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摘  要 

大学生群体由于学业压力的原因，普遍存在锻炼不足的现象，导致大学生心理健康问题的发病率及自杀

行为在不断上升。体育锻炼对心理健康问题的改善效果已经被证明，但大学生群体的体育锻炼与心理健

康和自杀行为之间是否存在线性相关关系，仍存在一定的争议。检索国内外相关文献，梳理体育锻炼的

频率、强度、方式和持续时间对大学生心理健康及自杀行为的影响效果。结果表明，体育锻炼的频率与

抑郁症之间呈现U型曲线关系，并不是锻炼的越多改善的效果就越好，最佳的锻炼频率是3~5次每周。锻

炼的强度和持续的时间是大学生压力改善的重要指标。锻炼的频率和持续的时间是大学生自杀行为改善

的重要指标，女性大学生锻炼的频率、持续的时间与自杀行为之间呈现U型曲线关系。 
 
关键词 

大学生，体育锻炼，心理健康，自杀行为 

 
 

Research Progress on the Relationship  
between Physical Exercise and College  
Students’ Mental Health and Suicide Behavior 

Hui Zhang 
Physical Education Department, Beijing Institute of Technology, Beijing 
 
Received: Oct. 28th, 2023; accepted: Nov. 29th, 2023; published: Dec. 13th, 2023 

 
 

 
Abstract 
Due to the academic pressure, college students generally lack of exercise, which leads to the in-
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creasing incidence rate of mental health problems and suicidal behavior of college students. The 
improvement effect of physical exercise on mental health problems has been proven, but there is 
still some controversy about whether there is a linear correlation between physical exercise and 
mental health and suicide behavior among college students. Retrieve relevant literature at home 
and abroad to explore the effects of frequency, intensity, style, and duration of physical exercise 
on college students' mental health and suicide behavior. The results show that there is a U-shaped 
relationship between the frequency of physical exercise and depression, not that the more exer-
cise you take, the better the effect. The best exercise frequency is 3~5 times per week. The inten-
sity and duration of exercise are important indicators for improving stress among college students. 
The frequency and duration of exercise are important indicators for improving suicide behavior 
among college students. The relationship between the frequency and duration of exercise among 
female college students and suicide behavior presents a U-shaped curve. 
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1. 引言 

流行病学研究表明，有 12%~50%的大学生符合一种或多种常见精神障碍的标准，且发病率在不断上

升[1]。同时，男性和女性大学生自杀企图和自残行为的发生率也在不断上升[2]。虽然体育锻炼对成年人

身体和心理健康的益处得到了充分的证明，但全球仍有超过四分之一的成年人没有达到，至少每周进行

150 分钟中等至高强度的体育锻炼[3]。而大学生群体面对着较多的学业压力，他们平均锻炼的频率甚至

更低。对美国一所大学长期的跟踪调查显示，大学生在学期的第一周平均锻炼 2 次，在随后的时间里锻

炼的频率持续下降[4]。在对中国 4 所大学的学生调查中，也只有 47%的大学生报告一周能够锻炼 3 次[5]。
大学生体育锻炼不足就会产生一些心理健康的问题[6]。因此，大学生群体的心理健康问题需要高校和教

育部门的持续的关注。 
一些研究表明，体育锻炼通过改变体内的各种激素水平，能够有效改善大学生抑郁、焦虑和压力等

心理健康的问题[7]。不同锻炼方式[8]、不同锻炼强度[9]、不同锻炼频率[3]和不同锻炼时间[10]都能对大

学生心理健康及自杀的问题起到积极的改善作用。 
但是，体育锻炼的频率越多、强度越大、时间越长对大学生心理健康及自杀问题的效果是否就越好，

两者之间是线性还是曲线的关系，还需进一步探究，明确体育锻炼的合理阈值。本研究的目的是梳理体

育锻炼的不同方式、频率和强度对大学生群体心理健康及自杀行为的影响效果，比较体育锻炼在抑郁、

焦虑、压力与自杀行为等指标改善的有效性，最终找出体育锻炼改善大学生心理健康与自杀行为的合理

阈值，为高校体育课程改革和体育社团活动安排提供实践参考。 

2. 研究方法 

2.1. 文献检索策略 

分别检索了“Web of Science”“Ebsco”“PubMed”“中国知网”“万方”数据库，检索时间设定

为各数据库起始年至 2022 年 9 月 30 日。检索大学生不同强度、形式、频率和持续时间的体育锻炼与心
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理健康与自杀行为之间关系的实验和调查研究。中文检索词包括：“大学生”“体育锻炼”“心理健康”

