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大学生压力调控与休闲运动参与的关联性研究 

易   芳 

广西师范大学 体育学院，桂林，广西，中国  

摘  要  通过问卷调查法，探究大学生压力调控与休闲运动参与的关联性。结果表明：不同大学生属性与压力来源有显著性的差

异。大学生压力来源指标可归纳为五个方面：环境生活适应力、物质与两性交往判断力、自我生活适应力、自我价值判断力和学习适

应力。大学生休闲运动参与因素与压力指标有显著性差异，表明大学生休闲运动参与与压力有密切的关联性。 

关键词  休闲运动，压力调控，参与行为 

1.  引言 

在我国快速发展的过程中，具有热情、潜力的青少年

是社会发展及持续进步的原动力，青少年常扮演着社会引

领者角色，处于青少年后期的大学生完成学业后即步入社

会成为国家的栋梁，但近年来大学生自杀、忧郁等负面事

件却不断攀升，青少年身心健康问题层出不穷。心理压力

（以下简称“压力”）问题是现代社会十分关注的问题，

一定程度的压力有助于提高个人学习、工作的效率，但过

度的压力则会影响身心健康。众所周知，体育运动是促进

人们身心健康的重要手段之一。因此，是否可以将大学生

身心健康问题归因于他们不知如何安排休闲时间，发泄过

剩精力？或者是大学生价值观的改变受不正当观念的影

响？这些都有其研究的必要。本研究旨在了解大学生参与

休闲运动的情况与差异，及与压力调控的相关程度，研究

目的为：1.探讨大学生压力来源与休闲运动参与程度。2.

建构大学生参与休闲运动与压力指标来源的关联性。3.分

析大学生休闲运动参与程度与压力程度的关联性。本研究

对于了解当今大学生压力现状，进一步指导大学生积极有

规律地参与休闲运动，有效缓解大学生的压力，促进其身

心健康发展，防止不幸事件的发生，有着重要的意义。 

2.  研究方法 

2.1 问卷设计 

本研究内容包括：1.研究对象基本资料：性别、年龄、

父母管教方式、年级、户籍地、家庭月收入 6 个变量。2.

参与运动休闲类型及频率变量。3.根据杨莉莉、张霞、江

雷等[1-6]研究文献归纳压力来源为家庭、学校、人际、自

我方面及两性交往等五方面，制定 40 个压力来源因素作为

研究变量，并使用李克特态度量表，将大学生考虑条件的

评级分成完全不同意至完全同意 6 个等级。 

2.2 样本选取与抽样方法 

    抽样对象为广西师范大学三、四年级学生，抽样方式

采用分层随机抽样方式（共 22 个院系）。三年级发放问卷
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为 700 份，回收 502 份，经整理扣除无效问卷，有效问卷

为 483 份。四年级发放问卷为 400 份，回收 271 份，经整

理扣除无效问卷，有效问卷为 238 份。有效问卷总计 721

份。采用结构型问卷，让受访者对本研究设计的主题以指

定问题的相关选项的回答方式来回答。 

2.3 分析方法 

    调查问卷回收后，将问卷的填答数据输入电脑，使用

SPSS13.0 统计软件，对数据进行描述性统计分析、满意度

实际与预期差距分析和成对样本 T 检验。 

3. 研究结果与讨论 

3.1 研究对象基本资料（表 1） 

表 1 研究对象基本资料表 

基本资料 人数 百分比（%） 

性别 
男性 192 26.6 

女性 529 73.4 

年龄 

18-20 岁 126 17.5 

21-25 岁 581 80.6 

25 岁以上 14 1.9 

管教 

方式 

开明民主 618 85.7 

专制权威 65 9.0 

纵容溺爱 14 1.9 

其他 24 3.3 

年级 
三年级 483 67.0 

四年级 238 33.0 

家庭 

月收入 

5000 元以下 180 25.0 

5000-10000 312 43.3 

10000-20000 122 16.9 

20000-30000 61 8.5 

30000-40000 15 2.1 

40000 元以上 31 4.3 

3.2 大学生对压力来源认知的描述性统计分析 

经过分析后，本研究发现影响大学生对压力来源认知

的因素中，整体而言，受访者都支持本研究所拟的因素，

是大学生面对压力来源所应注意的因素（表 2）。 

 

