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摘  要 

目的：探究运动干预对大学生焦虑、抑郁状况的影响，分析体育锻炼作为心理健康促进路径的可行性和

有效性。方法：招募132名大学生被试参与实验，采用2 (分组：实验组、控制组) × 2 (干预：前测、后测)
混合实验设计，干预前后对被试的运动量、焦虑状况和抑郁状况进行评估。结果：大学生运动量、焦虑

和抑郁水平在运动干预前测中差异均不显著；干预后，实验组被试的运动量显著高于对照组，焦虑和抑

郁水平显著低于对照组。结论：运动干预能显著降低大学生的焦虑和抑郁水平，是一种有效缓解大学生

情绪问题的心理干预策略。 
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Abstract 
Objective: To explore the effect of sports intervention on college students’ anxiety and depression 
status, and to further explore the feasibility and effectiveness of physical exercise as a mental health 
promotion path. Methods: A total of 132 college students were recruited to participate in the 
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experiment. This experiment had a 2 (Group: experimental vs. control) × 2 (Time series: pre-test, 
post-test) mixed experimental design. All participants were used to evaluate the amount of exercise, 
anxiety and depression before and after the intervention. Results: There was no significant difference 
in the amount of exercise, anxiety and depression among college students before exercise interven-
tion. After the sports intervention, the exercise volume of the experimental group was significantly 
higher than that of the control group, and the anxiety and depression levels were significantly lower 
than those of the control group. Conclusion: Sports intervention can significantly reduce the level of 
anxiety and depression among college students, which is an effective psychological intervention 
strategy to alleviate the emotional problems of college students. 
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1. 引言 

大学生正处在由校园到社会的过渡阶段，不仅面临着繁重的学业压力和变化的生活环境，还要应对

严峻的就业形势和复杂的人际关系。因此，在多方压力的作用下，大学生焦虑、抑郁、自伤和睡眠问题

的检出率近年来呈上升趋势(陈雨濛，张亚利，俞国良，2022；胡德同，刘建军，2011)。抑郁是一种广泛

存在的情绪障碍，其临床表现为情绪低落、思维迟缓、意志活动减少。严重时甚至出现社交回避、社会

功能低下、厌世轻生念头(杨琴等，2021)。而焦虑是指个体主观上对于未来或当下某种威胁所产生的负面

情绪体验，其中包含惶恐不安、紧张、急躁、恐慌等成分。以往的研究发现，身心健康状态不佳会削弱大

学生对学习的热情，降低学习投入和学业表现，最终影响职业生涯的发展(Gao, Xie, Jia, & Wang, 2020; 
Kalkbrenner, Jolley, & Hays, 2019)。叶宝娟等(2018)研究发现，中国大学生的抑郁检出率超过 30%，且呈

现出逐年上升的趋势，大学生已成为抑郁的高发群体。此外，一项元分析研究发现，2010~2020 年来中国

大学生的焦虑检出率为 13.7% (陈雨濛，张亚利，俞国良，2022)。由此可见，抑郁和焦虑的频发严重影响

了大学生的身心健康，引发高校心理健康工作者乃至社会各界的高度关注。 
新时代背景下，通过体育锻炼等干预方式促进大学生心理健康水平迎来新机遇，但也面临新挑战。

2020 年 9 月，国家卫健委在颁布的《探索抑郁症防治特色服务工作方案》中强调，高校要评估大学生的

心理健康状态，设立心理健康教育课程，并配备心理咨询室和心理健康教师。虽然国内大部分高校开展

心理健康教育的工作主要是以心理咨询作为干预手段，但在实践的过程中仍存在许多问题。一方面，许

多高校面临心理健康教师储备不足，岗位短缺的情况，导致许多学生的心理问题无法得到解决，或是未

能及时解决的困境。另一方面，即使高校的专业人员配备到位，但由于硬件配套设施的不够完善，大大

降低了心理健康教育的工作效率，增加了心理健康教师的工作压力与负担(谷弘波，王相英，班梦姣，2020)。
体育运动作为缓解大学生抑郁和焦虑的重要手段，是高校心理健康教育工作的协调器和助推器。相比于

传统的医学治疗技术和心理咨询诊断等方法，体育运动拥有着便于推广，成本不高的经济优势，不仅能

够有效改善大学生抑郁和焦虑状况，还减少了高校人力资本和物质资本的投入。 
体育运动是人们日常的身体活动，是以增强体能和身体素质为目的的活动(曾玲子，2018)。在运动的

