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摘  要 

已有研究表明大学生心理健康问题严峻。积极心理品质能帮助学生有效抵御负性事件，促进其心理健康。

当前“以体强心”已经成为新时代学生心理健康“五育并举”干预模式的重要抓手。因此本研究对体育

锻炼行为与大学生积极心理品质之间的关系进行探讨。采用修订后的积极心理品质问卷与国际体力活动

问卷对300名大学生进行调查研究。研究结果表明：(1) 不同水平体育锻炼行为的学生间积极心理品质

有显著差异F = (6.454, P < 0.001)，其中无体育锻炼行为的学生积极心理品质显著低于低、中、高体育锻

炼行为的学生。低运动量体育锻炼行为大学生的积极心理品质显著低于中、高运动量体育锻炼行为的大

学生(P < 0.05)；(2) 不同体育锻炼行为的大学生在积极自我、积极意义、积极健康、积极情绪(P < 0.01)、
积极关系和积极投入(P < 0.05)上存在组间差异，体育锻炼水平越高，积极心理品质各维度的得分越高。

(3) 体育锻炼行为能够显著正向预测大学生的积极心理品质。研究结论：体育锻炼可以有效促进大学生

积极心理品质的发展。因此，建议各高校加强大学生体育课程及课外群体活动建设，促进大学生体育活

动参与水平，进而实现体育活动对大学生积极心理品质塑造的正面效益。 
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Abstract 
Existing studies have shown that mental health problems among college students are severe. Posi-
tive mental quality can effectively help students resist negative events and promote their mental 
health. At present, “strengthening the mind through physical exercise” has become an important 
approach of the “five education integration” intervention model for mental health in the new era. 
Therefore, this study explores the relationship between physical exercise behavior and positive 
mental quality among college students. A total of 300 college students were investigated by using 
the revised Positive Mental Quality Questionnaire and the International Physical Activity Question-
naire. The results show that: (1) There are significant differences in positive mental quality among 
students with different levels of physical exercise behavior (F = 6.454, P < 0.001). The positive men-
tal quality of students with no physical exercise behavior is significantly lower than that of students 
with low, medium and high levels of physical exercise. College students with low physical activity 
have significantly lower positive mental quality than those with moderate and high physical activity 
(P < 0.05). (2) There are significant differences among college students with different physical ex-
ercise behaviors in positive self, positive meaning, positive health, positive emotions (P < 0.01), pos-
itive relationships and positive engagement (P < 0.05). The higher the level of physical exercise, the 
higher the scores of all dimensions of positive mental quality. (3) Physical exercise behavior can 
significantly and positively predict positive mental quality among college students. Conclusion: Phys-
ical exercise can effectively promote the development of positive mental quality in college students. 
Therefore, it is suggested that colleges and universities should strengthen the construction of physi-
cal education courses and extracurricular group activities to promote college students’ participa-
tion in physical activities, so as to realize the positive benefits of physical activities in shaping the 
positive mental quality of college students. 

 
Keywords 
Physical Exercise, Positive Mental Quality, College Students 

 
 

Copyright © 2026 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

在高等教育普及化与社会竞争日趋激烈的背景下，大学生群体面临着学业压力、人际适应、未来发

展等多重心理挑战，心理健康问题呈现出高发、多样、年轻化的趋势。对于焦虑、抑郁、压力应对能力不

足、心理韧性薄弱等现象在大学生中较为常见，单纯以“问题矫正”为导向的心理健康干预模式已难以

满足新时代育人要求。 
当前，学生心理健康问题也受到各方高度重视。2021 年教育部提出要进一步强化心理健康教育工作，

注重学生积极心理品质的培养，帮助学生树立科学的健康观念，提升自我心理调适能力，使其能够妥善

处理学习压力、人际矛盾等带来的负面情绪，不断增强心理韧性，形成自尊自信、理性平和的健康心态

[1]。2022 年国务院印发的《“十四五”国民健康规划》提出，要持续推动卫生健康发展方式从“以治病

为中心”向“以人民健康为中心”转变[2]。大学生心理健康干预同样应坚持预防为主、关口前移，避免

在问题发生后再进行被动应对。由此可见，进一步加强高校心理健康教育、助力大学生积极心理品质的

培育与发展，不仅具有鲜明的现实针对性，也具备重要的实践指导意义。 
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体育锻炼作为一种低成本、易普及、可持续的健康行为，已被多项研究证实是改善个体心理状态、

