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摘      要：以东北师范大学的 800 名在校本科大学生为研究对象，对当前大学生的课余体育锻

炼及大学生睡眠质量的现状进行了调查研究。结果表明，当前大学生的睡眠质量存在严重的问题，

且女大学生的睡眠质量问题比男生更严重；大学生课余体育锻炼对大学生睡眠质量的改善具有显

著的作用；且这种有益影响是通过日间功能障碍、自觉睡眠质量和入睡时间 3 个睡眠质量影响因

素来实现的。 
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The effect of extracurricular physical exercising on college students’ sleep quality
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（School of Physical Education，Northeast Normal University，Changchun 130024，China） 

 
Abstract: By basing his research subject on 800 on-campus regular college students at Northeast Normal Univer-

sity, the author investigated and studied the current state of extracurricular physical exercising and sleep quality re-

garding college students, and revealed the following findings: at present, there is a serious problem with college 

students’ sleep quality, and female college students’ sleep quality problem is more serious than male students’; col-

lege students’ extracurricular physical exercising has a significant positive effect on their sleep quality; and such an 

effect is achieved through such three sleep quality affecting factors as daytime dysfunction, conscious sleep quality 

and time taken to fall asleep. 
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人类社会进入到 21 世纪，社会生活呈现出高度

的文明和现代化，但也出现越来越多的文明疾病，睡

眠障碍就是其中最为严重的现代文明病之一，其患病

率高、并发症多、危害性大、就医率低[1]，但仍然没有

引起社会的足够重视。据有关资料表明：睡眠质量是

生活质量的重要标志，但目前全球 42%的人存在着不

同程度的睡眠质量问题，但睡眠质量有问题的人群中

80%以上都没有进行治疗，多数人不把失眠当病[2]。当

代大学生的睡眠问题也相当严重，他们对睡眠问题缺

乏认识，听之任之，而且大学生的睡眠问题也没有引

起学校和社会的广泛重视，没有采取有效措施进行治

疗和预防，更谈不上会认识到课余体育锻炼对大学生

睡眠质量的改善作用。目前的高校体育课程比较齐全，

而且课余身体锻炼也是学校倡导和鼓励的，2006 年国

家教育部、体育总局、团中央又在全国的学校开展了

“全国亿万学生阳光体育运动”的活动，要求每天都

有课余体育活动，每天至少锻炼一小时[3]，这些课外的

体育活动都将对大学生的身体健康和心理健康产生有

益的影响。虽然课余体育锻炼能够促进大学生的身心

健康已经得到人们的认同，但体育锻炼与睡眠质量的

关系研究很少。本文通过对东北师范大学 800 名(男女

各 400 人)大学生睡眠质量现状和课余体育锻炼现状进

行调查，以了解课余体育锻炼对提高大学生睡眠质量、

提高大学生生活质量的作用。 

“大学生匹兹堡睡眠质量指数(PSQI)调查问卷”

是 Buysse 博士等人于 1989 年编制，刘臣贤等在 1996
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年将该量表译成中文，并验证了量表的心理测量品质。

PSQI 用于评定被试者最近 1 个月的睡眠质量，由 19

个自评和 5 个他评条目构成，其中第 19 个自评条目和

5 个他评条目不参与记分，余下的 18 个条目组成 7 个

成分，每个成分按 0~3 等级记分，累计各成分得分为

PSQI 总分，总分范围为 0~21 分，得分越高，表示睡

眠质量越差。根据此量表制定本研究的调查问卷，该

量表的重测信度为 0.85、a 系数为 0.83。 

“大学生课余体育锻炼情况调查表”根据本文的

研究任务和内容，依据调查问卷设计的原则和方法编

制，共分为 10 个调查条目，每个条目按照 0~5 等级

记分，累计得分为大学生课余体育锻炼状况的总得分，

总分范围为 0~50 分，得分越高说明大学生课余体育

锻炼的状况越好。5 分以下为平时不锻炼、5~15 分为

偶尔锻炼、16~30 分为一般锻炼，30 分以上为经常锻

炼。 

根据研究任务和内容，选择“匹兹堡睡眠质量指

数(PSQI)调查量表”、“大学生课余体育锻炼情况调查

量表”作为本课题的调查问卷[4]。在 2008 年的秋季学

期进行问卷的发放、填写和回收。回收 PSQI 量表的

问卷 800 份，回收率 100%；有效问卷 783 份，有效

率为 97.9%。回收“大学生课作体育锻炼的调查问卷”

