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大学生身体素质与睡眠质量的相关性研究

余千春马维娟 陈贵梅叶冬青

【摘要】 目的 了解大学生身体素质与睡眠质量的关系。方法采用分层整群抽样方法，选

取2981名安徽省普通高校大学生，采用一般情况调查表、匹兹堡睡眠质量指数量表(PSQI)以及体

质测试调查大学生睡眠质量和身体素质现状，身体素质与睡眠质量的关系采用多因素非条件

logistic回归分析。结果2744名大学生PSQI总分为(5．378±2．492)分，有477人睡眠质量较差

(17．4％)，耐力、速度、力量素质得分分别为(75．850±13．279)分、(69．760±16．422)分、(66．278±

18．709)分。logistic回归分析表明，优秀的耐力素质(OR=O．418)为睡眠质量的保护因素。结论

提高耐力素质可改善睡眠质量。
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【Abstract】 Objective The author wants to investigate the relationship between college

students’physical quality and the quality of sleep．Methods Stratified cluster sampling method is

used，and invites a total of 298 1 Anhui college students to take part in the questionnaire study，the

PiRsburgh sleep quality index(PSQI)and physical test，in order to survey the sleep quality and

physical quality of college students．The physical quality and sleep quality are analyzed by the

multiple factor non conditional logistic regression analysis methods．Results PSQI scores of the

2744 students are(5．378±2．492)，477 people(17．4％)have poor sleep quality．The endurance，

speed，strength quality scores are(75．850±13．279)，(69．760 4-16．422)，(66．278±18．709)points．

Logistic regression analysis shows that excellent endurance(OR=O．418)is a protective factor of

sleep quality．Conclusion The improvement of endurance may improve sleep quality．
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身体素质是人体在运动中所表现出来的力量、

速度、耐力等身体基本状态和功能能力⋯。2010年

全国学生体质与健康调研结果表明，大学生的爆发

力、力量、耐力等身体素质水平进一步下降旧]。身心

健康与睡眠质量密切相关b’41。有研究表明，大学生

的睡眠质量比成人更差b 3。较差的睡眠质量会给学

习成绩带来不良的影响№1。针对大学生身体素质与

睡眠质量关系的研究鲜见报道。为此本研究调查安

徽省高校大学生身体素质和睡眠质量现状，分析身
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·现场调查·

体素质与睡眠质量的关系，为提高大学生身体素质，

改善睡眠质量提供参考。

对象与方法

1．调查对象：采用随机整群抽样方法，随机选取

5所安徽省普通高校，每所高校在一、二年级中随机

整群各抽取10个班，总计抽取2981人，剔除体质测

试数据不全和无效问卷者，共获得有效测试数据和

问卷2744份，有效率为92．0％。

2．调查方法：

(1)问卷调查：调查人员调查前统一培训，问卷

调查在体质测试开始前进行，调查前明确告知调查

目的和方法并取得知情同意，符合伦理学标准。调

查时调查问卷要求现场填写，调查人员使用统一指

导语进行指导，问卷填写完毕当场检查，如有错误则
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立即改正。问卷调查包括①一艘隋况调查表：采用

