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【摘要】 　 目的　 探讨基于微信主导的多元化健康教育对大学生体育锻炼行为及自我身体形象的影响ꎮ 方法　 采用整群

分层抽样的方法ꎬ选择 ２０１９ 年 ３ 月常州信息职业技术学院大学生 ２７６ 名ꎬ按照随机数字表法分为实验组 １４５ 人、对照组

１３１ 人ꎮ 对照组给予常规体育锻炼教育ꎬ实验组联合应用基于微信主导的多元化体育锻炼健康教育ꎮ ３ 个月后ꎬ比较两组

大学生体育锻炼行为、自我身体形象ꎮ 结果　 干预后ꎬ实验组大学生有规律地参加体育锻炼(７９ ３１％)、锻炼频率≥３ 次 /
周(７０ ３４％)、锻炼时间≥３０ ｍｉｎ / 次(６４ ６０％)、每次锻炼强度中等及以上(７３ １０％)、每月锻炼费用 １００ ~ ３００ 元(４９ ６６％)
高于对照组(６２ ６０％ꎬ５４ ２０％ꎬ５１ １５％ꎬ６１ ０７％ꎬ３６ ６４％)ꎬ每月锻炼费用<１００ 元(３３ ７９％)、运动损伤(４７ ５９％)低于对照

组(４９ ６２％ꎬ５９ ５４％)ꎬ差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０ ０５)ꎻ外表评价(３ ８７±０ ３２)、外表态度(３ ９２±０ ２８)、身体素质态

度(３ ８０±０ ３３)、健康评价(３ ７８± ０ ２４)、疾病态度(３ ５４± ０ ４２)、身体部位满意度( ３ ６１± ０ ３８)、超重忧虑评分( ３ １４±
０ ４５)均高于对照组(３ ５４±０ ３６ꎬ３ ６０±０ ３４ꎬ３ ５６±０ ４２ꎬ３ ５１±０ ３１ꎬ３ ０１±０ ３６ꎬ３ ３２±０ ４１ꎬ２ ７８±０ ３５)ꎬ差异均有统计学

意义( ｔ 值分别为 ８ ０６ꎬ ８ ５７ꎬ ５ ３０ꎬ ８ １３ꎬ １１ １５ꎬ ６ １０ꎬ ７ ３６ꎬ Ｐ 值均<０ ０５)ꎮ 结论　 基于微信主导的多元化健康教育有

助于促进大学生体育锻炼行为的养成ꎬ对于改善自我身体形象有积极的应用价值ꎮ
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【基金项目】 　 常 州 信 息 职 业 技 术 学 院 校 级 教 改 课 题 项 目

(２０１９ＣＸＪＧ０６)
【作者简介】 　 郭凌云(１９８８－　 )ꎬ女ꎬ安徽合肥人ꎬ硕士ꎬ讲师ꎬ主要研

究方向为运动训练原理与机制、运动损伤机理评价ꎮ
ＤＯＩ １０.１６８３５ / ｊ.ｃｎｋｉ.１０００－９８１７.２０２１.０１.０１２

　 　 ２０１６ 年 ８ 月ꎬ习近平总书记在全国卫生与健康大

会提出“健康中国”策略ꎬ指出要把人民健康放在优先

发展的战略地位ꎬ将“健康中国”上升为国家战略[１] ꎮ

大学生是国家和民族的希望ꎬ其健康水平直接关系到

“健康中国”战略的实施ꎮ 相关研究表明ꎬ大学生健康

状况整体水平不容乐观ꎬ健康素养缺失ꎬ部分大学生

没有养成良好体育锻炼行为[２－３] ꎮ 健康教育对提高个

体健康素养水平、促进健康行为养成效果值得肯定ꎬ
微信是大学生学习交流不可或缺的工具ꎬ基于微信主

导的多元化健康教育借助互联网思维ꎬ通过深度融合

０５ 中国学校卫生 ２０２１ 年 １ 月第 ４２ 卷第 １ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＪａｎｕａｒｙ　 ２０２１ꎬＶｏｌ.４２ꎬＮｏ.１



新媒体与传统媒介ꎬ可实现健康教育内容、教育对象、
教育过程的全覆盖ꎬ达成健康教育效果的最大化[４－５] ꎮ
本研究以大学生体育锻炼行为、自我身体形象为切入

点ꎬ分析基于微信主导的健康教育在体育教学中的应

用效果ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象 　 采用整群分层抽样的方法ꎬ于 ２０１９ 年 ３
月ꎬ选择常州信息职业技术学院选修体育课的 ６ 个班