800 份，回收率 100%；有效问卷 788 份，有效率 98.5%。 

调查问卷的内容效度检验采用专家逻辑检验法，

信度检验采用重测信度法，间隔 15 d 进行第 2 次测量，

均达到较高的一致性和可靠性，说明调查问卷可以满

足本研究的需要。 

 

1  大学生的睡眠质量 
通过“大学生匹兹堡睡眠质量指数(PSQI)调查问

卷”的统计分析，利用匹兹堡睡眠质量指数将 788 份

有效问卷进行睡眠质量等级划分。对于睡眠质量等级

的划分目前尚没有统一的标准，根据本研究的目的和

任务，通过专家的访谈，确定本课题的睡眠质量等级，

睡眠质量总得分在 4 分以下者为好、4~6 分为中等、

6~8 分为不好、8 分以上的为差。睡眠质量差的在本

课题中界定为具有睡眠障碍者；睡眠质量不好的界定

为睡眠质量有问题[4]。从调查结果可以看出，当前大学

生的睡眠质量不是很乐观，睡眠障碍者达到 13%，有

53%以上的学生存在睡眠质量问题，这与以往的研究

相比有增长的趋势，表明当前大学生睡眠质量没有提

高，反而随着社会文明的发展有进一步下降的趋势。 

 

2  大学生睡眠质量的性别差异 
根据本课题的确定方法，分别统计男女生睡眠质

量等级人数(见表 1)，从表 1 可以看到，在睡眠质量好

的比例中男生明显高于女生，而在睡眠质量差的比例

中男女生比例基本持平；但是在睡眠质量不好的比例

中女生远远的高于男生，而在睡眠质量中等的比例上

男生却远远高于女生。可见，女生中的睡眠质量障碍

远远高于男生，女生的睡眠质量问题比男生要严重。

本研究中男生和女生的睡眠质量问题存在显著的差异，

且呈现出女生睡眠质量低于男生的现象。这一研究结果

和以往的研究不尽相同，如日本的崛口淳[5]对 4 325 名

大学生调查研究发现，男生的睡眠质量问题差于女生；

而 1997 年刘贤臣等[6]调查 560 名在校大学生表明，女

生的失眠率远远高于男生；Kimi-Gray K 等[7]分别对

13~17 和 15~18 岁的学生的研究也得出女生睡眠障碍

者比率高于男生的结果。 

 

 
表 1  大学生睡眠质量性别差异调查结果 

好 中 不好  差 
性别 总人数 

人数 百分比 人数 百分比 人数 百分比 人数 百分比

男 
女 

388 
395 

88 
57 

22.7 
14.4 

142 
 79 

36.6 
20.0 

110 
205 

28.4 
51.9 

48 
54 

12.4 
13.8 

 

表 2 是对男女生的总体睡眠质量的总得分和影响

睡眠质量的各因素之间进行男女组间的独立样本的 T

检验，结果表明男女生在睡眠质量总得分、睡眠障碍

和自觉睡眠质量上差异存在显著性。通过问卷调查我

们了解影响大学生睡眠质量的各个因素以及各因素所

占比例，表 2 说明男女生睡眠质量问题的差异主要是

由睡眠障碍和自觉睡眠质量两个因素决定的。男生的

睡眠质量好于女生主要是由于男生这个时期的生活习

惯和生理特点决定的，而男女生在睡眠障碍和自觉睡

眠质量两个影响因素上存在显著差异的主要原因是：

女生在睡眠中实际感受到障碍多于男生，女生性格更

内向，对睡眠环境更敏感，也可能与女生的生理特点

有一定的关系，这从另一个角度说明，男生的心理健

康素质不如女生，因为这容易造成过分担心自己的睡

眠质量，形成对自己睡眠质量的不良暗示。 
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表 2  大学生总体睡眠质量与影响因素 

性别差异调查结果( x ±s) 

