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(１.合肥师范学院体育科学学院ꎬ安徽 合肥 ２３０６０１ꎻ２.皖西学院体育学院ꎬ安徽 六安 ２３００１２ )

摘　 要:[目的]探索高校学生手机依赖程度和体育认知行为之间的关系ꎮ [方法]应用体育认知和体育行为问卷、手机依赖问

卷对高校 ６８６ 名大学生进行调查研究和数据分析ꎮ [结果](１)大学生的体育认知行为普遍得分较低ꎬ表现为对体育锻炼的喜

爱程度较低ꎬ大多数喜欢在晚餐后到睡前锻炼ꎬ整体体育活动等级较低ꎬ处于小运动量水平ꎮ 其中体育活动水平女生明显低

于男生ꎬ文科生明显低于理科生和艺体生ꎬ生源地是县城的学生活动量明显低于城市学生ꎬ大二年级的学生活动量最高、大四

年级的学生活动量最低ꎮ (２)大学生普遍具有中等以上手机依赖行为ꎬ但无明显的性别、专业、生源地的差异性ꎮ 其中大二的

手机依赖程度最高ꎬ大一学生的手机依赖程度最低ꎮ (３)大学生体育活动等级和手机依赖等级存在一定相关性ꎬ从小运动量

到中等运动量ꎬ学生的手机依赖程度明显下降ꎬ但大运动量的手机依赖程度反而有所回升ꎮ [结论]体育运动可以有效降低学

生对手机的依赖程度ꎬ尤其以每周 ３~５ 次、持续 ３０~５９ ｍｉｎ 的中等强度运动为宜ꎮ
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０ 引言

新时代要求高校培养德智体美劳全面发展的

学生ꎬ其中的“体育”和“健康教育”是其他素质培养

的前提条件ꎮ 但近些年的国家体质测试数据显

示[１]ꎬ我国大学生体质和健康状况正在呈下降的趋
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势ꎬ除了学习压力大、饮食习惯的不合理、睡眠质量