级的 ２７６ 名学生为研究对象ꎮ 纳入标准:(１)无身体

残疾ꎻ(２)告知研究事项后ꎬ愿意参加本次研究者ꎮ 排

除标准:(１)伴有身体残疾者ꎻ(２)严重听力障碍、视力

障碍者ꎻ(３)中途退出或随访脱落者ꎮ 按照随机数字

表法分为实验组 １４５ 名、对照组 １３１ 名ꎮ 两组大学生

性别、年龄、居住地、独生子女情况、每月生活费等资

料比较ꎬ差异无统计学意义(Ｐ 值均> ０.０５)ꎮ 本研究

获常州信息职业技术学院伦理委员会批准 (批号:
２０１９ＮＯ.０３)ꎬ所有学生均对研究内容知情同意并签署

知情同意书ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 调查工具　 (１)一般调查问卷:采用自制常州

信息职业技术学院大学生一般调查问卷ꎬ内容包括性

别、年龄、居住地、独子情况、每月生活费等ꎮ (２)体育

锻炼行为:参照文献[６]编制大学生体育锻炼行为调

查问卷ꎬ内容包括有规律地参加体育锻炼、周锻炼频

率、每次锻炼时间、每次锻炼强度、每月体育锻炼费

用、运动损伤情况等ꎬ采用“是”“否”回答ꎬ量表经 ３ 位

专家 ３ 次修订并通过预调查ꎬ经检验具有良好的内部

一致性ꎬＣｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８９ꎮ (３)自我身体形象:
采用多维身体自我关联量表( Ｍｕｌｔｉｄｉｍｅｎｓｉｏｎａｌ Ｂｏｄｙ￣
ｓｅｌｆ Ｒｅｌａｔｉｏｎｓ Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅꎬ ＭＢＳＲＱ) [７] 进行测评ꎬ包
括外表评价(７ 条目)、外表态度(１２ 条目)、身体素质

评价(３ 条目)、身体素质态度(１３ 条目)、健康评价(６
条目)、健康态度(８ 条目)、疾病态度(５ 条目)、身体部

位满意度(９ 条目)、超重忧虑(４ 条目)、自我体重归类

(２ 条目)１０ 个维度共 ６９ 个条目ꎬ每个条目采用 １ ~ ５
分评分法ꎬ每个维度取所在条目的平均值ꎬ分值越高ꎬ
自我身体形象越好ꎮ 量表经检验具有良好的内部一

致性ꎬＣｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８５ꎮ
１.２.２　 健康教育方法 　 两组均给予以学期体育课程