“抑郁”“自杀企图”“自我伤害”“运动剂量”“焦虑”“运动锻炼”“运动干预”“锻炼频率”“锻

炼时间”“压力”等，英文关键词包括：“college students” “physical exercise”“physical activi-
ty”“mental health”“depression”“suicide attempt”“self-harm”“exercise dose”“anxiety”等。不同

数据库的检索方法不同，以 PubMed 为例，检索式为： 
((("Exercise"[Mesh]) OR ((((((((((((((((((((((((((Exercises[Title/Abstract]) OR (Exercises[Title/Abstract])) 

OR (Physical Activity[Title/Abstract])) OR (Activities, Physical[Title/Abstract])) OR (Activity, Physi-
cal[Title/Abstract])) OR (Physical Activities[Title/Abstract])) OR (Exercise, Physical[Title/Abstract])) OR 
(Exercises, Physical[Title/Abstract])) OR (Physical Exercise[Title/Abstract])) OR (Physical Exercis-
es[Title/Abstract])) OR (Acute Exercise[Title/Abstract])) OR (Acute Exercises[Title/Abstract])) OR (Exercise, 
Acute[Title/Abstract])) OR (Exercises, Acute[Title/Abstract])) OR (Exercise, Isometric[Title/Abstract])) OR 
(Exercises, Isometric[Title/Abstract])) OR (Isometric Exercises[Title/Abstract])) OR (Isometric Exer-
cise[Title/Abstract])) OR (Exercise, Aerobic[Title/Abstract])) OR (Aerobic Exercise[Title/Abstract])) OR 
(Aerobic Exercises[Title/Abstract])) OR (Exercises, Aerobic[Title/Abstract])) OR (Exercise Train-
ing[Title/Abstract])) OR (Exercise Trainings[Title/Abstract])) OR (Training, Exercise[Title/Abstract])) OR 
(Trainings, Exercise[Title/Abstract]))) AND ((Mental Health) OR (((Hygiene, Mental[Title/Abstract]) OR 
(Mental Hygiene[Title/Abstract])) OR (Health, Menta[Title/Abstract])))) AND (College students) 
 

 
Figure 1. Literature search and screen 
图 1. 文献筛选流程 
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2.2. 文献纳入及排除标准 

2.2.1. 文献纳入标准 
1) 调查对象为大学生或大学生运动员；2) 研究类型为实验性研究或调查性研究；3) 心理健康的指

标包含焦虑、抑郁、压力及自杀行为；4) 文献主要研究体育锻炼与心理健康或自杀行为的关系。 

2.2.2. 文献排除标准 
1) 调查对象为非大学生；2) 非实验类、调查类或综述类论文；3) 只包含大学生心理健康现状的调

查结果，无体育锻炼与心理健康关系的研究；4) 质量评估较差的论文。 

2.3. 文献的筛选结果 

本研究共检索得到相关文献 2223 篇，剔除重复文献后得到 2208 篇论文。通过进一步阅读摘要、题

目和全文后剔除与主题研究不符合的论文，最终获得 25 篇相关论文进行研究(图 1)。 

3. 文献纳入结果 

现有体育锻炼对大学生心理健康及自杀影响的研究，涉及的主要心理健康指标包括抑郁、焦虑、压

力和自杀，大部分文献包含了多项指标的综合研究。其中，涉及抑郁的有 20 篇，涉及焦虑的有 10 篇，

涉及压力的有 6 篇，涉及自杀的有 4 篇，涉及心理健康的有 2 篇，具体纳入文献的结果见表 1。 
 
Table 1. Influence of physical exercise on mental health and suicide of college students 
表 1. 体育锻炼对大学生心理健康及自杀的影响 

