(F3)、校园体育活动的举办次数多(F4)。 
学校是大学生进行体育活动的最重要的场所，大学的物质环境和人际环境都为大学生积极参与体育

锻炼提供了条件支持。学校人际环境支持主要是教师支持和同伴支持。体育教师的鼓励和专业指导，有

助于提升大学生的锻炼认知，促进大学生锻炼行为专业化和规范化。如表 8 所示，教师对大学生锻炼的

鼓励、运动兴趣的培养和专业指导对其锻炼行为的影响程度均值分别为 3.278、3.477、3.403，可见教师

支持的重要性。同伴是大学生社交领域的重要角色，通过与同龄群体的互动交流，大学生在共享运动乐

趣的过程中养成持续的良好的锻炼习惯。同伴的感染和督促对大学生锻炼行为的影响程度均值分别为

3.458 和 3.472。可见同伴支持对锻炼行为的积极影响。在学校物质环境中，锻炼场地对其锻炼行为作为

影响最大，其影响程度均值为 3.333。其次是学校完备的体育器材设施，影响程度均值为 3.292。学校的

丰富完备的体育场地、设施是大学生参与体育锻炼的重要物质保障和前提条件。 

5.2.4. 社会因素 
在社会层面，影响锻炼行为的主要因素有以下几点：社区体育服务(G)：社区或当地有很多的体育活

动或比赛(G1)、社区或街道有各种运动器材或锻炼场地(G2)、社区或街道有体育运动的组织者或指导者

(G3)；社区体育文化(H)：社区或街道有体育健身知识的宣传专栏(H1)、当地政府重视体育活动的开展(H2)、
社区周围有浓厚的运动健身氛围(H3)。 

随着社会生活水平的提高，人们对生活质量和身体健康的追求，越来越多的人参与到运动群体，形

成良好的体育文化氛围，带动更多人积极参与体育锻炼活动。如表 9 所示，在社区体育服务中，社区的

体育活动、运动场地设施和体育活动组织者对大学生体育锻炼行为的影响程度均值分别为 3.398、3.454
和 3.468。社区体育服务的影响程度均值整体上大于社区体育文化，可见社区体育服务对大学生体育锻炼

行为影响更大。而社区周边的宣传栏和浓厚的锻炼氛围也会对大学生的体育锻炼行为有积极的影响，其

影响程度均值分别为 3.347 和 3.333。 
 
Table 9. Statistical results regarding the factors influencing the societal level 
表 9. 社会层面的影响因素统计结果 

名称 平均值 标准差 

G1 3.398 1.165 

G2 3.454 1.176 

G3 3.468 1.128 

G 3.440 1.007 

H1 3.347 1.195 

H2 3.269 1.170 

H3 3.333 1.173 

H 3.316 1.009 

5.3. 回归分析 

由分析表 10、表 11 可知，R2 =0.480，调整后 R2 = 0.470，表示建立的回归模型可解释因变量变异

信息的 47.0%，说明该模型拟合优度较好。F = 48.875，p < 0.001，表示该线性回归模型总体上有统计
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学意义，至少有一个自变量对因变量产生影响。D-W 值为 1.959，在 1.7~2.3 范围内，认为残差独立。 
 
Table 10. Model fit quality 
表 10. 模型拟合优度 

R R2 调整 R2 模型误差 RMSE DW 值 AIC 值 BIC 值 

0.693 0.480 0.470 0.723 1.959 484.866 501.766 
 
Table 11. Variance analysis 
表 11. 方差分析 

 平方和 df 均方 F p 值 

回归 104.513 4 26.128 48.875 0.000 

残差 113.335 212 0.535   

总计 217.847 216    
 

由表 12 可知 VIF 值均小于 5，说明上述四个变量不存在多重共线性，可作为此次多元回归的解释变

量。由分析结果可得多元线性回归模型为： 
y = 0.083 + 0.279X1 + 0.160X2 + 0.252X3 + 0.274X4 

具体分析可知，四个因素的显著性均小于 0.05，且其系数分别为 0.279、0.160、0.252 和 0.274，说明

这四个因素对体育锻炼行为产生了显著的正向影响，且个人因素影响对锻炼行为影响最大，其次是社会

因素和学校因素，家庭因素影响最小。 
 
Table 12. Linear regression analysis results (n = 216) 
表 12. 线性回归分析结果(n = 216) 