较差、久坐等因素外ꎬ体育锻炼的不足也是大学生

体质下降的最主要原因之一ꎬ主要表现在相当数量

的大学生缺乏主动锻炼意识和长期坚持运动的毅

力ꎬ且运动强度、频率和时长不科学ꎬ难以达到锻炼

的效果ꎮ 因此找出影响大学生体育锻炼习惯形成

的因素具有重要意义ꎮ 随着现代信息技术的飞速

发展ꎬ云课堂、线上课程的逐渐推广ꎬ智能手机在高

校大学生生活和学习中有着不可替代的作用ꎮ 手

机依赖症指个体对手机使用过度ꎬ无法自主控制手

机使用时间ꎬ表现为离开手机或手机电量用完时就

会感到焦虑和担忧等ꎬ有研究表明规律的体育锻炼

能显著控制大学生的手机成瘾行为[２]ꎮ 体育认知

行为是人们通过认识体育或者参与体育运动后所

获取、产生心理活动的过程[３]ꎮ 主要表现在对体育

活动的认可、认知程度和锻炼行为两部分ꎮ 良好的

体育认知和体育锻炼行为是改善大学生体质的最

便捷途径ꎮ 而手机依赖程度过高会占用大量的休

闲时间ꎬ对体育行为造成一定程度的影响ꎮ 智能手

机极大方便人们生活的同时也带来一些弊端ꎬ成为

影响大学生体质健康的新因素[４]ꎮ
目前ꎬ不同专业不同性别的学生对于体育运动

的认知及运动行为、手机依赖程度有无区别ꎬ什么

强度、频率的体育活动量能够更好地减少手机依赖

性ꎬ这些方面的研究并不多ꎮ 本文通过探讨大学生

手机依赖与体育认知行为的关系ꎬ找出降低手机依

赖性的对策ꎬ为大学生合理健康使用手机和参加体

育锻炼提供一定理论参考ꎮ

１ 研究方法

１.１ 调查对象

使用随机抽样方法对某高校在校大学生进行

问卷调查ꎮ 调查前均征得调查对象的同意ꎮ 随机

抽取不同专业不同年级的大学生 ６９２ 人为问卷调查

对象ꎬ经过统计有效回收问卷为 ６８６ 份ꎬ有效率为

９９.１％ꎮ 其中男生 ２８８ 人ꎬ占 ４２.０％ꎬ女生 ３９８ 人ꎬ占
５８％ꎮ 理科生 ２５９ 人ꎬ占 ３７.８％ꎬ文科生 ２４８ 人ꎬ占
３６.２％ꎬ艺体 １７９ 人ꎬ占 ２６.１％ꎮ 城市学生 １９３ 人ꎬ占
２８.１％ꎬ县城学生 １８３ 人ꎬ占 ２６.７％ꎬ乡村学生 ３１０
人ꎬ占 ４５.２％ꎮ 大一学生 ２７ 人ꎬ占 ３.９％ꎬ大二学生

１７８ 人ꎬ占 ２５.９％ꎬ大三学生 ３２７ 人ꎬ占 ４７.７％ꎬ大四

学生 １５４ 人ꎬ占 ２２.４％ꎮ 独生子女人数 ２５２ 人ꎬ占
３６.７％ꎬ非独生子女 ４３４ 人ꎬ占 ６３.３％ꎮ
１.２ 调查方法

１.２.１ 体育认知及体育锻炼行为问卷

采用问卷星和微信等进行调查ꎬ其中调查对象

的一般情况和体育认知及体育锻炼行为是自编问

卷ꎬ该问卷中包括梁德清修订的体育活动等级量表

(ＰＡＲＳ－３) [５] 和锻炼时间段、对锻炼的喜爱程度ꎮ
体育活动量＝强度×时长×频率ꎬ其中运动强度和频

率的等级都是 １~５ 分ꎬ运动时长是 ０ ~ ４ 分ꎬ体育活

动量的总分为 ０~１００ 分ꎬ分数越高活动量越大ꎮ 体

育活动量分级为:０ ~ １９ 分为小活动量ꎬ２０ ~ ４２ 为中

等活动量ꎬ４３ ~ １００ 为大活动量ꎮ 锻炼时间段分为

早晨—早餐前、上午—中餐前、中餐后 ２ ｈ 内、下
午—晚餐前、晚上—晚餐后五个时间段ꎮ 对锻炼的

喜爱程度分为非常喜欢、比较喜欢、一般、比较讨

厌、非常讨厌五个等级ꎮ 经检测该问卷具有较高的

信效度ꎮ
１.２.２ 手机依赖程度问卷

手机依赖程度问卷采用王浩等[６] 编制的«智能

手机使用情况问卷»ꎬ共有 ２４ 个测试项目ꎬ采用 ５ 级

积分方式ꎬ按照五级评分法ꎬ从完全不符合、比较不

符合、一般符合、比较符合、完全符合依次记为 １ ~ ５
分ꎬ总分介于 ２４~１２０ 分之间ꎬ分数越高手机依赖程

度越高ꎮ 其中无手机依赖症得分在 ０~２４ꎻ轻度手机

依赖症得分为 ２５ ~ ４８ꎬ一般性手机依赖症得分为

４９~７２ꎬ重度性手机依赖得分为 ７３~ ９６ꎬ极重度性手

机依赖得分为 ９７ ~ １２０ꎮ 经检验表明该量表具有较

好的信效度ꎮ
１.２.３ 统计分析

使用 ＳＰＳＳ２０.０ 完成数据录入和分析ꎬ学生的一

般情况用频数描述ꎬ不同性别、专业、生源地学生的

活动量和手机依赖等级使用卡方检验ꎬ并采用独立

样本 ｔ 检验和单因素方差分析进行不同体育活动等

级的手机依赖程度的推断性比较ꎬ以 Ｐ<０.０５ 为标

准统计学差异性ꎮ

２ 结果与分析

２.１ 体育认知及体育锻炼行为的分析

经过调查统计发现ꎬ学生锻炼的时间段(分为

早晨—早餐前、上午—中餐前、中餐后 ２ ｈ 内、下
午—晚餐前、晚上—晚餐后)ꎬ总体是以下午到晚餐

前和晚餐后到晚上锻炼居多ꎬ且没有明显的年级、
性别、专业差异性(Ｐ>０.０５)ꎮ

对体育锻炼的喜爱程度(分为非常喜欢、比较

喜欢、一般、比较讨厌、非常讨厌)ꎬ总体是一般喜欢

的人数最多ꎬ占比 ４１.１％ꎬ经分析发现大多数文科、
理科学生都是“一般”喜欢居多ꎬ非常喜欢和比较喜

欢人数较少ꎬ而艺体比较喜欢和非常喜欢的人数居

多ꎬ不同专业之间具有显著差异(Ｐ<０.０５)ꎮ 性别方
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面比较ꎬ男生比较喜爱人数明显多于女生ꎬ体育锻