性别 睡眠总分 入睡时间 睡眠障碍 日间功能

男 
女 

5.22±2.27 
5.79±2.89 

1.01±0.48 
0.95±0.37 

0.98±0.20 
1.06±0.39 

1.41±0.60
1.34±0.52

T 
Sig 
P 

0.083 
0.009 
＜0.05 

1.73 
 0.083 
＞0.05 

-2.01 
 0.04 
＜0.05 

1.23 
 0.220 
＞0.05 

性别 自觉睡眠质量 睡眠效率 睡眠时间 药物 
男 
女 

0.87±0.41 
0.72±0.30 

0.65±0.30 
0.63±0.25 

0.55±0.17 
0.50±0.14 

0.05±0.03
0.09±0.04

T 
Sig 
P 

3.46 
 0.001 
＜0.05 

1.20 
 0.230 
＞0.05 

1.22 
 0.225 
＞0.05 

-1.94 
 0.052 
＞0.05 

 

3  大学生课余体育锻炼状况 
通过“大学生课余体育锻炼状况调查问卷”的调

查来了解大学生课余体育锻炼的基本情况，根据本课

题的研究目的，将研究对象的课余体育锻炼情况分为不

锻炼、偶尔锻炼、一般锻炼、经常锻炼 4 个等级，调查

结果表明，男女生之间的课余体育锻炼状况差异较大，

男生的一般锻炼和经常锻炼的比例达到 55%以上，而

女生的不锻炼和偶尔锻炼的比例超过 70%，说明女生

的课余体育锻炼处在“很少锻炼状态”。许多研究资料

表明，大学生中女生课余体育锻炼比男生差[8-9]，这和

女生传统思想、锻炼习惯及女生喜爱的体育运动项目

少等原因有关。 

将大学生性别作为自变量，大学生课余体育锻炼

各影响因素作为因变量进行独立样本 T 检验，结果表

明：男女大学生在身体锻炼总量、锻炼强度、锻炼时

间和锻炼频率都存在非常明显的差异(P<0.01)，男生在

锻炼强度、锻炼时间和锻炼频率上都明显高于女生(见

表 3)。绝大多数学生参与课余体育锻炼的等级在一般

锻炼以下，反映出当前大学生参与课余体育锻炼的状

况不容乐观，特别是女生的锻炼情况更差，说明高校

男女生身体锻炼的状况存在着严重的不平衡。 

 

表 3  大学生课余体育锻炼性别差异调查结果（ x ±s） 

性别 强度 时间 频率 总分 
男 
女 

2.11±1.97
1.68±1.07

2.48±1.44 
2.14±1.10 

2.97±0.92 
3.16±1.00 

16.43±11.29
12.44±10.70

T 6.00 4.48 -3.23 4.30 

 

4  课余体育锻炼对大学生睡眠质量的影响 
针对大学生课余体育锻炼的不同等级进行了睡眠

质量的对比，结果表明：在不锻炼的学生中睡眠质量

中等以上的只有 30%，睡眠质量差的占 36.6%，而在

经常锻炼学生中睡眠质量为中等以上的达到 80%以

上，睡眠质量差的只有 4%。不论是总体还是男女生

的比较中，都呈现出越是参加课余体育锻炼的睡眠障

碍的比例越小，越是不参加体育锻炼的睡眠障碍的比

例越大的趋势，在女生中这种趋势更为明显。 

通过将研究对象的课余体育锻炼与睡眠质量总分

及影响睡眠各因素进行单因素方差分析，结果见表 4。 

 

表 4  大学生体育锻炼情况与睡眠质量（ x ±s）的关系 
锻炼情况 睡眠总分 入睡时间 睡眠障碍 日间功能障碍 
不锻炼 

偶尔锻炼 
一般锻炼 
经常锻炼 

5.59±2.58 
5.54±2.55 
4.50±2.23 
4.66±2.22 

1.01±0.46 
0.96±0.45 
0.68±0.43 
0.72±0.58 

0.77±0.22 
0.73±0.25 
0.67±0.28 
0.67±0.29 

1.48±0.57 
1.44±0.55 
1.10±0.45 
1.15±0.53 

F 
P 

5.30 
＜0.01 

4.21 
＜0.01 

0.81 
＞0.05 

6.71 
＜0.01 

锻炼情况 自觉睡眠质量 睡眠效率 睡眠时间 药物 
不锻炼 

偶尔锻炼 
一般锻炼 
经常锻炼 

1.10±0.41 
1.04±0.37 
0.89±0.35 
0.80±0.27 

0.77±0.26 
0.75±0.24 
0.70±0.25 
0.73±0.21 

0.61±0.17 
0.54±0.16 
0.42±0.15 
0.57±0.15 

0.11±0.59 
0.08±0.55 
0.03±0.67 
0.01±0.51 

F 
P 

6.50 
＜0.01 

1.70 
＞0.05 

1.98 
＞0.05 

2.34 
＞0.05 

 