作者/出版年 样本数 
(男/女) 测量工具 指标 主要结果 

Kang Ai et 
al.,2021 

17963 
(653/1140) 

MSE 指南 
IPAQ-SF 
PHQ-9 

抑郁 抑郁症和 MSE 天数之间的关系呈负相关。 

Jiwon et al., 2021 566 
(269/297) CES-D 抑郁 3 次/周组抑郁得分最低为 13.1，其次是 1~2 次/周组，得

分 15.1，不锻炼组，得分 16.7。 

Marie et al., 2018 8122 
(3988/4134) 

IPAQ-SF 
SF-36 心理健康 符合体力活动指南的人比不活动的人报告更好的心理健

康。男性心理健康状况高于女性 23.3%。 

Cheng-Hu Deng et 
al., 2020 

1607 
(1041/566) 

DASS-21 
微信计步 

抑郁、焦虑、

压力 

每周锻炼超过 1 至 2 次的得分明显低于偶尔锻炼的受访者，

锻炼> 1 小时的受访者在抑郁和压力上总分较低，平均> 
2000步的受访者所有评分明显低于平均 < 599步的受访者。 

Yi Zhang et al., 
2021 

11787 
(5056/6731) PHQ-9、PA 抑郁 与 PA < 3 天/周相比，每周 PA ≥ 3 天/周与抑郁症状呈正

相关。 

Qi Feng et al., 
2014 

1106 
(635/471) SDS、SAS、PA 抑郁、焦虑 在参与者中没有发现 PA 和焦虑之间的显著关联。 

Silvia et al., 2020 1095 
(384/711) 

CD-RISC 
身体活动自制

问卷 
压力 

与其他同学相比，符合最低身体活动建议的大学生表现

出较低的心理压力水平。身体活动量越大个人的心理健

康就越好。 

Yu Chen et al., 
2020 

1000 
(545/455) 自制心理问卷 心理健康 

体育活动持续时间为 30~60 分钟时，学生的心理健康达

到最佳状态。相反，当体育活动持续时间超过 90 分钟时，

学生的心理健康水平较低。 

Jingyuan Lin et al., 
2020 

625 
(220/405) 

CES-D、
IPAQ-SF 抑郁 高身体活动水平的学生报告的抑郁明显低于低活动水平

的学生。 
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Continued 

Aleksandra et al., 
2020 

1512 
(474/1038) 

PHQ-9、
GAD-7、PA 焦虑、抑郁 

符合抑郁症临床标准的大学生每周 150分钟 PA的可能性

比没有临床意义的抑郁症的大学生低 1.6 倍，符合焦虑临

床标准的大学生每周 150分钟 PA的可能性比没有临床意

义的焦虑的大学生低 1.7 倍。 

Sara et al., 2021 
327 

(138 人团体，

153 人舞蹈) 

GAD-7、 
CES-D、 

PSS 

抑郁、焦虑、

压力 
对照组和实验组的总分在前测中显示出最小的焦虑，在

后测中显示出轻度的焦虑。 

Lirong Zhang  
et al., 2021 

901 
(393/508) 

GAD-7、
PHQ-9 焦虑、抑郁 每周较高的锻炼频率与较少的抑郁显著相关。 

Markus et al., 
2014 

42 
(20/22) PSS、BDI 压力、抑郁 

在符合 MPA ≥ 150 min 运动的基础上，每周额外增加 3
次，每次 20 分钟的高强度运动，感受到的压力更小，抑

郁症状更少。 

Feng Guo et al., 
2020 

2820 
(699/2121) 

SDS、 
IPAQ-SF 抑郁 低强度体力活动与中国大学生抑郁症状呈负相关，没有

发现中等和剧烈体力活动与抑郁症状有关联。 

Yang Xie et al., 
2020 

4624 
(2058/2566) 

IPAQ-SF 
CDC 自杀 身体活动较少的大学生自杀未遂率高于符合身体活动标

准的大学生，且自杀意念的比率也高。 

Loprinzi, 2019 192 
(82/110) 