增强心理机能的重要手段。学校体育具有“以体育智、以体育心”的独特功能，体育锻炼与心理健康的

协同发展已成为高校育人工作的重要内容。探索体育锻炼对大学生积极心理品质的影响机制，不仅有助

于丰富体育心理学与积极心理学的相关研究，也能够为高校开展科学化、系统化的心理健康教育与体育

健康教育提供理论依据和实践参考。 
基于此，本研究以大学生为研究对象，深入探讨体育锻炼行为对其积极心理品质的影响，以期为提

升大学生心理健康水平、促进大学生全面发展提供可行思路与对策建议。 

2. 文献综述 

体育锻炼与大学生心理健康呈显著正向关联，兼具“积极增益、消极缓解”的双重价值。《柳叶刀》

精神病学分刊就曾刊登一项涵盖 120 万人的横断面研究，该研究明确指出，体育活动对个体心理健康具

有显著的促进作用[3]。从积极品质培育来看，体育锻炼可通过促进快乐递质分泌、提升投入感、增强人

际归属感及获得成就感，全方位促进大学生积极心理品质发展[4]；从消极情绪缓解来看，长期坚持体育

活动能有效疏解学业、人际及情感压力，防范并改善不良情绪，增强社会适应能力[5]。同时，体育锻炼

可提升个体自尊心与自信心，通过社交互动提供情感和社会支持，缓解压力焦虑[6]，还能通过提升自我

效能感和情绪调节能力缓解心理困扰[7]，并在锤炼坚毅品质、提升个体坚毅性水平方面发挥重要作用[8]。
由此可见，体育活动是培养学生积极心理品质、提升其心理健康水平的有效手段，据此本研究提出假设：

体育锻炼行为能够显著影响大学生积极心理品质的发展。 

3. 研究方法 

3.1. 研究对象 

随机抽取浙江某高校大学生 300 名，剔除作答时长过短、答案规律重复、关键数据缺失、前后作答

矛盾的无效问卷后，最终获得有效问卷 279 份，有效回收率为 93.00%。其中，男生 179 人，女生 100 人。

大一学生 96 人，大二学生 85 人，大三学生 62 人，大四学生 36 人。 

3.2. 研究工具 

3.2.1. 《国际体力活动问卷》短卷 
本研究采用《国际体力活动问卷》短卷对大学生体育锻炼行为进行测量，该问卷共包含 7 个条目，

其中 6 个条目用于调查个体的体力活动详情，具体涵盖低、中、高三种强度体力活动的每周参与频次及

单次持续时长[9]。 

3.2.2. 《积极心理品质问卷》 
采用 Butler 等人编制的《PERMA-Profiler》以及 Freeman 等人编制的《The Oxford Positive Self Scale》

进行翻译修订，涉及积极关系、积极情绪、积极成就、积极投入、积极意义、积极自我、积极健康七个维

度，共 21 道题，采用 9 点计分法。问卷整体 Cronbach’s α系数为 0.917，各个分量表的内部一致性系数

也都在 0.6 以上。对问卷进行探索性因子分析，KMO 值为 0.9，Bartlett 球形检验 χ2 = 1602.897 (df = 210, 
P < 0.001)。验证性因子分析结果显示，χ2/df < 3，相关拟合指数 GFI、CFI、IFI、TLI 和 NFI 分别为 0.833、
0.870、0.873、0.837、0.803。 

3.3. 统计方法 

本研究采用问卷星进行数据收集，并运用 SPSS24.0 对收集的数据进行方差分析、相关分析与回归分
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析。 

4. 研究结果 

4.1. 不同性别大学生积极心理品质的差异分析 

为探究大学生积极心理品质在性别维度上的差异，本研究采用独立样本 t 检验方法，对大学生积极

心理品质得分展开分析，结果如表 1 所示。在积极心理品质的 7 个具体维度中，仅积极情绪维度存在显

著性别差异(P < 0.05)，且男生该维度均分高于女生；其余 6 个维度的性别差异均无统计学意义。除了在

积极关系维度上男生的均分低于女生的均分外，男生在其他维度上的均分均高于女生。 
 

Table 1. Gender differences in positive psychological qualities among graduate students 
表 1. 大学生积极心理品质的性别差异 