表 2 大学生对压力来源认知的描述性统计分析表 

压力来源 平均数 标准差 排名 

父母亲死亡 3.38 1.20 1 

家庭经济有困难 3.28 0.91 2 

父母亲离婚或分居 3.21 1.12 3 

担心学习考试 3.20 1.04 4 

有些课程听不懂老师上课的内容 3.18 1.10 5 

对某科课程不感兴趣 3.16 1.13 6 

父母亲对我的期望过高 3.09 0.90 7 

怀疑自己的能力不足 3.03 1.13 8 

对自己期望过高 3.01 1.02 9 

因考试不及格需要重修 2.99 1.22 10 

没有足够的零用钱或物质享受 2.96 1.16 11 

朋友生重病或去世 2.87 1.31 12 

觉得自己外表（相貌、身材）比不上别人 2.78 1.11 13 

与异性朋友吵架或分手 2.73 1.25 14 

因交往异性朋友而造成自己情绪上的不稳 2.69 1.17 15 

喜欢某位异性朋友但不敢表达 2.68 1.18 16 

初次与自己喜欢的异性朋友交往 2.68 1.21 17 

父母亲管我太严格太多 2.67 0.98 18 

家中有人严重生病或身体不适 2.67 1.25 19 

与父母或兄弟姐妹发生争执或冲突 2.66 1.14 20 

父母亲对我的管教方式不一致 2.66 1.03 21 

因疾病或意外使健康状况有所改变 2.66 1.16 22 

校园暴力事件曾发生在我身上 2.64 1.24 23 

与要好的朋友关系结束 2.64 1.36 24 

喜欢某位异性朋友但被拒绝 2.63 1.23 25 

父母反对我交异性朋友 2.59 1.19 26 

学校管教太严格 2.58 0.99 27 

与异性朋友相处会不自在 2.57 1.13 28 

因交往异性朋友而与其他朋友、同学疏远 2.57 1.12 29 

因某些严重的问题或过失被记过 2.56 1.17 30 

异性朋友太多不知如何选择 2.55 1.16 31 

家庭居住环境不佳 2.54 1.01 32 

违反校规，被学校处罚 2.50 1.08 33 

父母亲发生争吵 2.49 1.13 34 

因交往异性朋友而使自己的成绩退步 2.48 1.06 35 

班上同学学习竞争风气太激烈 2.47 1.06 36 

父母反对我所交往的朋友 2.39 1.21 37 

被同学或朋友指责、批评 2.35 1.25 38 

与同辈或朋友的人际关系欠佳 2.32 1.22 39 

与同学或朋友发生争吵 2.32 1.20 40 
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受访者认为在面对压力来源问题时，最同意的因素前