过程中，躯体会增加血液循环以及呼吸节律，并且促进肾上腺素、内啡肽等激素的释放。有研究表明，

抑郁状态与低肾上腺素分泌量有关(唐闻捷，王小同，郑国庆，2007)。大学生在进行运动锻炼时，不仅能
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通过运动宣泄缓解生活压力，还能得到愉快轻松的情绪体验，以积极正面的态度对抗抑郁焦虑的消极状

态(王梦阳，2021)。王从江(2014)通过元分析发现，体育锻炼能够明显改善我国大学生的轻度或中度抑郁

症状。刘朝辉(2020)也证实，体育锻炼有助于提升大学生自我效能感，进而间接降低大学生抑郁、焦虑等

负性情绪体验。由此可见，体育锻炼是改善大学生情绪问题的有效方式。 
综上所述，本研究旨在通过探究体育运动对大学生抑郁焦虑状态的影响，探究团体慢跑这一运动干

预对大学生情绪问题的影响，检验体育运动作为心理健康干预新途径的可行性，为开展体育锻炼促进心

理健康提供理论依据。据此，本研究提出以下假设：相比于对照组，接受运动干预后的大学生不仅运动

量得到提升，且焦虑、抑郁等情绪问题也会显著下降。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

采用方便取样法，通过学校心理健康教育与咨询中心公众号发布招募广告，共有 140 名在校大学生

报名参加本实验，随机分配到实验组和对照组，每组各 70 人。纳入标准：入学体检显示身体健康。排除

标准：有精神疾病史，因疾病免修体育课的。干预实验开展过程中，有 8 名学生未填写后测问卷或中途

要求退出实验被剔除，最终保留 132 名有效数据，其中实验组和对照组各 66 人，其中男生 18 人，女生

114 人；大一 77 人，大二 55 人。所有被试均被告知运动干预的注意事项和保密原则(详见 2.3 部分)，并

拥有随时退出的自由，完成实验之后获赠纪念礼品一份。 

2.2. 测评工具 

2.2.1. 体育活动等级量表 
采用梁德清和刘绍君(1994)修订的《体育活动等级量表》来评估被试的运动量水平，该量表采用自我

报告的方式，从被试参加体育运动的强度、时间和频率三个方面计算运动量，运动量 = 强度 × 时间 × 
频率，其中，强度与频率从 1~5 等级，分别记 1~5 分，时间从 1~5 等级分别记 0~4 分，最高分为 100 分、

最低分为 0 分，总分小于 19 为小运动量；20~42 为中运动量；43 以上为大运动量。 

2.2.2. 抑郁自评量表 
采用 Zung (1965)编制的抑郁自评量表(self-depression scale, SDS)来评估被试过去一周内的抑郁症状

轻重程度，该量表包括 20 个条目，条目的内容陈述了抑郁症状由测试者自我评估，具体包括四种特异性

症状内容：1) 躯体性障碍；2) 精神性–情感障碍；3) 精神运动障碍；4) 抑郁的心理障碍。采用 4 级评

分方式(1 = 没有或很少时间，2 = 小部分时间，3 = 相当多时间，4 = 绝大部分或全部时间)，得分越高

说明抑郁症状越严重。本研究中，该量表在前测和后测的 Cronbach’s α系数分别为 0.63 和 0.79。 

2.2.3. 焦虑自评量表 
采用 Zung (1971)编制的焦虑自评量表(self-anxiety scale, SAS)来评估被试过去一周内的焦虑症状轻重

程度，该量表包括 20 个条目，条目的内容陈述了焦虑症状由测试者自我评估，包括惊恐、尿意频繁、多

汗、睡眠障碍等典型症状。采用 4 级评分方式(1 = 没有或很少时间，2 = 小部分时间，3 = 相当多时间，

4 = 绝大部分或全部时间)，得分越高说明焦虑症状越严重。本研究中，该量表在前测和后测的 Cronbach’s 
α系数分别为 0.81 和 0.78。 

2.3. 干预方案 

2.3.1. 基线：运动干预前测 
为排除运动干预之前被试自身运动强度和情绪状况对实验的影响，所有被试在报名成功之后随机分
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到实验组和控制组，并在实验开始之前填写《体育活动等级量表》《焦虑自评量表》和《抑郁自评量表》，