 
非标准化系数 标准化系数 

t p 95% CI VIF 
B 标准误 Beta 

常数 0.083 0.237 - 0.351 0.726 −0.382~0.548 - 

个人因素 0.279 0.085 0.241 3.275 0.001** 0.112~0.446 2.213 

家庭因素 0.160 0.076 0.143 2.112 0.036* 0.011~0.308 1.867 

学校因素 0.252 0.087 0.208 2.903 0.004** 0.082~0.422 2.102 

社会因素 0.274 0.084 0.228 3.271 0.001** 0.110~0.438 1.987 

备注：因变量 = 锻炼行为，*p < 0.05，**p < 0.01。 

6. 结论与建议 

6.1. 结论 

通过回归分析发现，个人、家庭、学校和社会因素均对大学生体育锻炼行为产生了深远影响。其中，

个人因素在影响中占据主导地位，其次是社会因素、学校因素和家庭因素。具体分析而言，个人层面的

锻炼动机是最主要的因素，社会层面的因素主要是社会体育服务，学校层面的因素主要是学校人际环境，

家庭层面的主要因素主要是父母支持度。大学生处于心理成熟发展阶段，其锻炼行为主要受内在动机调

节。个体参与体育活动的主观意愿越强，锻炼积极性就越高，就会表现出更为持续的运动参与行为。虽

然家庭教育的影响深远，但随着年龄的增长大学生独立性增强、生活重心向校园转移学校，家庭因素的

https://doi.org/10.12677/ass.2026.157601


夏慧琴 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2026.157601 545 社会科学前沿 
 

影响逐渐减少，这时候大学就扮演着关键角色，大学作为连接大学生与社会的重要纽带，通过提供丰富

的体育资源和信息，大学生体育锻炼行为能够更好地与社会结合，因此大学生锻炼行为受学校和社会因

素的影响较大。 

6.2. 建议 

6.2.1. 树立正确的体育价值观，培养良好的锻炼习惯 
大学生应该树立正确的体育态度和体育价值观，正确看待体育锻炼的重要性，积极尝试多样化的体

育锻炼方式，勇于探索感兴趣的运动项目，找到适合自己的锻炼方式，明确参与体育锻炼的目的，可以

增强锻炼的兴趣性和积极性，提高坚持锻炼的动力。在此基础上，选择一项或多项喜欢的运动项目，根

据自己的时间安排和身体状况，制定科学合理的锻炼计划，充分利用学校的体育设施，和同伴一起结伴

锻炼，增加乐趣和动力，可以互相鼓励和监督，从而养成良好的锻炼习惯，让锻炼成为生活习以为常的

一部分。 

6.2.2. 父母树立良好的榜样，加大对学生锻炼的支持 
家庭教育中，父母作为关键角色对子女运动习惯的培养具有深远影响。首先父母采取“以身作则”

的教育策略最为有效，当家长自身保持规律的运动习惯时，往往能为子女树立积极的榜样。特别是在课

余时间，父母通过参与子女感兴趣的体育活动或了解其在校体育课程选择，并支持、鼓励孩子积极尝试

并参与到体育锻炼之中，创造共同锻炼的机会，这种互动方式有助于促进大学生形成持久的运动习惯。

家长的持续运动实践配合正向引导，不仅能够提升大学生的运动认知水平，更能通过行为示范建立长效

的运动激励机制。 

6.2.3. 营造体育锻炼环境，完善体育课程设置 
对于大学生群体来说，对其影响最深远、最重要的组织机构就是学校，大学生人群大部分时间是在

学校度过，因此学校发挥的作用很重要。学校应当完善运动设施建设，且应注重日常维护和安全隐患的

排查，为学生提供完备的设施和安全的锻炼环境。高校需进行运动场馆“数字化改造”，建设全国高校

体育智慧平台，实现“运动数据可追溯、教学资源可共享、个性化方案可定制、管理服务更智能”。此

外，学校还可以组织体育节或运动会等集体活动，提升人际交往能力刺激学生进行体育锻炼，为学生创

造一个共同竞技、互相激励的环境。同时也可以设计基于社交 App 的同伴支持干预方案，通过与同龄群

体的互动交流，大学生在共享运动乐趣的过程中养成持续的良好的锻炼习惯。 
高校应配齐建强高校体育教师队伍，按生师比配齐体育教师，大力开展体质健康教学知识及数字

化技术应用等系统培训，进一步补齐教师教学能力短板。同时进一步完善学校体育课程，引入更多趣

味性运动项目，激发学生对运动的热爱，同时要建立“专项成绩 + 体测成绩 + 课外锻炼 + 健康知

识”的课程评分体系，将体质健康指标和课外锻炼情况纳入体育课成绩总评，引导学生自觉进行体育

锻炼。 

6.2.4. 丰富社会体育服务，创新体育文化活动 
作为大学生离开学校后的主要活动场所，社会环境对大学生体育锻炼习惯的塑造具有显著的作用。

为有效促进大学生体育锻炼的持续发展，社会应着重推进体育设施建设，特别是加大建设公共免费的体

育场地，保障大学生群体非在校期间的锻炼需求。同时可以推行“城市青年运动友好型社区”计划，按

常住大学生数量配置公共健身设施，实施商业场馆“青年运动补贴计划”，通过政府购买服务方式提供

票价补贴。除此之外加大社区体育宣传力度，举办相关的文化活动，如“创建运动邻里节”，每月设立社

区运动主题日(如飞盘主题周、篮球挑战月)。 
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