炼的喜爱程度具有明显的性别差异性(Ｐ<０.０５)ꎬ这
与肖爽的研究结果相似[７]ꎮ

学生的体育锻炼行为由表 １ 可知ꎬ体育活动量

中大部分学生属于小运动量ꎬ人数为 ３７５ꎬ占比

５４.７％ꎬ中等运动量占比 ２２.２％ꎬ大运动量占比２３.２％ꎮ
经卡方检验ꎬ不同性别、不同专业、不同生源地、不同

年级之间对比均有统计学差异(Ｐ<０.０５)ꎮ
表 １　 大学生体育锻炼行为的结果分析

类别
小运动量 中等运动量 大运动量

人数比例 / ％人数比例 / ％人数比例 / ％
c2

检验

性别
男生 １０３ ３５.８ ７３ ２５.３ １１２ ３８.９
女生 ２７２ ６８.３ ７９ １９.８ ４７ １１.８

c2 ＝０.０００
Ｐ<０.０５

专业

理科 １３０ ５０.２ ７２ ２７.８ ５７ ２２.０
文科 １７６ ７１.０ ４３ １７.３ ２９ １１.７
艺体 ６９ ３８.５ ３７ ２０.７ ７３ ４０.８

c2 ＝０.０００
Ｐ<０.０５

生源地

城市 ９１ ４７.２ ４６ ２３.８ ５６ ２９.０
县城 １１１ ６０.７ ４５ ２４.６ ２７ １４.８
乡村 １７３ ５５.８ ６１ １９.７ ７６ ２４.５

c2 ＝０.００９
Ｐ<０.０５

年级

大一 １４ ５１.９ １１ ４０.７ ２ ７.４
大二 ９２ ５１.７ ４２ ２３.６ ４４ ２４.７
大三 １６３ ４９.８ ６７ ２０.５ ９７ ２９.７
大四 １０６ ６８.８ ３２ ２０.８ １６ １０.４

c2 ＝０.０００
Ｐ<０.０５

总体 ３７５ ５４.７ １５２ ２２.２ １５９ ２３.２ ６８６

　 　 对以上数据进行单因素方差分析可知:(１)性

别的比较:男生的运动量明显大于女生ꎬ女生主要

以小运动量为主ꎬ男生的三种运动量基本均匀分

布ꎬ男女相比差异有统计学意义(Ｐ<０.０５)ꎮ (２)专

业的比较:艺体的运动量最大ꎬ其次是理科ꎬ文科的

运动量最小ꎬ且两两比较差异均有统计学意义(Ｐ<
０.０５)ꎬ这可能和专业性别比例分布不同有关ꎮ (３)
生源地的比较:城市的运动量最大ꎬ其次是农村ꎬ县
城的运动量最小ꎬ且城市和县城相比差异有统计学

意义(Ｐ<０.０５)ꎮ (４)年级的比较:大二的活动量最

高ꎬ大三其次ꎬ且两者相较差异无统计学意义(Ｐ>
０.０５)ꎮ 大一活动量较少ꎬ大四活动量最低ꎬ且两者

相较差异无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ 大四和大二、大
三差异均有统计学意义(Ｐ<０.０５)ꎮ 可见大四的活