 男生 女生 
t P 

 M ± SD M ± SD 

积极自我 21.073 ± 3.089 20.790 ± 3.421 0.705 0.481 

积极情绪 20.480 ± 3.531 19.560 ± 3.917 2.007 0.046 

积极关系 19.592 ± 3.654 19.720 ± 3.939 −0.272 0.786 

积极成就 21.084 ± 2.981 20.720 ± 2.917 0.985 0.325 

积极投入 21.307 ± 2.852 20.890 ± 3.041 1.144 0.254 

积极意义 20.402 ± 3.931 20 ± 3.752 0.833 0.406 

积极健康 21.039 ± 3.473 20.550 ± 3.040 1.178 0.24 

积极心理品质 144.978 ± 17.990 142.230 ± 19.039 1.198 0.232 

4.2. 不同体育锻炼行为大学生的积极心理品质差异分析 

为了探究不同体育锻炼行为大学生在积极心理品质方面是否存在差异，本研究对大学生的积极心理

品质得分进行了单因素方差分析，具体结果见表 2。不同体育锻炼行为学生的积极心理品质存在组间差

异(F = 6.454, P < 0.001)，体育锻炼行为水平越高，积极心理品质得分越高。事后比较结果显示，无体育

锻炼行为大学生的积极心理品质显著低于低、中、高运动量体育锻炼行为的大学生(P < 0.05)。低运动量

体育锻炼行为大学生的积极心理品质显著低于中、高运动量体育锻炼行为的大学生(P < 0.05)。中等运动

量体育锻炼行为大学生的积极心理品质与高等运动量体育锻炼行为水平的大学生间的差异不显著。 
 

Table 2. Analysis of differences in total scores of positive psychological qualities among graduate students with different 
levels of physical exercise behavior 
表 2. 不同体育锻炼行为大学生的积极心理品质总分差异分析 

 N M ± SD F P 

无运动 21 132.571 ± 18.933 

6.454 0.000 
低运动量 102 141.039 ± 19.360 

中运动量 104 145.990 ± 16.401 

高运动量 52 150.404 ± 17.189 

 
进一步对不同体育锻炼行为大学生在积极心理品质不同维度上的差异进行分析，研究结果如表 3 所
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示。不同体育锻炼行为的大学生在积极自我、积极意义、积极健康、积极情绪(P < 0.01)、积极关系和积

极投入(P < 0.05)上存在组间差异，体育锻炼水平越高，积极心理品质各维度的得分越高。在积极成就上，

不同体育锻炼行为水平的大学生间不存在显著性差异。 
 

Table 3. Analysis of differences in positive psychological qualities among students with different levels of physical exercise 
behavior across various dimensions 
表 3. 不同体育锻炼行为大学生在积极心理品质不同维度上的差异分析 

 无运动(n = 21) 低运动量(n = 102) 中运动量(n = 104) 高运动量(n = 52) F P 

 M ± SD M ± SD M ± SD M ± SD   

积极自我 19.238 ± 3.360 20.529 ± 3.423 21.539 ± 2.790 21.404 ± 3.207 4.228 0.006 

积极关系 17.476 ± 3.932 19.412 ± 3.700 19.817 ± 3.731 20.596 ± 3.527 3.765 0.011 

积极意义 18.191 ± 3.894 19.814 ± 3.924 20.577 ± 3.754 21.327 ± 3.612 4.148 0.007 

积极健康 18.429 ± 2.821 20.324 ± 3.544 21.164 ± 2.969 22.308 ± 3.033 8.892 0.000 

积极情绪 19.381 ± 4.610 19.520 ± 3.693 20.183 ± 3.689 21.635 ± 2.870 4.241 0.006 

积极投入 19.762 ± 3.161 20.863 ± 2.972 21.490 ± 2.832 21.635 ± 2.744 2.912 0.035 

积极成就 20.095 ± 3.345 20.578 ± 2.980 21.221 ± 2.949 21.500 ± 2.668 2.034 0.109 

4.3. 大学生体育锻炼行为与积极心理品质的回归分析 

进一步采用回归分析对大学生体育锻炼行为与积极心理品质之间的关系进行统计检验。结果显示大

学生体育锻炼行为可以显著正向预测积极心理品质，共解释了变异量的 5.2%，表明体育锻炼行为水平越

高，积极心理品质水平越高。进一步分析发现，体育锻炼行为对大学生积极自我、积极情绪、积极关系、

积极成就、积极投入、积极意义和积极健康 7 个维度都具有显著的正向预测作用。这一结果进一步强化

了体育锻炼行为对大学生积极心理品质的积极影响，体育锻炼行为水平能够有效促进大学生的积极心理

品质发展。 
 

Table 4. Regression analysis of physical exercise and positive psychological qualities 
表 4. 大学生体育锻炼行为与积极心理品质的回归分析 

