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福建普通高校教师余暇锻炼现状研究

曾国凡，杨翠英

（福建工程学院 体育教研部，福建 福州 ３５０１１８）

摘要：采用文献资料法、问卷调查法和数理统计等方法，对福建省１９所高校教师１９００名非体育专业
教师体育锻炼情况进行调查研究。结果发现：普通高校教师健康状况自我感觉良好，大多数教师参加

体育锻炼态度较积极，但是绝大部分教师认为其体育锻炼不科学，且多数教师锻炼前的准备活动不充

分甚至不做；同时，盲目追求大运动量，缺乏专业的指导，导致近半数的教师受到不同程度的身体损

伤。在此基础上建议政府和高校要加大全民健身计划的宣传力度，对高校教师健身观念进行正确的

引导；高校各级领导加强对教职工余暇锻炼的支持力度，增加教职工体育活动经费的投入；各高校工

会应充分发挥其桥梁、纽带作用，为高校教师营造良好的体育锻炼氛围。
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　　前世界卫生组织总干事马勒博士曾经说过：
“健康并不代表一切，但是丧失健康就丧失了一

切。”高校教师由于其职业特点，长期处在紧张而

繁忙的工作中，难以安排完整的锻炼时间，导致健

康水平逐年下降，相当一部分人健康状况堪忧。

一项数据表明：科学教育界的知识分子，每天比普

通人群工作时间多近２小时，感到工作压力的比
例高于普通人群近３０％，有身体透支感觉的比例
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（６１３％）远远大于普通人群的比例（３５．７％）。［１］

近年来高校中青年教师人群的身体健康状况不断

下降，亚健康人口数量逐年增加。［２］在全社会形

成适应现代社会发展要求的健康、科学、文明的生

活方式，始终是各国体育和卫生行政部门的一项

重要课题。［３］体育对于人们生活的贡献不仅局限

于身体锻炼、增强体质，还在于休闲、娱乐、社会交

往和丰富业余生活等综合性功能。［４］因此，为了

高校教师的身体健康，提高高校教师对体育锻炼

的认知程度，我们有必要采取相应的措施有计划

地引导他们进行科学的体育锻炼。

一、研究对象定位及方法设计

（一）研究对象定位

为了揭示福建省普通高校教师的体育锻炼状

况，笔者自２０１４年４月至２０１５年１０月，选取福
建省内厦门大学、集美大学、厦门理工学院、福建

师范大学、福州大学、福建农林大学、福建工程学

院、闽江学院、福建医科大学、福建中医药大学、福

建江夏学院、华侨大学、泉州师范学院、漳州师范

学院、莆田学院、三明学院、龙岩学院、武夷学院、

宁德师范学院等１９所公立普通高校的部分教师
作为研究对象。这１９所高校覆盖福州、厦门、泉
州、漳州、龙岩、三明、莆田、宁德、南平等 ９个地
市。通过采用文献资料法、问卷调查法、数据统计

归纳法对１９所高校非体育专业教师发放问卷进
行随机抽样调查。所调查教师涉及理、工、经、管、

文、法、艺等专业。调查共发放问卷２０００份，回
收问卷１８７６份，剔除漏答、多选、规律性作答的
无效问卷１３１份，最终获得有效问卷１７４５份，有
效回收率为 ８７．２５％。调查中男教师 ９１０人，占
５２．１５％；女教师８３５人，占４７．８５％，男女性别比
例无显著差异（见表１）。