动量远远低于其他年级ꎮ 分析原因可能和大四面

临实习和就业压力ꎬ加之学校的必修体育课已经修

完ꎬ所以只能零散的进行体育活动ꎬ造成运动频率

过低、运动强度过小、运动时间较短ꎮ
２.２ 大学生手机依赖程度结果分析

由表 ２ 得知总体学生无手机依赖的人数为 ０ꎬ
一般性手机依赖的人数最多为 ４２２ 人ꎬ占比 ６１.５％ꎬ
另外有 １２％的人为轻度手机依赖ꎬ重度和极重度手

机依赖的人数各占比 ２５.１％和 １.５％ꎮ 可以看出大

学生普遍存在手机依赖行为ꎬ手机已经渗透入学生

的生活和学习ꎬ并且大学生对手机依赖的程度不

轻ꎮ 经卡方检验ꎬ男生和女生的手机依赖程度基本

相似ꎬ差异无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ 文科学生的手

机依赖程度最高ꎬ其次是艺体学生ꎬ手机依赖程度

最低的是理科学生ꎬ但不同专业之间相较差异均无

统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ 生源地之间相比ꎬ差异亦无

统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ 不同年级之间卡方分析可

知ꎬ大二、大三学生有重度和极重度的手机依赖性ꎬ

表 ２　 大学生手机依赖程度的结果分析

类别
轻度手机依赖 一般性手机依赖 重度手机依赖 极重度手机依赖

人数 比例 / ％ 人数 比例 / ％ 人数 比例 / ％ 人数 比例 / ％
c2检验

性别
男生 ３９ １３.５ １７１ ５９.４ ７２ ２５.０ ６ ２.１
女生 ４３ １０.８ ２５１ ６３.１ １００ ２５.１ ４ １.０

c2 ＝ ０.４３２
Ｐ>０.０５

专业

理科 ３６ １３.９ １５７ ６０.６ ６４ ２４.７ ２ ０.８
文科 ２６ １０.５ １５４ ６２.１ ６４ ２５.８ ４ １.６
艺体 ２０ １１.２ １１１ ６２.０ ４４ ２４.６ ４ ２.２

c2 ＝ ０.７９４
Ｐ>０.０５

生源地

城市 ２５ １３.０ １２２ ６３.２ ４３ ２２.３ ３ １.６
县城 ２４ １３.１ １０３ ５６.３ ５４ ２９.５ ２ １.１
乡村 ３３ １０.６ １９７ ６３.５ ７５ ２４.２ ５ １.６

c2 ＝ ０.６３８
Ｐ>０.０５

年级

大一 ６ ２２.２ １８ ６６.７ ３ １１.１ ０ ０
大二 １９ １０.７ １０８ ６０.７ ４３ ２４.２ ８ ４.５
大三 ３６ １１.０ ２０８ ６３.６ ８１ ２４.８ ２ ０.６
大四 ２１ １３.６ ８８ ５７.１ ４５ ２９.３ ０ ０

c2 ＝ ０.００７
Ｐ<０.０５

总体 ８２ １２.０ ４２２ ６１.５ １７２ ２５.１ １０ １.５ ６８６
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而大一和大四的极重度手机依赖人数为 ０ꎬ轻度手