PHQ-9 
PAVS 抑郁 符合 MVPA 指南每周至少进行 150 min 中度至剧烈体育

活动的大学生有较低的抑郁症状。 

Lara et al., 2019 3099 
(1060/2039) BFI、PA 快乐、压力、

悲伤、焦虑 
锻炼更有可能对快乐和焦虑产生短期影响，而不是随着

时间的推移而积累。 

Walid et al., 2021 1177 
(345/832) BDI、PA 抑郁 男性中每周进行 2 次力量训练与抑郁症状显著负相关。 

Michael et al., 
2020 

50054 
(*/*) HSCL-25 焦虑、抑郁、

自杀 

与锻炼的时间和强度相比，锻炼的频率对心理压力和自杀行

为的影响最大。男性的关联程度大于女性。体育锻炼强度和

持续时间与女性自残和自杀企图之间呈 U 型关系，中等强

度锻炼的自残和自杀倾向机率较低。与锻炼超过 1 小时的女

生相比，锻炼 30 分钟至 1 小时的女生自杀未遂的几率较低。 

Hideki et al., 
2021 

85 
(52/33) 

PHQ-9 
LC活动检测仪 抑郁 每周锻炼两次以上的人的 PHQ-9 分数明显高于不锻炼的

人。抑郁与身体活动水平相关的变量之间存在正相关。 

Chang-Hwan 
Kim et al., 2021 

525 
(259/266) BDI、IPAQ 抑郁 低强度体力活动组，抑郁症明显高于中等强度和高强度

体力活动组。 

Michael et al., 
2022 

634 
(268/366) HSCL-25 焦虑、抑郁、

自杀 

每周锻炼的时间与更好的心理健康有关。将训练量从每

周 7~10 小时增加到每周 14 小时以上，通常收效甚微。

每周训练 14 小时或以上的女运动员在大多数结果指标上

都表现出较差的心理健康。 

Yeon Soo Kim et 
al., 2012 

7674 
(*/*) K6 抑郁、焦虑 身体活动和一般心理健康之间存在曲线关系。精神健康

益处的最佳阈值量是每周 2.5 至 7.5 小时的体力活动。 

Sammi et al., 
2018 

1237194 
(*/*) 自制问卷 压力、抑郁、

情绪 
更多的锻炼并不总是与更好的心理健康相关，持续时间

(45 分钟)和频率(每周 3~5 次)为最佳阈值范围。 

Duncombe et al., 
2020 

8134 
(5833/2301) ICD 焦虑、抑郁、

自残 
与一般人群相比，奥运会运动员的死亡风险较低，有利

于延长精神障碍和自杀的寿命。 

注：PHQ-9：抑郁症筛查量表；CES-D：抑郁症自评量表；SDS：抑郁自评量表；DASS-21：抑郁、焦虑和压力量表；

MSE：肌肉力量和耐力；IPAQ-SF：国际体体力活动量表；SF-36 健康状况调查问卷；DASS-21 量表：情绪自评量表；

PA：身体活动；MPA：中等强度身体活动；MVPA：高强度身体活动；GAD-7：焦虑障碍量表；PSS：压力感知量

表；BDI 贝克抑郁自评量表；CDC：美国青少年危险行为检测系统；PAVS：体力活动生命体征；BFI：大五人格量

表；HSCL-25：霍普金症状检查表；K6 凯斯勒心理疾患量表；ICD：国际疾病分类。 
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4. 体育锻炼对大学生抑郁症的影响 