表１　调查对象年龄结构
Ｔａｂ．１　Ｔｈｅａｇｅｓｔｒｕｃｔｕｒｅｏｆｔｅａｃｈｅｒｓｉｎｖｅｓｔｉｇａｔｅｄ

年龄
３０岁
以下

３１～
４０岁

４１～
５０岁

５１～
６０岁

６０岁
以上

男教师／人 ９１ ２５８ ２４６ ２６０ ５５

女教师／人 ７７ ２２０ ２５２ ２２７ ５９

总人数／人 １６８ ４７８ ４９８ ４８７ １１４

百分比／％ ９．６３ ２７．３９ ２８．５４ ２７．９１ ６．５３

（二）研究方法设计

为了更科学、更完善地对高校教师健康体育

锻炼得出建议，课题组向省内研究高校体育健身

锻炼的１０位专家征询意见制定调查问卷（如表
２），同时，采用克伦巴赫系数检验结构要素权重
效度，检验调查问卷结果的可靠性，即对问卷进行

效度检验。克伦巴赫系数ａ＝０．８２，ａ≥０．８，表明
问卷评价的指标、结构要素权重专家一致评价较

好（见表３）。

表２　调查问卷专家效度表（ｎ＝１０）
Ｔａｂ．２　Ｔｈｅｅｘｐｅｒｔｖａｌｉｄｉｔｙｏｆｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅｓ（ｎ＝１０）

合理性 非常合理 比较合理 一般 不合理

专家人数／人 ７ ３ ０ ０

表３　问卷的信度检验
Ｔａｂ．３　Ｔｈｅｒｅｌｉａｂｉｌｉｔｙｔｅｓｔｏｎｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅｓ

信度检验 重测人数／人
两次测量的

间隔／天
相系数

高校非体育专业教师 ８００ １５ ０．８２

二、调查研究及数据分析

（一）福建省普通高校教师对自身健康的评价

课题组将健康的程度划分为：１级：特别健康
者、２级：普遍健康者、３级：需注意者（限制运动）、
４级：需保护者（禁止运动）和病者（需治疗）。
１～２级属于健康者，可以正常地进行体育锻炼；
３～４级属于虚弱者，其中，３级为限制参加某些运
动项目；４级又分为禁止运动和需要治疗者。

调查发现，高校教师健康状况自评自我感觉

良好，７６．１６％的教师感觉自己是健康的，只有
２３．８４％感觉自己是虚弱者（见图１）。调查表明，
高校教师对自身健康的认识多来源于一年一次的

图１　福建省普通高校教师健康状况自查情况
Ｆｉｇ．１　ＨｅａｌｔｈｓｅｌｆｃｈｅｃｋｓｉｔｕａｔｉｏｎｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏ

ｖｉｎｃｉａｌｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙｔｅａｃｈｅｒｓ

００２
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医院体检及自身对身体的主客观感觉。而据了解

就是这一年一次的体检也还有很多教师因忙于工

作，经常错过体检的时间。这也是近些年，国内各

高校频现青年教师“过劳死”的一个原因。

　　（二）福建省普通高校教师对体育锻炼的认
知情况

１．各年龄段对体育锻炼重要性的认知情况
态度是人们在自身道德观和价值观基础上对

事物的评价和行为倾向。［５］它直接关系到我们对

一个事物的情感认识，进而影响到行为。高校教

师对体育锻炼重要性的认知程度直接关系到教师

参与体育锻炼的热情和积极性。由表４可见，大
多数高校教师对体育锻炼比较重视，而且重视程

度与年龄呈正比。教师中认为体育锻炼重要和非

常重要的占到５０％以上，其中６０岁以上教师占
到了８３．３３％。只有极个别教师认为体育锻炼不
重要，或可有可无。这说明高校教师对体育锻炼

有较好的认知态度。

表４　福建省普通高校教师各年龄段对体育锻炼重要性的认识情况
　　　　　Ｔａｂ．４　ＴｈｅｓｉｔｕａｔｉｏｎｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏｖｉｎｃｉａｌｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙｔｅａｃｈｅｒｓ’ｕｎｄｅｒｓｔａｎｄｉｎｇｏｆｔｈｅｉｍｐｏｒｔａｎｃｅ

ｏｆｐｈｙｓｉｃａｌｅｘｅｒｃｉｓｅｓ ％

年龄
认知情况

非常重要 重要 比较重要 一般重要 可有可无 不重要

３０岁以下 ２３．８１ ３０．９５ ２７．３８ １１．９０ ３．５７ ２．３８
３１～４０岁 ４５．１９ １５．２７ ２１．３４ １５．９０ １．０５ １．２６
４１～５０岁 ２７．３１ ２９．１２ ２３．０９ １８．０７ １．４１ １．００
５１～６０岁 ４５．５９ ２２．７９ １２．１１ １７．６６ １．２３ ０．６２
６０岁以上 ６３．１６ ２０．１８ ７．８９ ５．２６ ３．５１ ０．００