机依赖人数稍高于大二和大三ꎬ不同年级之间手机

依赖性差异有统计学意义(Ｐ<０.０５)ꎮ 再用单因素

方差分析可知ꎬ大二的手机依赖程度最高ꎬ大三和

大四基本持平ꎬ大一的手机依赖程度最低ꎮ 且大一

和其他年级相较差异均有统计学意义(Ｐ<０.０５)ꎮ
这可能和大一的学习任务较重ꎬ刚来大学需要适应

生活环境ꎬ社交能力较弱等有关ꎬ大三的专业课及

实习时间较多ꎬ大四面临就业压力ꎬ空闲时间较少

可能也会降低手机的使用时间ꎬ只有大二年级的相

对空闲时间较多ꎬ学业压力也相对较轻ꎮ 所以针对

年级的差异性ꎬ学校应该合理的优化课程和安排线

上学习的时间ꎬ同时在课堂上也要严肃纪律ꎬ对手

机使用情况进行改善ꎮ
２.３ 体育活动等级与手机依赖程度的关系

用单因素方差分析对不同体育活动量的大学

生手机依赖等级和得分进行处理ꎬ发现中等运动量

的学生手机依赖等级和得分最低ꎬ大运动量其次ꎬ
小运动量的学生手机依赖等级和得分最高ꎮ 且中

等运动量和大、小运动量之间均有统计学差异(Ｐ<
０.０５)ꎬ但是大运动量和小运动量之间无统计学差异

(Ｐ>０.０５)ꎮ 分析原因可能是大运动量的学生中有

体育生ꎬ常规的运动训练时间长ꎬ而且体育生课余

作业任务较其他专业轻ꎬ所以会有更多的时间玩手

机ꎬ因此活动量大反而手机依赖性升高ꎮ 这和杨

管[８]的研究结论基本相似ꎬ他通过调查 ７００ 名广州

大学生后发现活动量和手机依赖性呈负相关ꎬ中等

运动量要好于大运动量产生的积极效益ꎮ
运动内容具体分析:由表 ３ 和图 １ 可知ꎬ运动频

率在每周 ３~５ 次、运动时间 ３０~５９ ｍｉｎ、中等强度持

久运动的学生手机依赖等级最低ꎮ 几乎不参加运

动的学生手机依赖等级最高ꎮ 并且每周 ６ 次以上运

动的学生手机依赖性反而较高ꎮ
因此中等运动量的学生手机依赖性最低ꎬ小运

动量的学生手机依赖性最高ꎮ 说明体育运动可以

有效降低学生对手机的依赖程度ꎬ并且推荐每周 ３~
５ 次、持续 ３０~５９ ｍｉｎ 的中等强度运动ꎮ

３ 结论与建议

３.１ 结论

１)大学生的体育认知行为普遍得分较低ꎬ表现

为对体育锻炼的喜爱程度较低ꎬ大多数喜欢在晚餐

后到睡前锻炼ꎬ整体体育活动等级较低ꎬ处于小运

动量水平ꎮ 其中体育活动水平女生明显低于男生ꎬ
文科生明显低于理科和艺体生ꎬ生源地是县城的学

生活动量明显低于城市学生ꎬ大二年级的学生活动

量最高、大四年级的学生活动量最低ꎮ
２)大学生普遍具有中等以上手机依赖行为ꎬ但

无明显的性别、专业、生源地的差异性ꎮ 其中大二

的手机依赖程度最高ꎬ大一学生的手机依赖程度

最低ꎮ
３)大学生体育活动等级和手机依赖等级存在

一定相关性ꎬ从小运动量到中等运动量ꎬ学生的手

机依赖程度明显下降ꎬ大运动量的手机依赖程度反

而有所回升ꎬ因此以中等运动量的体育活动最佳ꎮ
３.２ 建议

１)针对女生的体育认知行为得分较低ꎬ需要加

强对女生进行体育认知的教育ꎬ设计更加吸引女生

锻炼的体育课程ꎮ 生源地是县城的学生活动量明

显低于城市学生ꎬ说明城市的学生更加重视身体健

表 ３　 大学生体育活动等级与手机依赖程度的关系分析

类别 小运动量 中等运动量 大运动量 总体活动量

手机依赖等级 ３.２３±０.６０４ ２.９７±０.６５０ ３.１８±０.６３５ ３.１６±０.６３５
手机依赖得分 ６６.４８±１２.８０ ６０.７５±１４.０４ ６５.３６.４±１３.６２ ６４.９５±１３.４５
多重比较　 　 小运动量手机依赖程度>大运动量手机依赖程度>中等运动量手机依赖程度

注:多重比较采用 ＬＳＤ 法ꎮ

图 １　 手机依赖总分与运动的关系
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康和体育锻炼ꎬ需要加强对县城及乡村学生的健康

教育ꎮ 尤其可以增加心理知识讲座的辅导ꎬ引导学

生理性对待手机的使用ꎬ学会自我减压、调整好自

我心态ꎬ尽量减少对手机的依赖ꎮ
２)针对大二年级学生的活动量高ꎬ但手机依赖

程度高的问题ꎬ可能和大二年级的课业压力较小有

关ꎬ建议适当优化课程ꎬ多增加专业性考试或实践

操作课程ꎬ增加体育课程或者校园体育比赛等ꎬ丰

富学生的课余生活ꎮ
３)目前大学生普遍存在中等及以上等级的手

机依赖行为ꎬ且体育认知行为等级较低ꎬ主要表现

为体力活动水平低ꎬ运动量较小ꎮ 建议适当加强体

育运动ꎬ可以有效降低学生对手机的依赖程度ꎬ并
且运动量要达到一定程度才有控制效果ꎬ主要以

每周 ３ ~ ５ 次、持续 ３０ ~ ５９ ｍｉｎ 的中等强度运动

为宜ꎮ
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