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ABSTRACT 
Based on the online questionnaire of university students’ physical and mental health and their sports activities 

during the epidemic of COVID-19, this paper analyzes in depth the physical and mental problems of 

university students and summarizes the ways of sports intervention which is implemented in response to the 

problems. This paper also puts forward suggestion on how to improve students’ physical and mental health by 

P.E. when students are back to campus. 
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摘要 

“新冠肺炎”疫情期间长期居家大学生的身心健康状况是高校教师非常关注的问题。通过采用网上问

卷调查，揭示了长期居家的大学生由于疫情的原因出现了情绪波动，身体健康状况不佳等问题。结合

体育运动对人身心的积极影响，提出了指导大学生在疫情期间居家运动以及返校后继续进行体育相关

活动的干预策略。结果表明,体育锻炼对居家大学生身心健康起着非常重要的作用。随着“新冠肺炎”

疫情的结束,有必要对于返校的大学生继续进行体育干预，以尽快消除“新冠肺炎” 这种重大突发性

危机事件对大学生造成的身体和心理的影响。 
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1. 引言 

新型冠状病毒肺炎疫情在我国爆发以来，全国各省

市地区陆续宣布启动重大突发公共卫生事件一级响应。

为了有效对抗“新冠肺炎”疫情的发展，各省市要求停

工、停业、停课，高速发展的中国一下子慢了下来，大

家被要求尽量不要外出，呆在家中，各个居住小区开启

了封闭管理模式，这对阻断病毒的传播，降低感染率非

常必要和有效。自“新冠肺炎”疫情爆发以来现在全国

的疫情都在好转，但这种较长时间的禁足生活打乱了人

们正常的生活节奏，改变了人们的生活方式，势必对人

的身心健康产生较大影响。大学生作为社会的特殊群

体，其在对抗“新冠肺炎”疫情期间身心健康状况如何，

受到社会和高等学校的广泛关注，同时由于“新冠肺炎”
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还无特效药进行治疗，唯一的防治办法是阻断传染源的