２．高校教师对自身锻炼科学性的认知情况
众所周知，科学地进行体育锻炼有利于降低

体育锻炼损伤情况的发生，一定程度上保障了锻

炼者的身体健康，运用科学的锻炼方法，可以让锻

炼者事半功倍。调查显示；有３８．９７％的教师认
为自己在体育锻炼中不科学，有２５．３３％的教师
不知道自己所进行的体育锻炼是否科学，在日常

体育锻炼中只是凭感觉进行锻炼，更有６．８２％的
教师认为自己的锻炼极不科学（见图２）。

图２　福建省普通高校教师对自身科学体育锻炼的认
知情况

Ｆｉｇ．２　ＴｈｅｓｉｔｕａｔｉｏｎｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏｖｉｎｃｉａｌｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ
ｔｅａｃｈｅｒｓ’ｕｎｄｅｒｓｔａｎｄｉｎｇｏｆｔｈｅｓｃｉｅｎｔｉｆｉｃｎｅｓｓ
ｏｆｔｈｅｉｒｐｈｙｓｉｃａｌｅｘｅｒｃｉｓｅｓ

（三）福建省普通高校教师体育锻炼现状

１．高校教师体育锻炼前准备活动认知情况
为了准确地反映高校教师对体育锻炼前的准

备活动的重视程度，课题组从心理学角度将高校

教师对准备活动的认知情况分为：很重要、比较重

要、可有可无、不重要。调查发现：高校教师体育

锻炼前准备活动认知情况整体呈 Ｕ型分布，男教
师对体育锻炼准备活动的重要性认识总体高于女

教师，但男、女教师无显著差异。在受调查的高校

教师中只有一半认为体育锻炼前的准备活动重

要，有３２．６１％的教师认为体育锻炼准备活动可
有可无，１１．４６％的教师认为不是很重要，认为准
备活动是浪费时间（见图３）。

图３　福建省普通高校教师体育锻炼前准备活动认知
情况调查表

Ｆｉｇ．３　ＴｈｅｓｉｔｕａｔｉｏｎｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏｖｉｎｃｉａｌｔｅａｃｈｅｒｓ’
ｃｏｇｎｉｔｉｏｎｏｆｔｈｅｉｒｐｈｙｓｉｃａｌｅｘｅｒｃｉｓｅｐｒｅｐａｒａ
ｔｉｏｎａｃｔｉｖｉｔｉｅｓ

２．高校教师体育锻炼项目
高校教师选择的锻炼项目多为简单的、消费
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低的普通大众喜闻乐见的运动项目，主要是慢跑、

散步，乒乓球、羽毛球、网球，篮球、排球、足球、舞

蹈等。男女教师在锻炼项目的选择上，存在一定

差异，男教师选择群体对抗性项目，女教师则选择

个人或少数人作伴的非对抗性项目，其中男教师

较多选择的是大球项目，如篮球和足球，而女教师

多选择慢跑、散步和小球项目（见表５）。值的一
提的是，近几年刚兴起的气排球运动深受各高校

教师喜欢，这可能与福建省大学生体育协会组织

的一年一度的高校教师气排球比赛有关。

表５　福建省普通高校教师体育锻炼项目的调查
Ｔａｂ．５　Ｐｈｙｓｉｃａｌｅｘｅｒｃｉｓｅｅｖｅｎｔｓ（ｉｔｅｍｓ）ｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏｖｉｎｃｉａｌｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙｔｅａｃｈｅｒｓ

％

教师
篮球、排

球、足球

乒乓球、羽

毛球、网球

台球、保龄

球、桌球
跳绳 慢跑散步 舞蹈 健美

武术、

太极拳等
游泳 其他

男 ２８．１３ １９．３４ ６．１５ ２．７５ ２０．７７ ０．６６ １０．７７ １．３２ ９．７８ ０．３３

女 ３．１１ ２５．１５ ２．７５ １０．５４ ２６．４７ １８．６８ １．０８ １．３２ １０．６６ ０．２４

总体 １６．１６ ２２．１２ ４．５３ ６．４８ ２３．５０ ９．２８ ６．１３ １．３２ １０．２０ ０．２９

　　３．高校教师参加体育锻炼的频度特性
频度调查显示，每周锻炼次数在１～２次的人

数占到４１．７２％，每次锻炼时间在３０ｍｉｎ以下的
比例为１６．７９％，另外有３．２５％的高校教师从不
参加体育锻炼。目前国内对体育人口标准的界定

标准是：每周锻炼不少于３次，每次锻炼时间不少
于３０ｍｉｎ，每次锻炼强度为中等强度以上。［６］调查
发现参加体育锻炼的教师中有４４．７％的人达不
到我国体育人口的标准，我省高校体育人口比例

只达到 ２９．６％，明显低于我国国家体育总局于
２００２年发布的中国群众体育现状调查结果报告，
教科文人员３４．３％的体育人口比例。［７］从性别分

组上对男、女教师体育人口 Ｘ２检验表明男教师
和女教师的体育人口无显著差异（Ｐ＜００５）。调
查还发现，在所调查高校教师从不参加体育锻炼

的指标上，女教师的比例高于男教师，分析主要是

与我国的基本国情有关。我们的传统观念是男主

外女主内，中国家庭更多的家务是由女性来完成。

在锻炼时间的研究上发现，锻炼时间在 ６１～９０
ｍｉｎ之间这一数据上，男教师比女教师比例来得
高，这主要是由于男教师精力较充沛，所以在锻炼

时间上会比较长，而女教师体力有限，外加女教师

参加的项目运动量时间上相对较少（见表６）。

表６　福建省普通高校教师参与体育锻炼的频度时间表
Ｔａｂ．６　ＴｈｅｆｒｅｑｕｅｎｃｙｓｉｔｕａｔｉｏｎｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏｖｉｎｃｉａｌｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙｔｅａｃｈｅｒｓ’ｐａｒｔｉｃｉｐａｔｉｏｎｉｎｐｈｙｓｉｃａｌｅｘｅｒｃｉｓｅｓ

教师 人数／人 从不

锻炼／％

每周

１～２次／
％

每周

３～４次／
％

每周

５次以上／
％

每次

３０ｍｉｎ
以下／％

每次

３１～６０
ｍｉｎ／％

每次

６１～９０
ｍｉｎ／％

每次

９０ｍｉｎ
以上／％

男 ９１０ １．２１ ４２．５３ ４６．１５ １０．１１ ９．７８ ４８．７９ ３５．５０ ５．９３

女 ８３５ ５．３９ ４１．４４ ４５．０３ ８．１４ ２４．４３ ５１．１４ １７．８４ ６．５９

总数 １７４５ ３．２１ ４１．７２ ４５．１０ ９．９７ １６．７９ ４９．９１ ２７．０５ ６．２５

Ｐ ０ ０．３８７ ０．４３２ ０．０４１ ０ ０．３７ ０ ０．０３９

４．高校教师余暇体育锻炼运动损伤情况
运动损伤是指在从事体育运动过程中出现的

损伤。［８］它产生的原因是多方面的，除了个人先

天的身体素质外，对所从事体育运动项目机理认

识程度，技术动作合理性，以及运动前是否有做好

充足的准备活动等因素，都和运动损伤的发生息

息相关。在对高校教师近３年的体育锻炼中是否

受过伤进行调查发现，４８．８８％的高校教师曾经在
余暇体育锻炼中受过损伤，其中女教师占

３３８９％，男教师占６２．６４％，男教师的损伤明显
高于女教师（Ｐ＜０．０１）。

调查中发现，常见损伤部位分布于：踝关节、

膝关节、腰部、手指关节、大腿、肩膀部、躯干、手

臂、肘关节、手腕、头颈部。进一步调查得知，踝、
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膝、腰、肩膀等部位的损伤多为扭伤，各个部位的