五项依据平均数为父母亲死亡（3.3750）、家庭经济有困难

（3.2837）、父母亲离婚或分居（3.2057）、担心学校考试

（3.1963）、有些课程听不懂老师上课的内容（3.1833）。

平均数较低的，也是受访者认为在面对压力来源问题时同

意得较少的因素，前五项依次是班上同学学习竞争风气太

激烈（2.4658）、父母反对我所交往的朋友（2.3918）、被

同学或朋友指批评（2.3462）、与同辈或朋友的人际关系欠

佳（2.3233）、与同学或朋友发生争吵（2.3194）。 

3.3 影响大学生参与休闲运动因素的描述性统计分析 

研究结果表明，影响大学生参与休闲运动的因素中，受访者

都支持本研究拟出的因素为所应注意的项目（表 3）。受访者认为

在参与休闲运动时，会影响参与的因素里，最同意的前五项依据

平均数为可放松情绪与纾解压力（3.6143）、时间可以配合需求

（3.5974）、促进身体的健康（3.5178）、可及性高且交通便利

（3.5078）、保持身材（3.4595）。 

表 3 影响大学生参与休闲运动因素的描述性统计分析表 

影响因素 平均数 标准差 排名 

可放松情绪与纾解压力 3.61 1.82 1 

时间可以配合需求 3.60 1.83 2 

促进身体的健康 3.52 1.81 3 

可及性高且交通便利 3.51 1.83 4 

保持身材 3.46 1.81 5 

拓展社交能力 3.25 1.74 6 

提升生活品质 3.24 1.73 7 

家人或朋友也从事此项休

闲运动 
3.22 1.76 8 

离家近 3.20 1.77 9 

增进家庭情感交流 3.17 1.74 10 

学习运动技巧 3.07 1.70 11 

3.4 大学生对压力调控认知的因素分析 

    在大学生对压力调控的认知因素方面，通过归类分析，

区分为五个主要且显著解释变异的因子（表 4）。  

指标一：“自我生活适应力”，包括“与父母或兄弟姐

妹发生争执或冲突”、“父母亲对我的期望过高”、“父母亲

管我太严格及太多”、“父母亲发生争吵”、“父母亲对我的

管教方式不一致”、“家庭居住环境不佳”、“学校管教太严

格”、“被同学或朋友指责、批评”、“与同学或朋友发生争

吵”、“与同辈或朋友的人际关系欠佳”、“对自己期望过高”、

“因疾病或意外使健康状况有所改变”、“因某些严重的问

题或过失被记过”等。 

指标二：“物质与两性交往判断力”，包括“没有足够

的零用钱或物质享受”、“喜欢某位异性朋友但不敢表达”、

“因交往异性朋友而造成自己情绪上的不稳”、“父母反对

我交异性朋友”、“”喜欢某位异性朋友但被拒绝、“初次与

自己喜欢的异性朋友交往”、“因交往异性朋友而与其他朋

友、同学疏远”、“异性朋友太多不知如何选择”、“因交往

异性朋友而使自己的成绩退步”等。 

指标三：“环境生活适应力”，包括“家庭经济困难”、

“家中有人严重生病或身体不适”、“父母亲离婚或分居”、

“父母亲死亡”、“父母反对我所交往的朋友”、“与要好的

朋友关系结束”、“朋友生重病或去世”、“与异性朋友吵架

或分手”等。 

指标四：“自我价值判断力”，包括“对某科课程不感

兴趣”、“有些课程听不懂老师上课的内容”、“担心学校考

试”、“觉得自己外表（相貌、身材）比不上别人”、“怀疑

自己的能力不足”、“与异性朋友相处会不自在”等。 

指标五：“学习适应力”，包括“因成绩不及格需要重

修”、“班上同学学习竞争风气太激烈”、“违反校规，被学

校处罚”、“校园暴力事件曾发生在我身上”等。 

4．大学生压力调控与休闲运动参与的认知与看法和

个人属性显著性分析 

4.1 大学生个人属性不同与压力来源的显著性差异分析 

表 5 分析结果显示，在性别方面，对“父母亲对我的

期望过高”、“父母管我太严格太多”、“父母亲对我的管教

方式不一致”、“异性朋友太多不知如何选择”的压力来源

有高度显著性差异，对“与父母或兄弟姐妹发生争执或冲

突”的压力来源有非常显著性差异，其余的压力来源仅有

显著性差异；在年龄方面，对“与异性朋友相处会不自在”、

“因交往异性朋友而使自己的成绩退步”的压力来源有非

常显著性差异，其余的压力来源仅有显著性差异；在年级

方面，对“有些课程听不懂老师上课的内容”、“担心学校

考试”、“没有足够的零用钱或物质享受”的压力来源有非

常显著性差异，其余的压力来源仅有显著性差异；在管教

方面，对“父母亲管我太严格太多”的压力来源有高度显

著性差异，对“父母亲对我的期望过高”、“对某科课程不

感兴趣”、“校园暴力事件曾发生在我身上”的压力来源有

非常显著性差异，其余的压力来源仅有显著性差异；在家

庭月收入方面，对“家庭经济有困难”、“与父母或兄弟姐

妹发生争执或冲突”、“没有足够的零用钱或物质享受”的

压力来源有高度显著性差异，对“与要好的朋友关系结束”、

“初次与自己喜欢的异性朋友交往”、“因交往异性朋友而

与其他朋友、同学疏远”、“异性朋友太多不知如何选择”

