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女大学生不良体态特征及其影响因素调研报告
——以山东中医药大学为例

曹燕斐 迟倩艺 王佳琦
山东中医药大学 山东 济南 250355

摘� 要：不良体态指肌肉和骨骼位置因外部环境作用发生偏移，导致身体形态发生改变。关于此问题，2021年国
家疾控局编写《儿童青少年脊柱弯曲异常防控技术指南》，以规范科学地指导儿童青少年脊柱弯曲的流行病学调查、

筛查及防控工作；数据显示，女大学生不良体态率高达95.62%，影响其生理、心理健康，社交等多方面。基于以上
情况，本研究招募50名山东中医药大学在校女大学生，采用体态评估、文献综述和问卷调查法分析其不良体态特征
及影响因素。结果发现，颈部前伸6人占22%；圆肩11人占22%；驼背4人占8%；骨盆前倾4人占10%；骨盆后倾5人占
14%；膝超伸7人占14%；高低肩9人占18%；翼状肩胛10人占20%；脊柱侧弯4人占8%；骨盆侧倾3人占4%；长短腿3
人占6%；O型腿8人占16%；X型腿1人占2%；踝关节内/外翻3人占28%。结果发现颈部前伸、圆肩、高低肩等问题普
遍，与不良生活习惯、运动及饮食方式有关，可能导致疼痛及心理困扰。建议采用FMS功能性训练进行纠正。
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1 引言

1.1  调查背景
2016年中共中央、国务院印发了《“健康中国2030”

规划纲要》，遵循“健康优先”原则，把健康摆在优先

发展的战略地位；2019年底，新冠疫情爆发，体质健康
被高度重视，2021年国家卫生健康委疾病控局组织编写
了《儿童青少年脊柱弯曲异常防控技术指南》，以指导

规范，科学地开展儿童青少年脊柱弯曲流行病学调整，

筛查及防控工作；2021年由国家体育总局体育科学研究
所负责完成的《儿童青少年身体姿态测试指标与方法》

公开征求意见，这一国内首份制定的儿童青少年身体姿

态测试指标文件一经公开，使得社会对青少年身体姿态

健康的关注度，提升至前所未有的高度[1]。

据相关统计数据显示，中国青少年体质健康水平已

经连续20多年出现下滑，其中，有33%的青少年存在不
同程度的健康隐患；《2023年中国美体塑形白皮书》显
示，超80%的中国人存在形体问题，其中女性面临肩颈、
胸部及臀部等多种不良体态问题；现如今，各类学校相

关部门均制定了关于正确身体姿态的评价标准，并且将

身体姿态编纂到学校体育课程教学之中，将身体姿态评

价标准作为学生的培养目标[2]。

不良体态对个体的不良影响是多方面的，涵盖了生

理、心理以及社交等多个层面。肌肉与骨骼问题：不良

体态会使肌肉、韧带、颈椎、脊椎等长期处于不正确的

状态，导致关节受损、肌肉疲劳，以及颈肩腰背部的疼

痛[3]；运动能力受限：不良体态会使运动时的动作变得迟

钝不协调，影响运动能力和身体素质的发展；自卑与抑

郁：长期的不良体态可能导致个体对自己的外貌和体态

产生不满，进而产生自卑心理，近而影响社交表现和人

际关系。

不良体态可能导致个体在日常生活中感到不适和疼

痛，进而影响他们的生活质量和工作效率；例如，长期保

持不良坐姿可能导致颈椎和腰椎疾病，进而影响个体的日

常活动和工作能力；健康风险增加：不良体态还可能增

加个体患某些疾病的风险，如心血管疾病、糖尿病等。

1.2  国内外研究现状
近年来，国外对女大学生不良体态关注度提升，发

现其普遍且多样，影响身心健康。影响因素涉及不良习

惯、缺乏运动、不合理饮食、工作压力及长期久坐、

过度使用电子产品等，同时社会审美也导致极端瘦身行

为；为应对这一问题，国外提出了多种干预措施，包括

改善生活习惯、增加运动、调整饮食及专业体态矫正

等；然而，研究范围有限，多关注生活习惯等方面，忽

视遗传、心理健康及社会文化环境的影响，导致成因理

解不全面。干预措施虽包括改善习惯、增加运动等，但

缺乏定制化方案，且心理干预和社会支持研究不足。此

外，研究多局限于单一学科视角，缺乏跨学科合作，限

制了对问题的深入理解和解决方案的制定[4]。

1.3  调查目的
本研究旨在深入探索中国女大学生身体体态的现状，
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通过系统的体态评估手段，精准识别并分析当前女大学