扭伤占到了全部的６０．９２％，其中脚踝的扭伤最
为常见。而且脚踝一旦扭伤，如果没有治疗好，再

次运动容易形成脚踝的习惯性扭伤。损伤排在后

面的多为手臂、肘关节和头部，调查发现“网球

肘”在高校教师中较少发生，原因是高校教师对

网球、高尔夫球等项目较少涉略（见表７）。
（四）福建省普通高校教师参加体育锻炼主

客观因素

为了更科学地了解高校教师体育锻炼的目

的，课题组根据２００１年中国群众体育现状调查的
设计指标，从中选取主客观因子。从主观和客观

两个方面对高校教师参加体育锻炼情况进行调查

（见表８）。

表７　福建省普通高校教师余暇锻炼常见损伤部位调查
Ｔａｂ．７　ＴｈｅｃｏｍｍｏｎｉｎｊｕｒｙｐａｒｔｓｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏｖｉｎｃｉａｌ

ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙｔｅａｃｈｅｒｓｉｎｐｈｙｓｉｃａｌｅｘｅｒｃｉｓｅｓ

受伤部位 人数／人 百分比／％ 权重

头颈部 ２３ １．３２ １１
肩膀部 １４３ ８．１９ ６
腰部 ２１０ １２．０３ ３
膝关节 ２３１ １３．２４ ２
踝关节 ４７９ ２７．４５ １
手指关节 １８９ １０．８３ ４
手腕 ４５ ２．５８ １０
肘关节 ５６ ３．２１ ９
手臂 ７８ ４．４７ ８
大腿 １７９ １０．２６ ５
躯干 １１２ ６．４２ ７

表８　福建省普通高校教师体育锻炼主客观因素调查
Ｔａｂ．８　ＴｈｅｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅａｎｄｏｂｊｅｃｔｉｖｅｆａｃｔｏｒｓｏｆＦｕｊｉａｎｐｒｏｖｉｎｃｉａｌｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙｔｅａｃｈｅｒｓ’ｐｈｙｓｉｃａｌｅｘｅｒｃｉｓｅｓ

主客因素 因子 男教师／％ 排序 女教师／％ 排序 总数／％ 排序

主

观

因

素

锻炼身体 ２９．５６ １ ８．３８ ４ １９．４３ ２
减轻压力 ２７．８０ ２ ２０．７２ ３ ２４．４１ １
减肥瘦身 ３．６３ ７ ３３．５３ １ １７．９４ ３
保健康复 ７．１４ ５ ２５．９９ ２ １６．１６ ４
兴趣爱好 １５．９３ ３ ３．１１ ６ ９．８０ ５
娱乐消遣 ６．０４ ６ ５．５１ ５ ５．７９ ６
社会交往 ９．８９ ４ ２．７５ ７ ６．４７ ７

客

观

因

素

学校氛围 １３．５２ ４ １０．６６ ５ １２．１５ ５
赛事影响 ２３．４１ ３ １３．６５ ４ １８．７４ ３
家庭氛围 ３．６３ ５ ２９．１０ １ １５．８２ ４
名人效应 ２９．１２ １ １７．１３ ３ ２３．３８ ２