的压力来源有非常显著性差异，其余的压力来源仅有显著

性差异。 
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表 4 大学生压力指标建构表 

压力指标, 压力来源 自我生活适应力 物质欲两性交往判断力 环境生活适应力 自我价值判断力 学习适应力 

与父母或兄弟发生争执或冲突 0.86 0.37 0.46 0.49 0.44 

父母亲对我的期望过高 0.70 0.61 0.68 0.42 0.36 

父母亲管我太严格及太多 0.77 0.55 0.55 0.73 0.56 

父母亲发生争吵 0.86 0.45 0.53 0.54 0.61 

父母亲对我的管教方式不一致 0.80 0.53 0.41 0.73 0.49 

家庭居住环境不佳 0.87 0.40 0.50 0.61 0.51 

学校管教太严格 0.68 0.61 0.25 0.61 0.66 

被同学或朋友指责、批评 0.78 0.40 0.63 0.41 0.63 

与同学或朋友发生争吵 0.83 0.49 0.70 0.42 0.71 

与同辈或朋友的人际关系欠佳 0.82 0.49 0.71 0.50 0.70 

对自己期望过高 0.83 0.60 0.50 0.38 0.47 

因疾病或意外使健康状况有所改变 0.77 0.56 0.63 0.33 0.72 

因某些严重的问题或过失被记过 0.71 0.69 0.53 0.42 0.89 

家庭经济有困难 0.56 0.56 0.76 0.37 0.32 

家中有人严重生病或身体不适 0.64 0.41 0.88 0.51 0.54 

父母亲离婚或分居 0.69 0.51 0.85 0.35 0.58 

父母亲死亡 0.46 0.53 0.84 0.39 0.60 

父母反对我所交往的朋友 0.58 0.53 0.81 0.59 0.53 

与要好的朋友关系结束 0.48 0.50 0.83 0.61 0.42 

朋友生重病或去世 0.50 0.60 0.90 0.49 0.53 

与异性朋友吵架或分手 0.37 0.69 0.71 0.37 0.48 

对某科课程不感兴趣 0.54 0.49 0.33 0.88 0.54 

有些课程听不懂老师上课的内容 0.56 0.58 0.61 0.84 0.46 

担心学校考试 0.54 0.54 0.64 0.82 0.64 

觉得外表（相貌、身材）比不上别人 0.69 0.55 0.58 0.69 0.56 

怀疑自己的能力不足 0.55 0.59 0.62 0.79 0.47 

与异性朋友相处不自在 0.48 0.74 0.71 0.75 0.43 

因考试不及格需要重修 0.67 0.61 0.66 0.47 0.82 

班上同学学习的竞争风气太激烈 0.63 0.58 0.49 0.71 0.78 

违反校规，被学校处罚 0.48 0.49 0.58 0.62 0.84 

校园暴力事件曾发生在我身上 0.53 0.40 0.65 0.64 0.85 

没有足够的零用钱或物质享受 0.63 0.69 0.44 0.35 0.30 

喜欢某位异性朋友但不敢表达 0.48 0.93 0.57 0.52 0.49 

因交往异性朋友而造成自己情绪上的不稳 0.43 0.79 0.60 0.67 0.42 

父母反对我交异性朋友 0.53 0.89 0.60 0.64 0.44 

喜欢某位异性朋友但被拒绝 0.40 0.88 0.61 0.65 0.41 

初次与自己喜欢的异性朋友交往 0.42 0.76 0.64 0.59 0.65 

因交往异性朋友而与其他朋友、同学疏远 0.60 0.77 0.52 0.47 0.73 

异性朋友太多不知如何选择 0.51 0.88 0.45 0.37 0.58 

因交往异性朋友而使自己成绩退步 0.50 0.83 0.39 0.52 0.68 

注：提取方法为主成分分析；利用最大变异法(varimax)进行转轴分析，其特征值累积解释度 79.002%。 
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表 5 大学生个人属性与压力来源的显著性差异分析表 