生普遍存在的不良体态问题。缓解和改善不良体态，促

进女大学生身体健康的全面发展。

1.4  调查意义
女大学生作为国家未来的重要力量，其身体素质与健

康状况直接影响到国家整体的人力资源质量[5]。了解其不

良体态特征及其影响因素，有助于制定更具针对性的健康

政策，提升国民的整体健康素质；体态问题可能引发一

系列慢性疾病，如颈椎病、脊柱侧弯、关节炎等[6]。通过

调研，可以为相关部门提供数据支持，以便更有效地开

展疾病预防工作。

女大学生作为社会的年轻群体，其体态健康与否对

社会风尚具有重要影响。调研结果可以引导社会关注体

态健康，推动形成积极向上的健康风尚；良好的体态促

进就业与就职发展调研有助于揭示不良体态对职业发展

的影响，从而激励女大学生注重体态管理，提升就业竞

争力。

引发社会关注女性体态问题，并采取措施改善身体

姿态，提升自信心和社交能力提高生活质量。调研结果

可以为女大学生提供科学的体态改善建议，帮助她们更

好地管理自己的身体。

2 研究方法

2.1  调查对象
调查地点：山东中医药大学

问卷调查对象：山东中医药大学在校女大学生

评估对象：招募山东中医药大学女大学生志愿者

2.2  具体研究方法
2.2.1  文献综述法
采用“不良体态”“身体姿态”“调查现状”“健

康”“女大学生”等关键词在“中国知网”“万方数据

库”“WebofScience”进行检索。阅读相关文献，积累思
路和理论基础，收集归纳相关资料进行研究。

2.2.2  问卷调查法
自编《女大学生体态问题及影响因素》问卷，本次

调查在山东中医药大学对女大学生随机发放问卷内容涵

盖个人基本信息、生活习惯、

饮食习惯、运动情况、体态感知及影响因素等多个

方面。本次调查

共发放83份问卷，有效问卷83份，有效率100%。
2.2.3  体表标志线法
（1）体表标志点测量：选择女大学生群体作为研究

对象。使用软尺、测角器等工具，测量体表标志点之间

的距离、角度等参数。常见的体表标志点包括：第七颈

椎棘突、肩峰、腋中线、髂嵴最高点、耻骨联合上缘等。

（2）体态评估量表：制定身体姿态整体评估量表
侧面观：颈部前伸、圆肩、驼背、骨盆前倾、骨盆

后倾、膝超伸；

背面观：颈侧屈、高低肩、翼状肩胛、异常胸廓、

脊柱侧弯、骨盆侧倾、长短腿、X型腿、O型腿、踝关节
内/外翻。
3 女大学生不良体态特征分析

团队共招募50人进行线下评估，身体姿态整体评估
表测试评估结果显示，山东中医药大学大部分女生都存

在不止一种不良体态，而是多种不良体态并存。其中38
人存在2种及以上问题，将数据制成表1

表1

评估面 评估项目 异常人数 异常率 正常人数 正常率

侧面观

颈部前伸 6 22% 44 78%
圆肩 11 22% 39 78%
驼背 4 8% 46 92%
骨盆前倾 4 10% 46 90%
骨盆后倾 5 14% 45 86%
膝超伸 7 14% 43 86%

背面观

颈侧屈 0 0% 50 100%
高低肩 9 18% 41 82%
翼状肩胛 10 20% 40 80%
异常胸廓 0 0% 50 100%
脊柱侧弯 4 8% 46 92%
骨盆侧倾 3 4% 47 96%
长短腿 3 6% 47 94%
O型腿 8 16% 42 92%
X型腿 1 2% 49 98%