抑郁症是世界上三大多发病之一，在发达国家排名第一。预计到 2030 年，它将成为世界上最大的疾

病负担，与抑郁症相关的自杀率可能会上升[11]。抑郁症的症状包括注意力不集中、疲劳、食欲不振、睡

眠质量差、自我价值感低、内疚、失去兴趣和悲伤，而且相当一部分抑郁症患者有自杀倾向[12]。体育锻

炼对于大学生抑郁症状改善的效果，很多研究都得到了证实。不同的锻炼形式、时间和强度都与抑郁呈

现负相关关系，且锻炼的时间越长，改善的效果越好[13]-[18]。但现有的研究中也有人认为体育锻炼与大

学生抑郁之间并非线性的关系，而是呈现 U 形的曲线关系，练的越多并不一定抑郁的水平就越低，反而

会起到相反的作用[3] [5] [19] [20]。大学生的抑郁水平受性别、锻炼的频率、强度、持续时间和锻炼方式

影响的比重不同。虽然现有证据的调查对象包括了普通大学生、精英大学生运动员和普通人群，但是研

究的结果存在一定的差异。 

4.1. 不同锻炼方式对抑郁症影响效果的分析 

目前的证据显示几乎所有形式的锻炼方式，都能对大学生抑郁症起到良好的影响效果。Kang Ai 等

(2021)采用肌肉力量和耐力训练(MSE)对中国大学生抑郁症之间的关系进行了研究，结果显示抑郁症与

MSE 天数之间的关系呈负相关，MSE 的天数越多，抑郁症的水平就越低[21]。Walid 等(2021)在对芬兰大

学生的研究过程中，采用了低、中、高强度和肌肉力量训练四种形式进行了调查，也证明了肌肉力量训

练与抑郁症之间呈显著负相关，但只有男性大学生存在这种负相关关系[22]。不同的锻炼方式对于抑郁症

的影响效果不同，Sammi R 等(2018)得出，与不运动的人相比，影响效果最好的锻炼方式包括：团队运动、

骑自行车、有氧运动和体操[3]。Sara 等(2021)将团队运动和有氧操对大学生抑郁症影响的效果进行了为

期 12 周的实验研究，发现两组抑郁水平都有所下降，但团队运动组下降的幅度更大。团队运动对于改善

大学生抑郁症状是有效的，但对于不同年龄阶段人群改善的效果存在差异[23]。团队运动的参与可能有助

于预防成年人早期抑郁症状，而参与个人项目的人群可能没有效果[24]。Sammi R 等(2018)同时还提到与

散步或其它锻炼相比，利用瑜伽和太极进行正念锻炼的方式，与较低的心理健康负担相关[3]。这与

Shengyu Guo 等(2020)研究观点一致，对于大学生抑郁症状干预效果最好的锻炼方式是太极拳，其次是瑜

伽、舞蹈、跑步、排球、篮球和羽毛球[25]。对于舞蹈的锻炼效果 Lirong Zhang 等(2021)对 921 名大学生

进行了调查研究，发现经常参与舞蹈运动的学生抑郁得分显著降低，每周锻炼的频率越多抑郁水平越低

[26]。 
综上所述，从实证方面来看，这些文献采用了不同的锻炼形式来验证体育锻炼对大学生抑郁症的影

响效果，文献采用调查法获取了大学生体育锻炼过程的累积数据，并利用症状自评量表对其心理状态进

行检测，结果表明不同锻炼形式都与大学生抑郁症密切相关，对调节和缓解大学生抑郁有良好的效果。

文献中涉及的锻炼方式可以分为个人项目和团队项目两大类，从目前的证据来看团队项目的影响效果要

好于个人项目，原因是参与体育锻炼的过程中，大学生可能与他人建立社交联系，增加社交支持，减少

孤独感和社交隔离，这对于缓解抑郁症状具有积极作用。个人项目中太极拳的影响效果似乎比较显著，

这与练习过程中正念的锻炼方式具有很大的关联。 

4.2. 不同锻炼强度对抑郁症影响效果的分析 

强度是评价锻炼效果的一项重要指标，强度越大对于机体锻炼的效果也就越好，这一指标同样适用

于对大学生抑郁症的影响效果。Markus 等(2014)通过实验研究发现，锻炼的强度是改善大学生抑郁症状

的关键因素，而不仅仅是运动的形式。大学生在达到中等强度运动标准的基础上，再进行额外的高强度

锻炼与较少的抑郁问题相关。每周三次 20 分钟的高强度锻炼，对心理健康有额外的益处，与只符合中等
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强度的人相比，超过这个标准的大学生，报告的抑郁症状更少[18]。Jingyuan Lin 等(2020)发现低强度运