自变量 因变量 R2 ΔR2 β t P 

体育锻炼行为 

积极心理品质 0.056 0.052 0.236 4.041 0.000 

积极自我 0.021 0.018 0.147 2.467 0.014 

积极情绪 0.044 0.041 0.210 3.583 0.000 

积极关系 0.019 0.016 0.139 2.339 0.020 

积极成就 0.017 0.013 0.129 2.170 0.031 

积极投入 0.021 0.018 0.145 2.447 0.015 

积极意义 0.036 0.032 0.189 3.208 0.001 

积极健康 0.096 0.092 0.309 5.411 0.000 

5. 讨论 

本研究围绕不同体育锻炼行为对大学生积极心理品质的影响进行探究，通过单因素方差分析结果显
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示，不同体育锻炼行为的大学生，其积极心理品质存在显著组间差异。无体育锻炼行为大学生的积极心

理品质显著低于有体育锻炼行为的大学生。中、高运动量体育锻炼行为大学生的积极心理品质高于低运

动量体育锻炼行为的大学生。这一结果与前人的研究一致，也印证了体育锻炼对心理健康的积极影响[10] 
[11]。进一步对不同体育锻炼行为大学生在积极心理品质各维度上的差异进行分析，结果显示，在积极自

我、积极意义、积极健康、积极情绪、积极关系和积极投入维度上，不同体育锻炼行为水平的大学生存

在显著性差异，且体育锻炼水平越高，这些维度的得分也越高。然而，在积极成就上，并未观察到不同

体育锻炼行为水平之间的显著性差异。这一现象可能与大学生群体的阶段性特征相关，尤其是一年级学

生正处于环境适应、人际关系建立及学习方法调整的关键时期，对个人成就的关注度相对较低，进而导

致锻炼行为对该维度的影响不显著。 
进一步的回归分析结果表明，大学生体育锻炼行为水平与积极心理品质总分及各维度均呈显著正相

关，且体育锻炼行为可显著正向预测大学生积极心理品质，对积极自我、积极情绪等七个核心维度均具

有正向影响作用。这说明体育锻炼不仅能整体提升大学生积极心理品质，还能从多个维度改善其心理状

态，具体表现为促进身体健康[12]、增强社会适应能力[13]、提升自我认知与自我效能感，同时锤炼意志

力与坚韧性[14]。此外，体育锻炼还可调节人体内分泌系统，提升个体幸福感与愉悦感，进而改善生活质

量[15]。由此可见，引导大学生参与体育锻炼，对其积极心理品质的培育具有重要意义。然而当前大学生

群体中仍存在体育锻炼不足的问题，核心原因在于学业压力较大，多数学生将大量时间投入学习与科研，

忽视了体育锻炼的重要性。因此，加强大学生体育锻炼的宣传与教育，引导其树立科学的健康理念，建

立良好的生活方式，是提升大学生心理健康水平的关键。 
本研究兼具理论与实践双重价值：理论层面，进一步验证了体育锻炼与大学生积极心理品质的关联，

深化了对二者关系的认知，为相关领域研究提供了新的参考；实践层面，为高校开展大学生心理健康干

预提供了可行依据，学校可通过丰富体育活动形式、强化健康教育与心理辅导，引导大学生主动参与体

育锻炼。然而，本研究也存在一定局限，仅采用横断面设计，无法明确体育锻炼与大学生积极心理品质

之间的因果关系。后续研究可采用纵向追踪或实验设计，深入探究二者的作用机制。 

6. 结论 

1) 不同水平体育锻炼行为的学生间积极心理品质有显著差异，其中无体育锻炼行为的学生积极心理

品质显著低于低、中、高体育锻炼行为的学生。低运动量体育锻炼行为大学生的积极心理品质显著低于

中、高运动量体育锻炼行为的大学生。 
2) 不同体育锻炼行为的大学生在积极自我、积极意义、积极健康、积极情绪、积极关系和积极投入

上存在组间差异，体育锻炼水平越高，积极心理品质各维度的得分越高。 
3) 体育锻炼行为能够显著正向预测大学生的积极心理品质，体育锻炼可以有效促进大学生积极心理

品质的发展。 
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