踝关节内/外翻 13 28% 37 72%

4 女大学生不良体态影响因素分析

问卷调查显示，女大学生普遍存在不良坐姿与习惯，

如单侧用手机、背包，且久坐导致身体不适。多数学生运

动不足，电子屏幕使用频繁，对体态问题认知匮乏。超过

70%的学生日均上课3节以上，坐姿时间长达4至12小时，
影响健康。极端久坐（超12小时）者占少数，可能反映
学习压力大。大部分受访者健康状况良好，外伤史比例

低。这些问题对学生的身心健康构成潜在威胁。

颈部前倾：

从数据中可以看绝大多数受访者（86.75%）存在单
侧手持手机、单肩背包（重量集中在1.5kg和1.5-2kg这两
个选项上，合计占比达到78.31%）；90.36%的受访者每
天使用电子屏幕的时间超过4小时，用时间普遍较长，
特别是低头使用手机，43.37%的人常低头45°，30.12%
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的人常低头30°）；绝大多数参与者的背包重量集中在
1.5kg和1.5-2kg这两个选项上，合计占比达到78.31%，其
中，1.5kg的选择比例为42.17%，而1.5-2kg的选择比例为
36.14%。
含胸：

从数据中可以看出87.95%受访者久坐不动；学业压
力：54.22%；单侧手持手机、单肩背包等不良习惯：
86.75%；低头使用手机，43.37%的人常低头45°，30.12%
的人常低头30°。
驼背：

从数据中可以看出87.95%的受访者长时间保持坐
位：高比例（每天坐4-12小时的学生占比87.95%）；缺乏
正确的坐姿教育：7.23%的人规范坐姿，46.99%的人驼背
坐姿；86.75%的受访者单侧手持手机、单肩背包等不良
习惯。

骨盆前/后倾：
从数据中可以看87%受访者长时间保持坐位，特别

是不良坐姿，如驼背、单侧倾斜；单侧手持手机、单肩

背包占比：86.75%学业压力可能导致长时间保持坐姿
学习，缺乏休息和运动；54.22%的受访者每周运动0~1
天”，缺乏足够的运动。这些习惯会导致肌肉力量不

足，无法有效支撑骨盆长期以往可能影响骨盆的正常位

置，促进其前后倾斜；

膝超伸：

问卷中对走路姿势和长时间站立的讨论可推断不正

确的站立或走路姿势，如膝盖过度伸直，会导致膝超

伸；整体运动参与度低和不良习惯普遍，大腿前后侧肌

肉力量不均衡，特别是股四头肌过强而腘绳肌过弱时，

关节灵活性差，容易导致膝超伸。肌肉力量不均衡；

22.89%的受访者膝盖部位的外伤可能导致软组织损伤或
关节结构改变，进而引发膝超伸。

高低肩：

86.75%的受访者单侧手持手机、单肩背包、“翘二
郎腿”等不良习惯姿势；缺乏正确的坐姿教育：7.23%的
人规范坐姿，46.99%的人驼背坐姿；
翼状肩胛：

从数据中可以看出54.22%的受访者每周运动0~1天，
缺乏运动和长时间坐姿从数据中可以看出（87.95%的人
认为久坐不动是不良体态的主要原因之一）可能是间接

因素。

脊柱侧弯：

从数据中可以看出久坐不动（87.95%）、与其单侧

手持手机、单肩背包有关。

长短腿：

从数据中可以看出先天性因素、86.75%存在不良坐
姿习惯和运动参与度低（54.22%的人每周运动0~1天）可
能是间接因素坐姿不正。

骨盆侧倾：

单侧手持手机、单肩背包（86.75%），长时间坐姿
（87.95%认为久坐不动是不良体态的主要原因）。

X型腿：
从数据中可以看出不良坐姿（86.75%存在不良坐

姿）和走姿（36.14%和36.14%的人采用不同的走路姿
势）可能是间接因素。

5 结束语

制定个性化改善方案，根据体态评估结果和健康风

险评估内容，制定个性化的改善计划。改善策略：身体

身体纠正性训练-抑制：自我筋膜松解；拉长：静态拉
伸、神经肌肉拉伸、关节松动术；激活：定位等长训

练、分离强化训练；整合：动态动作和整合训练。

持续监测与调整，在实施改善计划的过程中，持续

监测个体的体态变化和健康状态。根据实际情况调整改

善计划，确保达到最佳的改善效果。

给出专业建议，从社会国家层面来看，体态评估和

健康风险评估应由专业的运动康复师、物理治疗师或经

过相关培训的健康专业人士进行。他们可以根据评估结

果制定个性化的康复计划，并指导个体进行正确的训练

和生活习惯调整，以改善体态问题并提高身体功能。
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