自行设计的一般情况调查表，内容包括学号、性别、

年级、年龄、是否午睡、家庭居住地、家庭经济状况

等。②匹兹堡睡眠质量指数(Pittsburgh Sleep

Quality Index，PSQI)n]：为国外评定睡眠质量的常用

量表，其测试结果与多导睡眠脑电图测试结果相关

性较高随]，国内有研究也表明PSQI有较高的信度和

效度阳1。PSQI由19个自评和5个他评条目构成，其

中前18个自评条目组成睡眠质量、入睡时间、睡眠

时间、睡眠效率、睡眠障碍、药物催眠、日间功能7个

成份参与记分，其他条目不计分。7个成分每个按

0～3等级计分，得分越高表示睡眠质量越差，总分

范围为0～21分n1。Buysse等"1以PSQI总分>5分

为睡眠质量较差分界(灵敏度为89．6％、特异度为

86．5％)，刘贤臣等阳1研究后提出以PSQI总分>7分

为睡眠质量较差分界(灵敏度为98．3％、特异度为

90．2％)，本研究以PSQI总分>7分为睡眠质量较差。

(2)体质测试：测试标准按照《国家学生体质健

康标准》的规定n⋯。测试内容包括：①身体机能测

量：测量身高、体重、肺活量。身高、体重采用经过校

正的同方CSTF—ST身高体重测试仪，受试者赤足、

脱帽，穿轻便单衣，身高测量精确到0．1 cm，体重测

量精确到0．1 kg。肺活量测量采用经过校正的同方

CSTF—FH肺活量测试仪，每名受试者测量3次，每次

间隔15 S，选取最大值作为测量结果，精确到1 ml。

②速度素质测试：测试内容为50 IIl跑，即在50 ITI直

线塑胶跑道上，受试者2人一组测试，采用经校正的

秒表每道一表计时，精确到0．1 S。③耐力素质测试：

男生测试1000 IIl跑，女生测试800 111跑，即在400 nl

塑胶跑道上，6～8人一组，采用经校正的秒表计时，

精确到0．1 S。④力量素质测试：男生测试握力，采用

经过校正的同方CSTF．WL握力测试仪，精确到0．1

kg，测试时用有力的手握2次，取最大值；女生测试

仰卧起坐，采用经过校正的同方CSTF—Yw仰卧起

坐测试仪，记录1 min内完成的次数。

体质测试由抽测学校经过《国家学生体质健康

标准》测试统一培训过的体育教师进行，所有测试仪

器测量前均进行校准，除仪器自动导人的数据外，

50、800、1000 m跑的手工录入数据均两遍输入和校

对，确保数据完整和准确。各项测试成绩按照《国家

学生体质健康标准》评分表换算成得分n0。，根据最后

得分评定等级(优秀≥90分，良好75～89分，及格

60～74分，不及格≤59分)。

3．统计学分析：问卷数据用EpiData 3．1软件建

立数据库，双重录入并进行逻辑核对，体质测试数据

输入《国家学生体质健康标准》数据库后导出，用

SPSS 18．0软件分析数据，计量资料采用i±s描述，

计数资料用例数和百分比描述，计量资料两组间的

比较采用独立样本t检验，计数资料采用Z检验，影

响因素采用非条件logistic回归分析，检验水准a=
0．05。

结 果

1．一般情况：在2744份有效调查问卷中女生

1381人(50．3％)，男生1363人(49．7％)，平均年龄

(19．229±1．139)岁；大学一年级1309人(47．7％)，二

年级1435人(52．3％)；家庭居住地在城市1097人

(40．0％)，农村1647人(60．0％)。

2．身体素质状况：男生1000 in、女生800 1TI跑平

均成绩分别为(239．028±19．012)S和(234．236±

17．704)S，男女生50 m跑平均成绩分别为(7．319±

0．412)S和(8．708±0．539)S，男生握力平均成绩为

(45．798±7．057)kg，女生仰卧起坐的平均成绩每分

钟为(32．017±6．376)次。耐力、速度、力量素质得分

分别为(75．850±13．279)分、(69．760±16．422)分、

(66．278±18．709)分，男女生在耐力素质(￡=一3．503，

P<0．001)、速度素质(f=18．066，P<0．001)、力量素

质(￡=18．540，P<0．001)性别间差异均有统计学意义

(表1)；大学一、二年级学生在耐力素质(f=一4．575，

P<0．001)、速度素质(t一---一17．607，P<0．001)、力量
素质(仁一6．169，P<O．001)年级间差异均有统计学

意义(表1)。

3．睡眠质量现状：2744名大学生中基本不午睡

者60人(2．2％)，少数时间午睡者190人(6．9％)，多

数时间午睡者750人(27．3％)，基本每天午睡者1744

人(63．6％)。平均午睡时长(57．292±25．471)min。

表1 2744名大学生不同性别、年级的身体素质得分(孑±s)
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晚上平均就寝时间在(23．066±2．167)时，起床时间