表 4 表明：不同的课余体育锻炼情况的研究对象

在睡眠质量总分上差异存在非常显著性，因此在总体

睡眠质量的层面上，不锻炼、偶尔锻炼和经常锻炼之

间差异存在非常显著性(P<0.01)。在日间功能障碍因素

上和自觉睡眠质量因素上和入睡时间上各种锻炼情况

之间差异存在着显著性。根据课余体育锻炼情况与大

学生睡眠质量关系的单因素方差分析的结果表明，不

同体育锻炼情况在睡眠总得分、入睡时间、日间功能

障碍、自觉睡眠质量 4 项影响睡眠质量的因素上差异

存在显著性，利用 LSD 检验方法分别对 4 种课余体育

锻炼等级水平组进行多重比较分析。结果表明：在睡

眠总分即大学生总体睡眠质量的比较上，4 种课余体
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育锻炼情况之间的两两比较差异都存在显著性，这说

明大学生的睡眠质量与课余体育锻炼具有显著性的关

系，课余体育锻炼可以对大学生睡眠质量起到有效的

影响，特别是不锻炼和偶尔锻炼之间的比较发现，睡

眠质量之间差异存在显著性，这说明课余体育锻炼能

有效地提高大学生的睡眠质量，不同的课余锻炼情况

对睡眠质量的影响也不同；在影响大学生睡眠质量的

各项影响因素的多重比较中我们发现，除了在入睡时

间和日间功能障碍上不锻炼和偶尔锻炼以及一般锻炼

和经常锻炼差异没有显著性，其他锻炼情况比较中差

异都存在显著性，可以认为课余体育锻炼在入睡时间

和日间功能障碍上对大学生的睡眠质量产生影响，但

是在锻炼与不锻炼之间就没有显著性影响；在自觉睡

眠质量的比较中锻炼情况差异都具有显著性，可以说

明在课余体育锻炼通过大学生自觉睡眠质量上对睡眠

的总体质量产生影响，并且在锻炼和不锻炼之间也具

有十分显著的影响作用。 

综上所述，经常锻炼者的睡眠质量最好，不锻炼

者的睡眠质量最差，可以说明课余体育锻炼是影响大

学生睡眠质量的因素之一，一般锻炼和经常锻炼对影

响睡眠质量的效果最佳。研究结果还可以说明，不同

的课余体育锻炼情况对大学生睡眠总体质量产生不同

影响，而且对不锻炼和锻炼者之间的各个影响因素都

产生显著性影响作用，但是在不锻炼和锻炼之中不通

过入睡时间和日间功能障碍产生影响效果，通过自觉

睡眠质量产生影响效果[10]。本课题中经常锻炼对睡眠

质量的影响最为显著的原因，可能是由于经常锻炼的

运动行为和方式最为合理、最符合体育运动心理学原

理和“阳光体育活动”的要求[11]，研究表明经常锻炼

的得分在 30 分以上，这要求锻炼强度中等以上，每次

锻炼时间 30~60 min，每周锻炼次数 4~6 次，这与“阳

光体育活动”提出的“每天锻炼一小时”，锻炼强度为

中等强度的要求是基本相同的[12]，这符合最佳运动行

为习惯，因此经常锻炼对睡眠质量影响的效果最佳。 

课余体育锻炼情况在日间功能障碍、自觉睡眠质

量和入睡时间影响因素上表现出显著性差异，可以表

明：一是这 3 个影响因素是影响当前大学生睡眠质量

的主要因素；二是课余体育锻炼对大学生睡眠质量的

影响主要是通过这 3 个影响因素来实现的。 
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