以此作为运动干预之前的基线水平。 

2.3.2. 干预：8 周运动计划 
在干预期进行体育运动锻炼，每周一、周三、周五晚上各进行一次慢跑，每个小组 11 人，推选一个

组长，组长带领大家慢跑并完成运动打卡，每次运动 45~60 分钟，控制心率 120~140 次/分钟，实验为期

8 周(图 1)。 
 

 
Figure 1. The flowchart of sports intervention 
图 1. 运动干预实施的流程图 

2.3.3. 后测：运动干预后效 
实验组和控制组被试在 8 周实验结束后，再次填写《体育活动等级量表》《焦虑自评量表》和《抑

郁自评量表》，以此作为运动干预之后情绪问题的后测水平。 

2.4. 实验设计与质量控制 

采用 2 (分组：实验组、控制组) × 2 (干预：前测、后测)混合实验设计，实验分组为组间变量，前后

测为组内变量，前测和后测问卷均采用自我报告法，由心理中心的助教担任主试统一讲解指导语，并在

心理活动中心的课室统一填写。实验组以小组为单位(11 人，推选一名组长监督打卡)，在学校内操场进

行体育运动，固定在每周一、周三、周五进行，如遇下雨等天气原因则顺延补齐运动量。完成运动干预

之后，所有参与者填写“收获与体会”，并作交流分享。 

2.5. 统计分析 

使用 spss26.0 对数据进行统计分析，包括信效度检验、描述性统计、重复测量方差分析等。 

3. 结果 

3.1. 运动干预前实验组与对照组的情绪问题比较 

运动干预实施前，实验组和对照组被试的运动量、焦虑和抑郁的均值和标准差如表 1 所示。以组别

为自变量，运动量、焦虑和抑郁的前测水平为因变量进行独立样本 t 检验，结果发现：运动量、焦虑和抑

郁的前测基线水平组别之间的差异均不显著(p > 0.05)，这说明运动干预的实验分组是可靠的。 
 

Table 1. Differences in pre-test between experimental group and control group 
表 1. 实验组与对照组的前测差异比较 

 组别 N M ± SD t 

运动量 
对照组 66 14.38 ± 19.93 

0.76 
实验组 66 12.20 ± 11.86 
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续表 

焦虑 
对照组 66 35.21 ± 7.12 

0.58 
实验组 66 34.56 ± 5.78 

抑郁 
对照组 66 36.93 ± 8.84 

0.22 
实验组 66 36.62 ± 7.84 

3.2. 运动干预前后实验组与对照组的运动量比较 

以被试自我报告的运动量为因变量，以干预前测和干预后测为被试内变量，以实验组别为被试间变

量进行重复测量方差分析，结果发现(如图 2 所示)，干预前后测的主效应显著(F(1, 130) = 5.64, p < 0.05，η2 
= 0.04)，即干预后的运动量显著高于干预前的运动量(M 干预前 = 13.29 ± 1.43; M 干预后 = 17.17 ± 1.53)。组别

与干预前后测的交互效应显著(F(1, 130) = 5.25, p < 0.05, η2 = 0.04)，进一步事后比较发现，只有实验组运动

干预后的运动量显著高于干预前的运动量。此外，实验组别的主效应不显著(F(1, 130) = 0.40, p = 0.53, η2 = 
0.003)。 
 

 
Figure 2. Changes in the score of amount of exercise before 
and after sports intervention 
图 2. 运动量干预前后变化 

3.3. 运动干预前后实验组与对照组的情绪问题比较 

以被试自我报告的焦虑水平为因变量，以干预前测和干预后测为被试内变量，以实验组别为被试间

变量进行重复测量方差分析，结果发现(如图 3 所示)，实验组别的主效应显著(F(1, 130) = 15.67, p < 0.001, η2 
= 0.11)，即实验组被试的焦虑水平显著低于对照组被试(M 实验组 = 31.42 ± 0.67; M 对照组 = 35.21 ± 0.67)。干

预前后测的主效应显著(F(1, 130) = 39.32, p < 0.001, η2 = 0.23)，即运动干预后的焦虑水平显著低于干预之前

(M 干预前 = 34.89 ± 0.57; M 干预后 = 31.75 ± 0.51)。更重要的是，组别与干预前后测的交互效应显著(F(1, 130) = 
38.95, p < 0.001, η2 = 0.23)，进一步事后比较发现，只有实验组被试运动干预之后的焦虑水平显著下降(M

实验组 + 干预前 = 34.56 ± 0.80; M 实验组 + 干预后 = 28.30 ± 0.72)。 
以被试自我报告的抑郁水平为因变量，以干预前测和干预后测为被试内变量，以实验组别为被试间