自我隔离以及提高自身的抵抗力和免疫力。本研究通过

推送电子问卷对当前大学生的身心健康状况进行了调

查，对出现的问题进行深入分析，并对运用体育锻炼的

方式提高居家大学生自身免疫力的体育干预策略进行

了研究。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

本研究对在“新冠肺炎”疫情期间居家的 904 名大

学生进行了网上问卷调查，其中男生 500 人占 55.31%，

女生 404 人，占 44.69%；492 人为大一学生，占 54.41%，

其他年级 412 人；有 70.24%的学生家庭所在地为城镇

的，29.76%的人在农村。 

2.2. 研究方法 

采用文献资料法、电子问卷调查法及数理统计等方

法进行分析研究。网上推送问卷链接地址，至问卷调查

结束共收到问卷数据 904 份。 

3. 研究结果与分析 

3.1. 大学生对当前防控“新冠肺炎”疫情的
了解和参与情况 

问卷调查结果显示：有 95.35%的学生对当前疫情

的态度是积极了解疫情做好防护措施；大多数的学生采

用的防控措施是非常有效的也是当前国家公开推荐使

用的方法，但选择把体育锻炼作为防控疫情手段之一的

仅有 69.91%。有 74.27% 的学生认为只要措施得当并不

太担心感染病毒，有 5.27%的学生对疫情非常担忧，害

怕感染到病毒；在对疫情发展的看法上有 83.34%学生认

为当前疫情是可控可防的，未来一定能有效控制。面对

“新冠肺炎”疫情的流行,有些学生感到紧张或害怕，

而绝大多数学生则依然对生活保持着乐观的态度，这正

是新一代大学生的特点。他们具有一定知识储备，熟练

掌握网络工具，对新事物的了解和掌握较快。所以“新

冠肺炎”疫情的肆虐并未给他们造成恐慌，这是很好的

一面。但还不可大意，还有 18.84%的学生认为“武汉离

我很远，自己被感染的可能性不大”，持这种观点的同

学还需要进一步提醒和警示。 

3.2. 大学生当前身心健康状况以及原因调查 

本研究对“宅”家多日的大学生的身体状况和心理

变化进行了调查，结果令人震惊！相当一部分大学生出

现了日夜颠倒、沉迷网络、四肢无力、头昏眼花、情绪

烦躁、空虚无聊、全身不适的非健康状态。在对居家大

学生的身体变化的多项选择调查中（如图 1）发现排在

第一位的是体重增加或减少，有 61.39%，其次是眼睛酸

痛、腰背不适、胃肠问题以及头痛等问题。 

 
图 1 居家大学生身体变化 

对居家大学生心理情况进行调查后显示，有近 70%

的学生已经感到烦躁和有些烦躁；感到有些无聊和无聊

的学生占总数的 74.89 %。身体健康状况不佳是心理隐

患等问题产生的诱导因素之一[1]，为了了解学生身体

健康状况不佳的原因，我们调查了学生居家期间的上

网、睡眠以及体育锻炼情况。调查发现有 35.04%的同学

每天上网的时间在 5 到 8 个小时，在 8 个小时以上的学

生竟然有 22.94%，只有 5%的学生在 2 小时内。试想在

继续对抗疫情，全面实施网上教学后，学生上网的时间

和人数可能还会大量增加，而上网时间增长确实会导致

大学生心理健康水平下降,已有研究证明上网时间越

长，心理健康水平越低[2]。居家大学生的睡眠情况也

是非常糟糕，有 60.19%的学生当前的状态是晚上睡得

晚，早上起得晚；只有 14.01%的学生采用的是早睡早起

的较健康的方式。 

身体健康状况的改善可以有效地促进心理健康的

水平[1]。体育锻炼则是保持身体健康的有效手段。抗

疫居家大学生的锻炼情况如何呢？调查发现(如图 2)居

家大学生有 30.75%的学生在家很少运动，仅有 6.19%的

学生能完成每天锻炼一小时。调查发现大学生在家不运

动或少运动的原因排列依次是家里空间小、无运动器

械、无人陪伴、不喜欢运动等，家在城市的大学生把空

间小这一原因排在第一位，而家在农村的学生排在第一

位的则是没有运动器械，这确实和居住条件、生活环境

有很大关系。 
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图 2 居家大学生锻炼时间 

在问及对当前自己的生活方式的看法时有 20.91%

的同学认为是不健康的，有 62.12%的同学认为有些问

题，只有 16.97%的同学认为自己当前的生活状态是健康

的。 

4. 体育干预策略研究 

疫情把学生困在了家里，在这种空间封闭、比较压

抑的环境下长时间的生活，其心理状态就可能出现问题,

大学生们也意识到这一点,有近 83%的人认为当前自己