为主的体育教学内容ꎬ包括体育与健康、肥胖运动干

预、失眠运动干预、美容运动干预、慢性疾病康复运

动、健康运动与急救、运动损伤预防、运动损伤处理、
体质监测等ꎮ 对照组采取常规健康教育形式ꎬ以课堂

教育为主ꎬ为期 ３ 个月ꎬ２ 学时 / 周ꎬ共 ２４ 学时ꎬ辅以课

外针对性辅导ꎬ１ 次 / 月ꎬ每次 ５ ~ １０ ｍｉｎꎮ 实验组联合

应用基于微信主导的多元化健康教育方式ꎮ (１)组建

体育锻炼健康教育小组ꎮ 包括体育教研室主任 １ 名、
体育部讲师、学生会体育部成员、参加本次研究的 ６ 个

班级体育老师及体育委员ꎬ对所有小组成员进行微信

平台健康教育方法、目标及意义的培训ꎬ并通过集体

讨论ꎬ指定专人负责组建和管理微信平台ꎬ邀请实验

组学生加入专门成立的微信群ꎮ 体育部成员负责各

种问卷的调查和回收ꎬ体育教研室主任负责对教育过

程进行监督和质量控制ꎮ (２)健康教育的实施ꎮ ①微

信平台和微信群健康教育:指定专人定期通过微信公

众号及微信群推送体育锻炼相关知识内容ꎬ如肥胖与

运动的关系、肥胖与失眠的关系等ꎬ包括自行编辑、从
专业网站转发内容ꎬ微信公众号每周 １ 次ꎬ每次内容阅

读量约 １５ ｍｉｎꎬ微信群每周 ２ 次ꎬ每次内容阅读量约

１０ ｍｉｎꎮ ②“健康之星”视频教育:通过 ６ 个班级学生

网络投票ꎬ每个班级选拔 １ 名健康之星(有良好的健

康理念和体育锻炼行为、有较好的体形和语言表达能

力)ꎬ为其录制专题视频ꎬ内容约 ２０ ｍｉｎꎬ由健康之星

宣讲“我最喜欢的健康理念” “我最喜爱的体育运动”
及其日常体育锻炼片段ꎬ通过微信群或微信公众号推

出ꎬ每月推出 １ 名健康之星ꎮ ③以微信为媒介组织班

级竞赛:以班级为单位ꎬ每月组织大学生以微信为媒

介进行体育锻炼相关理论知识竞赛和微信计步竞赛ꎮ
体育锻炼相关理论知识竞赛采用问卷星软件进行ꎬ由
健康教育小组成员负责出题ꎬ考试时规定统一时间ꎬ
各个班级通过扫描二维码进行随机题目的考试ꎬ每月

１ 次ꎬ每次考试时间 ３０ ｍｉｎꎬ考试完毕将各班级理论成

绩汇总ꎮ 微信计步竞赛通过微信运动程序进行ꎬ要求

所有班级学生开启微信运动功能记录每日步数ꎬ通过

微信运动排行榜记录班级所有学生运动步数ꎮ 每月

以班级为单位进行理论和运动步数综合成绩总排名ꎬ
学校微信平台每月发布排名成绩并在学校公示栏张

榜公布ꎬ以班级荣誉感促使大学生相互监督、提醒和

激励ꎬ提高学习和锻炼积极性ꎬ促使大学生积极参加

健康知识学习和参与体育运动锻炼ꎮ ④兴趣小组教

育:支持大学生组建各种体育项目兴趣小组ꎬ学校给

予必要的支持(包括场地、器材等)ꎬ指定体育老师进

行指导教育ꎮ 两组均持续教育 ３ 个月ꎮ
１.２.３　 评估方法 　 教育前、教育 ３ 个月后ꎬ采用大学

生体育锻炼行为调查问卷、多维身体自我关联量表评

估体育锻炼行为、自我身体形象问卷进行调查ꎮ
１.２.４　 质量控制 　 要求实验组学生不能转发微信群

教育内容ꎬ不能与对照组学生口头交流微信内容ꎬ确
保微信干预不会影响对照组ꎮ
１.３　 统计学方法　 采用 ＳＰＳＳ ２０.０ 软件进行统计学分

析ꎬ计量资料用(ｘ±ｓ)表示ꎬ组间比较采用 ｔ 检验ꎻ计数
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资料用频数或率表示ꎬ组间比较采用 χ２ 检验或秩和检

验ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 干预前后大学生体育锻炼行为比较　 干预前ꎬ两
组大学生有规律地参加体育锻炼等体育锻炼行为差

异无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎻ干预 ３ 个月后ꎬ两组大学

生有规律地参加体育锻炼、锻炼频率≥３ 次 / 周、锻炼

时间≥３０ ｍｉｎ / 次、每次锻炼强度中等及以上、每月锻

炼费用 １００ ~ ３００ 元高于同组干预前ꎬ每月锻炼费用<
１００ 元、有运动损伤低于同组教育前(Ｐ 值均<０.０５)ꎬ
实验组大学生有规律地参加体育锻炼、锻炼频率≥３
次 / 周、锻炼时间≥３０ ｍｉｎ / 次、每次锻炼强度中等及以

上、每月锻炼费用 １００ ~ ３００ 元、无运动损伤均高于对

照组ꎬ每月锻炼费用<１００ 元、有运动损伤低于对照组

(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 干预前后实验组与对照组大学生体育锻炼行为比较

Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｂｅｈａｖｉｏｒｓ ｂｅｔｗｅｅｎ ｔｒｅａｔｍｅｎｔ ｇｒｏｕｐ ａｎｄ ｃｏｎｔｒｏｌ ｇｒｏｕｐ ｂｅｆｏｒｅ ａｎｄ ａｆｔｅｒ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ

干预前后 组别 人数 统计值
有规律地参

加体育锻炼

锻炼频率≥
３ 次 / 周

锻炼时间≥
３０ ｍｉｎ / 次

每次锻炼强

度中等及以上

每月锻炼费用 / 元
<１００ １００~ ３００ >３００

运动损伤

干预前 实验组 １４５ ６２(４２.７６) ４９(３３.７９) ４５(３１.０３) ５８(４０.００) ９３(６４.１４) ３６(２４.８３) １６(１１.０３) １０９(７５.１７)
对照组 １３１ ６１(４６.５６) ５２(３９.６９) ４７(３５.８８) ６０(４５.８０) ８５(６４.８９) ２８(２１.３７) １７(１２.９８) ９４(７１.７６)