变量进行重复测量方差分析，结果发现(如图 4 所示)，实验组别的主效应显著(F(1, 130) = 9.44, p < 0.01, η2 = 
0.07)，即实验组被试的抑郁水平显著低于对照组被试(M 实验组 = 33.71 ± 0.83; M 对照组 = 37.33 ± 0.83)。干预

前后测的主效应显著(F(1, 130) = 13.84, p < 0.001, η2 = 0.10)，即运动干预后的抑郁水平显著低于干预之前(M
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干预前 = 36.78 ± 0.73; M 干预后 = 34.26 ± 0.63)。更重要的是，组别与干预前后测的交互效应显著(F(1, 130) = 23.87，
p < 0.001, η2 = 0.16)，进一步事后比较发现，相比于对照组被试，实验组被试运动干预之后的抑郁水平显

著下降(M 实验组 + 干预前 = 36.62 ± 1.03; M 实验组 + 干预后 = 30.80 ± 0.89)。 
 

 
Figure 3. Changes in the score of anxiety before and after 
sports intervention 
图 3. 焦虑水平干预前后变化 

 

 
Figure 4. Changes in the score of depression before and after 
sports intervention 
图 4. 抑郁水平干预前后变化 

4. 讨论 

团体慢跑作为广东轻工职业技术大学五“心”相伴系列活动中“心运动”的一种形式，结合了朋辈

支持与人际交往的社会属性，更兼具锻炼骨骼、增强心肺的体育功能。本研究通过干预实验的方法，检

验了为期 8 周的运动干预在改善大学生情绪问题方面的效果，结果发现，相比于不要求运动的对照组被

试而言，接受运动干预后的实验组被试焦虑和抑郁得分均显著低于基线水平，说明短程的体育运动有助

于改善大学生的焦虑、抑郁等情绪问题。 
体育锻炼是一项有计划、可重复，旨在提升运动技能和促进健康的身体活动(Louis, Erickson, & Liu-

Ambrose, 2013)。与前人研究发现一致(王梦阳，2021；张婷，2023; Etnier, Labban, Piepmeier, Davis, & Hen-
ning, 2014)，本研究证实有计划的团体慢跑对降低大学生焦虑、抑郁等情绪问题发挥了积极作用，且相比
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于不做运动要求的对照组被试，8 周的体育锻炼强度也显著更高。这一方面说明，团体慢跑的朋辈监督保

证了大学生在短期内较高强度的运动量和户外活动，另一方面也有利于大学生通过体育锻炼、人际社交

等舒缓负面情绪，促进心理健康。这提示高校体育、心理等课程可以通过融合与渗透的方式来改善大学

生情绪问题，进而促进大学生的身心健康。 
临床运动心理学领域的大量实证研究证实，体育锻炼在增强大学生身体健康、改善心理困扰等方面

发挥着重要作用。除了团体慢跑运动以外，太极、球类运动、舞蹈等有氧运动也有助于改善焦虑、抑郁

等情绪问题(毛雪晨，2018；杨建军，2017；张婷，2023)。例如，毛雪晨(2018)对青少年焦虑干预的研究

中发现，慢跑练习有助于改善状态焦虑，太极运动对青少年特质和状态焦虑均具有缓解作用；杨建军(2017)
还发现，通过藏族锅庄舞和球类运动等锻炼方式，提升了藏族初中生的积极情绪，对心理健康具有积极

影响。这些研究证据为开展体育锻炼来促进大学生心理健康提供了重要实践启示，不仅契合世界卫生组

织对青少年身体活动锻炼的指导建议，也可在高校心理健康教育实践中融入“以体强心”的育人理念。 
虽然本研究通过实验干预的方法证实了团体慢跑对改善大学生情绪问题的积极作用，具有一定的理

论与实践价值。但在研究方法和机制研究方面仍存在局限，具体来看：第一，尽管本研究通过序列时间

设计检验运动干预对大学生情绪问题的缓解效应，但自愿报名参加的学生中女生更多导致性别比例失衡，

故总体运动量仍处于中等偏下，同时也较难规避性别效应。未来研究中，需进一步平衡性别、年龄和日

常体育训练强度等额外因素的干扰。第二，通过团体慢跑的朋辈支持方式来设计干预方案，结果也证实

坚持 8 周的既定运动目标可降低焦虑和抑郁状况，但关于运动干预的内在机制仍缺乏解释，未来研究可

进一步探索“心运动”中的同伴支持对改善大学生情绪问题的作用机制，也可深入考察运动干预的心理

与生理机制。 

5. 结论 

运动干预能显著降低大学生的焦虑和抑郁水平，是一种有效缓解大学生情绪问题的心理干预策略。 
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