动组的大学生报告的抑郁水平明显高于高强度运动组。中等强度的体育锻炼与大学生抑郁症呈现显著的

负相关，高强度的体育锻炼更能降低抑郁的风险[16]。Chang-Hwan Kim 等(2021)也证实了低强度体育锻

炼的大学生，抑郁水平显著高于中等强度和高强度活动组，改善大学生的抑郁水平采用适合个人体能水

平的中等强度和高强度锻炼更为有效[9]。Feng Guo 等(2020)研究显示了不同的结果，低强度身体活动与

抑郁症之间有显著相关性，而中等强度和高强度体育锻炼的大学生，与抑郁症之间相关性不显著。作者

强调了可能的原因是身体锻炼标准评估方法的不同造成的[27]。Walid 等(2021)的研究也显示了虽然中等

强度和高强度的体育锻炼与大学生抑郁症之间呈现负相关，但没有达到统计学意义。而低强度体育锻炼

与抑郁症之间呈现正相关关系，但这种关系也没有统计学的意义[8]。 
综上所述，强度是运动训练过程中对运动员训练监控的重要指标，用来评价运动员的训练效果。从

目前的文献来看强度也是改善大学生抑郁症的重要指标，采用较低强度的体育锻炼不仅不能改善大学生

的抑郁状况，反而会增加抑郁的水平。这是由于较低的锻炼强度不会促进身体分泌激素来改善心理状态，

而且还会给大学生造成过大的心理压力，导致抑郁水平的提升。而中等强度和高等强度的体育锻炼能够

刺激大脑中神经递质的释放，如多巴胺、内啡肽和血清素，这些神经递质与情绪调节密切相关。高强度

的锻炼还可以增加脑血液流动和氧气供应，促进神经元之间的连接，改善大脑功能。这些生理效应有助

于提升大学生的情绪状态，减轻抑郁症状。因此，对于体育锻炼改善大学生抑郁症方面，锻炼的强度是

改善抑郁水平的重要因素，强度越大改善的效果就越好。 

4.3. 不同锻炼频率对抑郁症影响效果的分析 

目前的研究支持锻炼的频率指标是改善大学生抑郁症状态的重要指标，锻炼的频率越多对抑郁症改

善的效果就越好，但并不存在频率和心理健康之间的线性关系。Qi Feng 等(2014)研究认为大学生较高的

锻炼频率与抑郁症风险的降低显著相关，但是没有指出具体的锻炼频率[28]。Loprinzi (2019)得出，符合

体力活动指南，每周不少于 150 分钟中等至剧烈身体活动锻炼的大学生，与不符合的大学生相比，有较

低的抑郁症状[4]。锻炼的频率、强度和持续时间对于改善大学生抑郁症状是三个重要的指标，但 Michael 
(2020)认为体育锻炼的频率对抑郁症的影响最大。研究发现与几乎每天坚持锻炼的女性大学生相比，运动

量少的女性大学生自我报告抑郁的几率增加了近 3 倍，每天坚持锻炼的男性大学生观察到了更强的效应

大小。但是目前高校中能够坚持每天锻炼的大学生所占比例非常低，与每天锻炼的频率相比，是否存在

一个最佳的阈值频率[29]。Cheng-Hu Deng 等(2020)调查认为大学生的抑郁症与规律的运动和足够的运动

持续时间显著相关。每周锻炼超过 1~2 次，每次持续时间大于 1 个小时对于改善大学生抑郁症状具有明

显的效果[14]。Jiwon Kim 等(2021)同样认为与每周锻炼 1~2 次和不锻炼的大学生相比，每周锻炼 3 次以

上的大学生抑郁评分明显较低[13]。Yi Zhang 等(2021)的研究结果得出了类似的观点，与每周锻炼大于或

等于 3 次的大学生相比，每周锻炼小于 3 次与抑郁症状呈正相关[15]。Lirong Zhang (2021)对参加舞蹈课

的大学生进行了调查，结果显示每周较高的锻炼频率与较少的抑郁显著相关[26]。在采用肌肉力量锻炼的

方式上，Walid (2021)研究认为，男性大学生每周进行大于或等于 2 次的肌肉力量训练与抑郁症状显著负

相关。以上的研究似乎都指向锻炼的频率越大对于抑郁症的影响效果越好，最高的频率是坚持每天锻炼，

最低的频率要求也是每周不少于 3 次，才能达到改善抑郁状况降低抑郁水平的作用[8]。 
但从人体锻炼的客观实际来看，适度的频率或许才是保持最佳心理状态的关键，并不是所有大学生