生活环境影响 ２７．８０ ２ ２８．０２ ２ ２７．９１ １
其他客观 ２．５３ ６ １．４４ ６ ２．０１ ６

　　调查发现，主观因子方面，男教师排序依次
为：锻炼身体、减轻压力、兴趣爱好、社会交往、保

健康复、娱乐消遣、减肥瘦身。女教师排序依次

为：锻炼身体、减肥瘦身、减轻压力、保健康复、娱

乐消遣、兴趣爱好、社会交往。总的排序依次为：

锻炼身体、减轻压力、减肥瘦身、保健康复、兴趣爱

好、娱乐消遣、社会交往。分析表明，男教师参加

体育锻炼更多是为了锻炼身体和减轻压力，女教

师则主要是减肥瘦身和保健康复。客观方面：男

教师排序依次为：名人效应、生活环境影响、赛事

影响、学校氛围、家庭氛围、其他客观因素。女教

师依次为：家庭氛围、生活环境影响、名人效应、赛

事影响、学校氛围、其他客观因素。值得注意的

事，名人效应和生活周边的锻炼环境客观上都影

响着高校教师参加体育锻炼的因素。从调查结果

还可以看出，在主观因素上，男女教师存在着差异

性，高校女教师减肥瘦身的动机比男教师更强烈，

这一条符合女性的爱美之心，而男教师则更注重

强身健体以及减缓压力，从另一层面也反映出高

校男教师的精神压力较大。

三、结论与建议

（一）结论

福建省高校教师大多数对自身健康状况持良

好感觉；大多数教师都认为体育锻炼重要，但对自

身参加的体育锻炼科学与否不清楚，仅考虑自身

３０２
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喜好选择运动项目；大多数教师不重视准备活动

甚至忽略准备活动，仅少数教师会做准备活动但

活动针对性不强，这严重影响教师余暇锻炼的效

果，亦是产生运动损伤的一大诱因；大多数教师选

择的锻炼项目多为简单的、消费低项目，活动群体

较小，运动方式方法局限较大；在准备活动不充分

的情况下，教师盲目进行大运动量锻炼，导致身体

出现不同程度的损伤；绝大多数教师都意识到健

康的重要性，都以健身为目的自发地参加余暇锻

炼，但锻炼缺乏科学、专业的指导，无法实现真正

意义上的健身价值。

（二）对策与建议

１．国家、政府借鉴西方发达国家经验，加大
《全民健身计划》宣传力度，国家增加体育投入，

并通过多种渠道（如网络、电视、报纸、宣传栏

等），大力宣传全民健身的效果，传递全民健身的

正能量，使《全民健身计划》深入人心，努力营造

良好的体育锻炼社会环境。

２．高校主管部门加强对教师体育活动的支持
力度，增加教师体育活动经费的投入，完善高校体

育场馆设施建设；同时，重视对高校教师健身观念

的正确引导，帮助高校教师树立正确的体育观，养

成终身锻炼的健康意识；在提倡给学生减负的当

下，建议各高校也应该为教师减负、减压，提高学

校各部门的工作效率，增加教师可支配的余暇时

间，为高校教师进行体育锻炼解决后顾之忧。

３．高校主管部门可以利用高校体育教师资

源，聘请校内外体育专家、教师，成立高校教师健

康锻炼导师团，根据教师自身身体状况、年龄、生

活习惯、兴趣爱好以及所处的地域（沿海、山区），

帮助教师合理选择锻炼项目及锻炼方法，制定科

学锻炼的计划和目标；同时通过聘请校内外体育

专家、教师定期开展科学锻炼、健身讲座，让教职

工了解科学锻炼的方法和运动处方，为高校教师

余暇锻炼保驾护航。

４．高校工会组织成立高校体育锻炼工作小
组，将学校有锻炼爱好的教师组织到一起，成立教

师体育协会或组织，定期开展、组织锻炼和比赛。

学校各部门、各院系定期举办不同项目的体育比

赛，鼓励全校各部门、院系参与，以赛带练、以赛

促练。

５．高校主管部门严抓教师体质健康状况，通
过每年一次的健康体检和教师体质健康测试，了

解教师身体各项素质指标，并请专家给予相应评

价，使教师进一步了解自身的身体状况；同时，将

教师每年的健身体检报告和体质测试数据进行归

档保存，并逐年进行对比，检验教师健康锻炼效果。

６．高校教师个人应该与时俱进更新观念，树
立科学的体育观，逐步改变传统消费观念，提倡

“花钱买健康”的消费理念；同时，结合自己的生

理、心理条件，客观评价自身的身体状况，树立量

力而为体育锻炼的意识，选择适合自己的锻炼项

目，坚持“每天锻炼１小时，健康工作５０年，幸福
生活一辈子”的健康新理念。
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