χ２ 值 ０.４０ １.０３ ０.７３ ０.９５ ０.５７ ０.４１
Ｐ 值 ０.４５ ０.０８ ０.１１ ０.０９ ０.３１ ０.４５

干预后 实验组 １４５ １１５(７９.３１) ｂ １０２(７０.３４) ｂ ９３(６４.６０) ｂ １０６(７３.１０) ｂ ４９(３３.７９) ｂ ７２(４９.６６) ｂ ２４(１６.５５) ６９(４７.５９) ｂ

对照组 １３１ ８２(６２.６０) ａ ７１(５４.２０) ａ ６７(５１.１５) ａ ８０(６１.０７) ａ ６５(４９.６２) ａ ４８(３６.６４) ａ １８(１３.７４) ７８(５９.５４) ａ

χ２ 值 ９.４１ ７.６７ ５.３０ ４.５４ ７.２１ ３.９５
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.０２ ０.０２ ０.０１ ０.０３

　 注:()内数字为报告率或构成比 / ％ꎻ与同组干预前比较ꎬａ Ｐ<０.０５ꎬｂ Ｐ<０.０１ꎻ运动损伤指运动过程中肌肉拉伤、肌肉挫伤、关节韧带扭伤、运动劳

损、运动创伤、骨折等ꎮ

２.２　 干预前后大学生自我身体形象评分比较　 干预

前ꎬ两组大学生外表评价等自我身体形象评分比较ꎬ
差异均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎻ干预 ３ 个月后ꎬ
两组大学生外表评价等自我身体形象评分均高于同

组干预前(Ｐ 值均<０.０５)ꎬ实验组大学生外表评价、外
表态度、身体素质态度、健康评价、疾病态度、身体部

位满意度、超重忧虑评分均高于对照组 ( Ｐ 值均 <
０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 两组大学生干预前后自我身体形象评分比较(ｘ±ｓ)
Ｔａｂｌｅ ２　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｂｏｄｙ ｉｍａｇｅ ｓｃｏｒｅｓ ｏｆ ｔｗｏ ｇｒｏｕｐｓ ｏｆ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｂｅｆｏｒｅ ａｎｄ ａｆｔｅｒ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值 外表评价 外表态度
身体素

质评价

身体素

质态度
健康评价 健康态度 疾病态度

身体部位

满意度
超重忧虑

自我体

重归位
干预前 实验组 １４５ ３.０８±０.４５ ３.１４±０.５０ ３.１８±０.４５ ３.２５±０.５０ ３.２５±０.４８ ３.３５±０.４１ ２.５８±０.３６ ２.７５±０.４２ ２.０２±０.４５ ２.３８±０.４８

对照组 １３１ ３.１２±０.５２ ３.２０±０.４６ ３.２０±０.５１ ３.２８±０.４２ ３.２９±０.４４ ３.４０±０.４８ ２.６２±０.４２ ２.８１±０.４５ ２.０８±０.３６ ２.４２±０.５０
ｔ 值 ０.６９ １.０３ ０.３５ ０.５４ ０.７２ ０.８６ ０.８２ １.１５ １.２２ ０.６８
Ｐ 值 ０.２１ ０.０８ ０.５１ ０.５２ ０.１２ ０.０９ ０.０９ ０.０８ ０.０８ ０.１７

干预后 实验组 １４５ ３.８７±０.３２ｂ ３.９２±０.２８ｂ ３.７２±０.３５ｂ ３.８０±０.３３ｂ ３.７８±０.２４ｂ ３.６２±０.３８ａ ３.５４±０.４２ｂ ３.６１±０.３８ｂ ３.１４±０.４５ｂ ３.１０±０.４５ｂ

对照组 １３１ ３.５４±０.３６ａ ３.６０±０.３４ｂ ３.６７±０.４０ｂ ３.５６±０.４２ａ ３.５１±０.３１ａ ３.５６±０.３４ａ ３.０１±０.３６ａ ３.３２±０.４１ｂ ２.７８±０.３５ｂ ３.０２±０.５１ｂ