都适合每天锻炼的频率，也不是锻炼的频率越高对于抑郁症的改善效果就越好。应该是依据性别、年龄

和身体状况选择个人最佳的运动频率。Yeon Soo Kim 等(2012)研究证明了最佳身体活动水平和心理健康

之间是曲线关系，存在一个最佳的阈值量为每周 2.5 至 7.5 小时的身体锻炼。超过这个最佳阈值量后心理
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状态就会变差，这可能是与长时间锻炼后机体的疲劳和心理的压力有关[19]。Sammi R 等(2018)调查了 120
万人的规模，进一步验证了心理健康状态与锻炼的频率之间存在显著的非线性关系，得出的最佳阈值量

为每周锻炼 3~5 次，且适用于低、中、高所有的强度水平。低于 3 次或高于 5 次的频率不利于保持良好

的心理健康[3]。相对于普通大学生，大学生运动员群体的身体素质水平和锻炼的频率明显都要高于普通

大学生，那么他们锻炼频率和抑郁症之间是否也存在非线性的关系？Michael 等(2020)的研究显示，精英

大学生运动员总体上表现出，训练时间越长，心理健康越好，但是也存在一个最佳的阈值量，即每周 7~10
个小时。将训练时间提高到每周 14 个小时以上时对心理健康并没有什么好处，特别是女性运动员，训练

时间超过每周 14 个小时以上时，普遍存在心理健康恶化的现象，并且与抑郁指标之间存在显著的 U 型

曲线关系。这是体育锻炼对于大学生抑郁改善方面研究的新发现，给大学生体育锻炼改善抑郁状态提供

了一个最佳的锻炼频率和锻炼量的阈值[29]。 
综上所述，从理论方面来看，这些文献都认为体育锻炼是一种有效的改善抑郁症的方法，可以从多

个层面改善抑郁症患者的身心状态。文献系统地阐述了运动类型、运动强度、运动频率和运动量等因素

对大学生抑郁症干预效果的影响，这为本主题提供了较为全面和深入的理论依据和科学解释。从实证方

面来看，这些文献都采用了不同的方法来验证体育锻炼对抑郁症的影响效果。结果表明体育锻炼与大学

生抑郁状态的改变密切相关，对调节和缓解大学生抑郁有良好的效果。这为本主题提供了较为直观和有

效的证据和数据。从启示方面来看，这些文献都从心理学角度分析了体育运动对大学生抑郁症治疗作用

的原因，认为体育锻炼可以改善大学生的情绪和心理状态，从而形成良性循环。其中，文献中还反映出

当前大学生抑郁症的严重性和普遍性，以及体育锻炼在大学生心理健康教育中的重要作用，呼吁加强对

大学生体育运动的引导和支持。这为本主题提供了较为深刻和有启发性的观点和思考。总体来说锻炼的

频率越高对于改善大学生抑郁情绪的效果越明显，即便从不锻炼的状态增加到少量锻炼的状态对于抑郁

症的影响也是有益处的。但是不存在锻炼的越多效果就越好的线性关系，而是应该结合自身的身体状态

选择最佳的频率阈值，即每周锻炼 3~5 次。 

5. 体育锻炼对大学生焦虑的影响 

焦虑是涉及大学生的另外一种心理健康问题，相对于抑郁症对其进行研究的文献不多。焦虑是一种

不安的感觉，每个人在生活中都会感到焦虑，这也是人类进化过程中的一种保护机制。主要的症状包括

惊恐障碍、恐惧症、应激障碍和社交焦虑症。处于安全边际下的焦虑是正常的，一旦出现难以控制自己

的焦虑情况，甚至影响到日常的生活就达到了临床治疗的标准。 
从目前检索到的文献来看，体育锻炼对大学生焦虑的影响效果没有统一的定论。Qi Feng 等(2014)调