是(6．521±O．642)时，实际睡眠时间(寝卧时间减去

至入睡需要的时间)为(6．500±0．801)h。

大学生PSQI总分为(5．378±2．492)分，男女生

性别间差异有统计学意义(t=一6．069，P<0．001)。

在PSQI各影响因子中，男女生在睡眠质量(￡=

一4．238，P<0．001)、入睡时间(￡=一3．964，P<

0．001)、睡眠障碍(￡=一8．012，P<0．001)、日间功能

(￡=一3．647，P<0．001)的差异均有统计学意义，在睡

眠时间(t=一1．811，P=0．070)、睡眠效率(z=一0．197，

P=0．844)、药物催眠(￡=1．030，P=0．303)上的差异

无统计学意义(表2)。大学一年级学生PSQI得分为
(5．385±2．382)分，二年级学生为(5．371±2．590)分，

差异无统计学意义(￡=0．150，P=0．881)。

表2 2744名大学生PSQI总分及各影响因子

得分(孑±s)的性别分布

2744名大学生中有477人(17．4％)睡眠质量较

差(以PSQI>7分为睡眠质量较差)，其中男女生分

别为204人(15．0％)和273人(19．8％)，性别问差异

有统计学意义(z2=11．011，P=0．001)。在PSQi影

响因子中，大学生“睡眠时间”得分(1．454___0．758)和

“日间功能”得分(1．442±0．913)较差(PSQi影响因

子>1分为差)。

4．多因素logistic回归分析：研究因素赋值见表

3。以睡眠质量为因变量，将性别、年龄、年级、家庭

居住地、家庭经济状况、午睡、BMI、肺活量体重指数

为控制变量，将耐力素质、速度素质、力量素质纳入

非条件logistic回归模型(变量纳入标准a=0．05，排

除标准Ot=0．10)。结果显示，优秀的耐力素质为睡

眠质量的保护因素(表4)。

讨 论

大学生的身体素质持续下降陋1，引起社会的关

注。而持续下降的身体素质与大学生较差的睡眠质

量之间是否有关联，值得探讨。本研究结果表明，大

表3研究因素赋值
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变量 影响因素 赋值

xl性别 男=1；女=2

X2年龄(岁) <18=1；18～20=2；>20=3

X3年级 一年级=1，二年级=2

X4家庭居住地 城市=1；农村=2

X5家庭经济状况 很差=1；较差=2；一般=3；好=4

X6午睡 基本不午睡=1；少数时间午睡=2；多数时间

午睡=3；基本每天午睡=4

X7 BMI(kg／m：) <24=1；24～28=2；>28=3

X8肺活量体重指数不及格=l；及格=2；良好=3；优秀=4

X9耐力素质 不及格=l；及格=2；良好=3；优秀=4

X10速度素质 不及格=1；及格=2；良好=3；优秀=4

X1l力量素质 不及格=l；及格=2；良好=3；优秀=4

表4大学生睡眠质量影响因素的logistic回归分析

学女生的速度、力量素质得分均低于男生，差异有统

计学意义，这可能与女生较少参与速度、力量相关的

体育活动有关。大学二年级学生的耐力、速度、力量

素质得分均高于一年级，差异有统计学意义，与杨丽

萍和严红玲“¨的研究结果一致。大学二年级学生经

过一年体育课的学习，由于体育课考试的压力迫使

在课余时间主动锻炼，因而身体素质有了提高。

家庭经济状况好是睡眠质量的保护因素。

Mezick等n21也发现较差的经济收入可导致睡眠质

量不好，这可能是由于经济收入低导致外部环境(如

住宿、生活水平)较差，同时也易引起自卑、焦虑等，

进而影响睡眠。本研究结果显示，基本每天午睡是

睡眠质量的保护因素，基本每天午睡的学生养成了
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规律的睡眠习惯，睡眠质量可能更好。

本次调查显示，有17．4％的大学生存在睡眠质

量问题，与彭海等n纠的研究结果相近。女生的睡眠

质量低于男生，性别间差异有统计学意义。Buboltz

等b1和Gerber等n41也认为男生的睡眠质量好于女

生，这可能与不同性别的生理、心理等多种因素有

关。青少年每晚睡眠需要9。10 hn5|，而大学生每晚

实际睡眠时间较短仅为(6．500+0．801)h，PSQI影响

因子中“睡眠时间”因子得分较差，也表明他们睡眠

时间不足。张雷等n副研究表明睡眠时间不足和睡眠

质量差是2型糖尿病等发生的危险因素。“日间功

能”得分较差，表明睡眠质量问题已影响到大学生的

日问学习和生活，王金明等n71也认为睡眠质量差其

生活质量亦越差。“日间功能”得分较差也可能与大

学生较短的睡眠时间有关。

调查还显示，优秀的耐力素质是睡眠质量的保

护因素。Youngstedtn胡的研究表明，耐力运动可以改
善睡眠，耐力素质好的学生平时可能比耐力素质差

的学生更多地进行耐力运动，这就有可能改善睡眠

质量。耐力素质好的学生心肺功能更健康。郝丽媛

等n鲥通过心肺运动实验表明睡眠质量好的正常人其

心肺功能要好于有睡眠障碍者，间接表明心肺功能

好的睡眠质量可能更好。调查显示，良好和优秀的

肺活量体重指数是睡眠质量的保护因素。经常进行

耐力运动、心肺功能好的人其肺活量体重指数更高，

睡眠质量就可能更好。

本研究结果表明，提高大学生的耐力素质，可能

有助于大学生改善睡眠质量。由于是现况研究，身

体素质与睡眠质量是否互为因果关系尚不能确定，

还有待进一步研究。
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