ｔ 值 ８.０６ ８.５７ １.１１ ５.３０ ８.１３ １.３８ １１.１５ ６.１０ ７.３６ １.３８
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.０８ ０.０２ ０.００ ０.０８ ０.００ ０.０１ ０.００ ０.０８

　 注:与同组干预前比较ꎬａ Ｐ<０.０５ꎬｂ Ｐ<０.０１ꎮ

３　 讨论

体育是大学教育的重要环节ꎬ对于培养大学生养

成“健康第一、终身体育”的生活理念、增强体质与健

康ꎬ发挥着重要的作用ꎮ 但长期“应试教育”环境下成

长的大学生ꎬ体育锻炼行为习惯并没有完全养成ꎬ也
是导致体质逐年下降的主要原因[８－１０] ꎮ 传统体育教

育多围绕课堂及课外辅导展开ꎬ且授课时数相对较

少、教学内容相对陈旧、教育方法比较单一ꎬ难以激发

大学生体育锻炼兴趣ꎮ
微信是自媒体时代最时尚、最便捷的线上交流工

具ꎬ因其“互动性” “即时性”等特点ꎬ能克服传统健康

教育受制于时间和空间的不足ꎬ通过微信公众号和微

信群定时推送健康教育信息ꎬ方便受众随时随地进行

阅读学习[１１－１２] ꎮ 同时ꎬ对健康教育内容分时间段定时

推送ꎬ限制内容篇幅ꎬ可减少大学生健康教育内容学

习难度ꎬ增强闲暇时间“碎片化”学习效率[１３] ꎮ 以微

信为媒介组织班级竞赛可通过维护集体荣誉增强大

学生学习动力ꎮ 李梦园等[１４]研究认为ꎬ大学生更愿意

使用微信平台学习健康知识ꎬ且关注微信健康教育公

众号程度与健康素养水平明显相关ꎮ 张华等[１５] 研究

报道ꎬ微信健康教育能够提高大学生健康知识、行为、
技能水平ꎮ 本研究结果表明ꎬ实验组大学生干预后有

规律地参加体育锻炼、锻炼频率≥３ 次 / 周、锻炼时间

≥３０ ｍｉｎ / 次、每次中等及以上锻炼强度、每月锻炼费

用 １００ ~ ３００ 元 / 月、无运动损伤高于对照组ꎬ说明基于
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微信主导的多元化健康教育能够促进大学生体育锻

炼行为的养成ꎮ 身体形象作为身体自我的下位概念ꎬ
是个体对自己身体各方面特征产生的现实或理想的

意象ꎬ若现实与理想意象达成一致ꎬ就会产生满足感

与愉悦感[１６－１７] ꎮ 在大众视觉媒体的影响下ꎬ男生追求

体魄、女生追求苗条已成为身体形象外露的一种表

现ꎮ 李俊等[１８]研究认为ꎬ中国大学生自我身体形象整

体水平明显低于美国大学生ꎬ女生表现更为突出ꎬ且
身体形象与身体活动量明显相关ꎮ 张惠红等[１９] 研究

报道ꎬ体育教育能够培养大学生终身锻炼习惯、提升

自体形象ꎮ 微信主导下的多元化体育健康教育基于

互联网思维理念ꎬ借助问卷星软件、微信运动程序等

拓宽检验健康教育成果的渠道ꎬ为大学生体育教育提

供线上支持[２０] ꎮ 每月“健康之星”由学生自己投票选

出ꎬ具有一定的个人魅力及号召力ꎬ发布健康之星视

频可通过榜样效应和群体激励效应ꎬ激发学生正性模

仿行为的产生ꎮ 兴趣小组是大学生热衷的群组活动ꎬ
兴趣小组因 “兴趣相投” 可形成持续的 “动力学效

应” [２１] ꎬ辅以专业的课堂体育教学及课外辅导ꎬ能形成

一种线上线下全方位的健康教育网络ꎬ实现“教师主

导、学生主体”教育效果ꎮ 从结果上分析ꎬ除身体素质

评价、健康态度评价、自我体重归位外ꎬ实验组大学生

外表评价等 ７ 个维度评分均高于对照组ꎬ张铮等[２２] 也

有类似的文献报道ꎮ
综上所述ꎬ基于微信主导的多元化健康教育应用

于大学生体育锻炼中ꎬ能够促进大学生体育锻炼行为

的养成ꎬ有助于提升大学生自我身体形象ꎮ
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