个人属性 压力来源 统计数值 

性    别 

与父母或兄弟发生争执或冲突 0.04** 

父母亲对我的期望过高 0.00*** 

父母亲管我太严格太多 0.00*** 

父母亲对我的管教方式不一致 0.00*** 

对某科课程不感兴趣 0.02* 

因考试不及格需要重修 0.02* 

因疾病或意外使健康状况有所改变 0.03* 

因某些严重的问题或过失被记过 0.01* 

喜欢某位异性朋友但被拒绝 0.01* 

异性朋友太多不知如何选择 0.00*** 

年    龄 

没有足够的零用钱或物质享受 0.03* 

因交往异性朋友而造成自己情绪上的不稳 0.03* 

与异性朋友相处会不自在 0.00** 

因交往异性朋友而使自己的成绩退步 0.01** 

年    级 

有些课程听不懂老师上课的内容 0.00** 

担心学校考试 0.01** 

没有足够的零用钱或物质享受 0.00** 

因交往异性朋友而造成自己情绪上的不稳 0.03* 

管教方式 

父母亲对我的期望过高 0.01** 

父母亲管我太严格太多 0.00*** 

父母亲对我的管教方式不一致 0.01* 

对某科课程不感兴趣 0.01** 

校园暴力事件曾发生在我身上 0.01** 

父母反对我所交往的朋友 0.03* 

怀疑自己的能力不足 0.04* 

没有足够的零用钱或物质享受 0.03* 

因交往异性朋友而造成自己情绪上的不稳 0.03* 

与异性朋友相处会不自在 0.03* 

父母反对我交异性朋友 0.05* 

异性朋友太多不知如何选择 0.04* 

家庭月收入 

家庭经济有困难 0.00*** 

与父母或兄弟发生争执或冲突 0.02*** 

父母亲发生争吵 0.01* 

父母亲对我的管教方式不一致 0.00* 

家庭居住环境不佳 0.00* 

家中有人严重生病或身体不适 0.03* 

父母亲死亡 0.03* 

与要好的朋友关系结束 0.10** 

朋友生重病或去世 0.05* 

被同学或朋友指责、批评 0.02* 

与同学或朋友发生争吵 0.03* 

觉得自己外表（相貌、身材）比不上别人 0.03* 

怀疑自己的能力不足 0.02* 

没有足够的零用钱或物质享受 0.00*** 

对自己期望过高 0.04* 

父母反对我交异性朋友 0.04* 

与异性朋友吵架或分手 0.02* 

初次与自己喜欢的异性朋友交往 0.01** 

因交往异性朋友而与其他朋友、同学疏远 0.00** 

异性朋友太多不知如何选择 0.01** 

因交往异性朋友而使自己的成绩退步 0.02* 

注: *p< .05, ** p<.01,***p<.001. 

4.2 大学生个人属性不同与压力程度的显著性差异分析 

本研究调查经分析后，得出下列几项结果（表 6）：受

访者性别的不同除对“物质与两性交往判断力”、“学习适

应力”有高度显著性的差异，对“环境生活适应力”有显

著性差异外，其余则无显著性的差异；受访者年龄的不同

对“自我生活适应力”、“自我价值判断力”有显著性差异，

其余都无显著性的差异；受访者父母管教方式的不同对“物

质与两性交往判断力”有高度显著性差异，对“环境生活

适应力”有非常显著性差异，其余都无显著性差异；受访

者家庭月收入的不同对“环境生活适应力”有高度显著性

差异，对“学习适应力”有显著性差异，其余都无显著性

差异。 

表 6 大学生个人属性不同于压力程度的显著性差异分析表 

分类项目 

个人属性 

自我生活 

适应力 

物质与两性

交往判断力 

环境生活 

适应力 

自我价值 

判断力 

学习适

应力 

性  别 0.55 0.00*** 0.03* 0.11 0.00*** 

年  龄 0.02* 0.17 0.69 0.05* 0.21 

管教方式 0.17 0.00*** 0.01** 0.11 0.38 

年  级 0.14 0.47 0.18 0.32 0.07 

家庭月收入 0.44 0.7 0.00*** 0.11 0.02* 

注：*p<.05, ** p<.01,***p<.001。 

5．结论与建议 

5.1 结论 

1）大学生个人属性不同与压力来源有不同的显著性差

异，代表不同的压力来源会随着大学生个人的性别、年龄、

年级、父母管教方式、家庭月收入有不同的调控方式，说

明目前大学生在各种环境中必须面对不同的压力来源，而

且要尽力适应。 

2）在休闲运动参与的 11 项因素中，大学生认为“可

及性高且交通便利”、“时间可以配合需求”、“学习运动技

巧”、“增进家庭情感交流”、“家人或朋友也从事此项休闲

运动”、“提升生活品质”、“拓展社交能力”、“可放松情绪

与纾解压力”是调控各种压力，参与休闲运动最具显著性

的 4 项因素。 

3）大学生个人属性不同在面对压力程度时，对“自我

生活适应力”、“物质与两性交往判断力”、“环境生活适应

力”、“自我判断力”、“学习适应力”都有不同程度的显著

性差异，符合本研究所归类的家庭、学校、人际关系、自

我方面、两性交往方面的压力来源要素。 
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5.2 建议 

1）本研究发现大学生面对压力来源时，会影响大学生

从事休闲运动考虑运动设施的交通便利性。因此，学校、

班级应以统一组织或体育俱乐部组织等形式，促进大学生

休息运动的参与，或者与邻近学习合作，长时间开放休闲

运动设施，提供使用的便利性，满足大学生参与休闲运动

的需求，以减少压力来源。 

2）要有效减少压力来源，就必须在参与休闲运动方面

有良好的发展计划，尤其是家庭休闲活动的实施更是刻不

容缓。因此，有关部门应在各社区附近设置小型休闲运动

空间，以增强大学生极其家庭参与休闲运动的交通便利性。 

3）休闲运动的良好发展，与个人休闲运动技巧的指导

和整个环境方面的资源设施规划环环相扣，缺一不可。本

研究发现大学生从事休闲运动会考虑自我本身运动技巧的

好坏。因此，应建立合理的社会体育指导员的培训制度、

职业资格证书制度等，提升社会体育事业的服务品质。学

校、班级组织大学生参与休闲运动，则需配备专门的指导

人员，让更多的大学生参与到休闲运动中来，减少大学生

学习、生活中的压力。 
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