的生活方式还是有些不健康的。有 95%的同学想在疫情

后加强体育锻炼来提高免疫力，这就为外部干预创造了

介入的很关键的条件，及时地指导大学生进行体育锻炼

是提高免疫力增强抵抗力，缓解心理压力，改变生活方

式的有效干预途径。 

4.1. 疫情期间对居家大学生的体育干预策略 

针对当前疫情对人们产生的影响，网上各式各样的

锻炼视频层出不穷，令人眼花缭乱，内容包括健身操、

球类操、塑身操、排舞、武术、器械练习等等，演示人

员也从普通人到世界冠军比比皆是，如此多的内容使大

学生们反而产生了选择困难症，哪种运动方式是适合自

己的呢？网上各种展示出的轻松运动，实际上对大多数

大学生来说完成起来比较困难，再加上学生体育锻炼认

识不足，自觉性差，就出现了看起来容易动起来难的尴

尬局面，所以对于网上形式众多的锻炼视频，由于没有

代入感、没有新奇感对大学生来说缺乏吸引力；同时由

于在家时间自由支配，学生也没有动力去进行独立的体

育锻炼，所以居家的锻炼效果不佳。调查问卷结果也证

实了这一点。所以要结合调查结果采取更有针对性的体

育干预手段：第一增加体育网课的学习，响应国家停课

不停学的号召，开设网上体育教学，结合疫情提高学生

对体育锻炼的认识，培养锻炼习惯，改变生活方式。其

次是协助学生制定锻炼计划时间表，设定好固定的居家

锻炼时间，选择适合大学生居家开展的有氧、柔韧、力

量、协调训练为主要内容的运动负荷量中等的小空间运

动，组织学生开动脑筋，在家自制运动器材进行活动，

如装满水的矿泉水瓶子可以练习双臂伸展；利用装满食

用油的油桶进行深蹲练习；利用长方形的餐桌进行家庭

乒乓球比赛等等，鼓励大学生和家庭成员一起运动，通

过家庭比赛和游戏来增进家庭成员间的和谐关系，提高

居家生活的幸福指数。第三，请那些学生熟悉的体育教

师或学生运动员拍摄运动小视频通过 QQ 群定期发给学

生，提高学生居家锻炼兴趣，提升锻炼实效；鼓励学生

拍摄自己锻炼的视频传到网上进行学生互评或接受教

师的网上指导。总之就是体育教师通过不断地推送体育

学习资料，引导和组织学生有序开展居家锻炼，对出现

的问题要进行网上及时的科学指导，督促和监督学生完

成锻炼任务，最终促进疫情期间居家大学生的身心健康

发展。 

4.2. 疫情结束后对返校大学生的体育干预策
略 

疫情结束后对于返校的大学生应继续进行体育干

预，以尽快消除“新冠肺炎” 这种重大突发性危机事

件对大学生造成的身体和心理影响
[3]
。经过“新冠肺炎”

疫情后必将迎来大学生体育锻炼的高潮，高校体育课正

好抓住这一契机，培养大学生健康意识、体育意识和科

学的体育锻炼行为。同时加强体育教学中的心理健康教

育，学生心理健康水平的提高还依赖于其身体健康状况

的改善。利用体育课大多在室外进行的特点，创造轻松

愉快的学习氛围；在学习内容上要多设计体育游戏和球

类项目内容进行学习，体育游戏能让更多的同学们参与

进来，使同学们能较快的建立起因为疫情相互隔离而失

去的交际互信关系。球类运动则作为干预手段有其自身

的特点，球类运动具有集体性、对抗性和宣泄性，可以

有效摆脱无谓的思想和行为，从而注重同伴间的愉悦合

作和行为的合理性，从中体会成功的愉悦，对提高生活

兴趣、增进交际信心、宣泄不良情绪，都具有显著性效

果
［４］

。在运动负荷上要逐渐进行中大强度的运动量，

在身体锻炼的运动量与心理健康水平的关系研究中显

示：大、中运动量具有较好的心理健康效应
[5]
。加强身

体素质方面的练习，使身体尽快恢复原有的活力，要逐

渐适应紧张快节奏的大学学习生活。总之通过各种体育

运动来不断调节学生因为“新冠肺炎”疫情而存在的潜

在的心理问题，使学生的注意力发生转移，紧张程度得

到松弛、情绪趋向稳定，最终达到心理平衡的目的
[6]
。 

5. 结论 

本次“新冠肺炎”疫情来势凶猛，它既是天灾人祸

也是以生命为代价的提醒，它再次告诉我们世界上最好

的医生就是我们自己的免疫力，健康的身体永远是最大

的自由。它也让大学生真正认识到体育锻炼是改善自我

身心健康的有效途径。无论身处何方，生活、学习压力

有多大，体育锻炼都不应该缺席。“新冠肺炎”疫情终
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将被战胜，但运动之风不可停息，希望大学生要把这次

疫情当成改变生活方式的一个契机，将运动融入到生

活、学习中去，真正把运动作为生活的一部分，开启自

己健康美好的生活去迎接更有挑战的未来。 
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