查了 1106 名中国大学生体育锻炼、屏幕使用时间与焦虑之间的关系，没有发现体育锻炼、屏幕使用时间

和焦虑之间存在显著的关联[28]。Lara 等(2019)发现体育锻炼能够减少大学生焦虑情绪的发生，但两者之

间并不存在线性相关。体育锻炼更有可能对焦虑产生短期的影响，而不是随着时间的增长出现效果的累

加[30]。Sara 等(2021)进行了团队运动对大学生焦虑影响效果的实验研究，团队运动作为实验组，有氧舞

蹈作为对照组，均进行了 12 周，每周 90 分钟的体育课。最终结果显示，随着实验的进行，两组大学生

的焦虑水平没有出现下降，反而都出现了上升的现象。两组在实验前和实验后的数据对比都出现了显著

增加，但焦虑的评分数值不具有统计学的显著性差异[23]。作者给出的解释是后测的时间段遇到了期末考

试的紧张氛围，导致了焦虑水平的升高。这种解释似乎也具有一定的合理性，以往的研究多是通过调查

的方式，获取大学生某个时间段的焦虑水平，一般都会避开期末的时间段。而该文献是一项跨度 12 周的

实验研究，长周期的时间跨度再叠加期末的压力，就可能导致了学生焦虑水平的上升。Lirong Zhang 等

(2021)研究认为体育专业的大学生由于每周较高的锻炼频率对于焦虑有较好的影响效果，影响普通大学生
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焦虑的主要因素有年级水平、体重、饮酒和先前诊断焦虑，不包含体育锻炼[26]。 
现有的证据还显示了，体育锻炼与焦虑之间的双向关系，体育锻炼能够改善焦虑症状，具有焦虑症

状的大学生参与更少的体育锻炼。Yeon Soo Kim 等(2012)将焦虑和抑郁整合在一起进行了分析，发现心

理健康(包括抑郁和焦虑)较好的成年人通常会参与更多的体育锻炼。同时还提出了一个最佳的锻炼阈值，

每周锻炼 2~7 小时的成年人心理健康状况最好[19]。Michael 等(2020)提出每周锻炼时间的增加与更好的

心理健康(包括抑郁和焦虑)有关。提出的最佳锻炼阈值是每周 7~10 小时，但这两份证据并没有将焦虑指

标独立的进行分析，而是与抑郁指标整合在了一起[29]。Aleksandra M 等(2020)的研究同样得出了类似的

结论，患有焦虑症的大学生比没有焦虑困扰的大学生参与体育锻炼的可能性低两倍，且每周锻炼时间低

于 150 分钟的大学生具有更高的焦虑分数。因此，说明体育锻炼与焦虑之间的关系是双向的，锻炼可以

改善焦虑的水平，但患有焦虑症的大学生会抑制其参与体育锻炼的主动性，进而形成一种恶行循环，锻

炼越少焦虑水平就越高，焦虑水平越高参与锻炼的次数就越少[31]。 
综上所述，目前的证据显示体育锻炼对大学生焦虑的影响效果似乎不明显，这可能与大学生的学业

压力、所处的环境等综合因素有关。同时，体育锻炼和焦虑之间的双向关系需要引起重视，患有焦虑症

的大学生体育锻炼的意愿会逐渐降低，较低的体育锻炼又会增加大学生的焦虑水平，形成一个恶性循环。

高校应该通过多种方式来鼓励大学生参与更多的体育锻炼，促进身体素质提升的同时，改善焦虑的水平。

虽然体育锻炼对于大学生群体焦虑的影响效果不显著，但体育锻炼对非大学生群体的影响效果是得到文

献支持的。研究发现体育锻炼可以作为一种非药物的干预手段，通过减轻焦虑症状、增强自尊心和身体

形象感受，对改善焦虑患者的焦虑情绪起到积极的作用。同时，文献也显示每个个体对体育锻炼的反应

可能存在差异，因此在设计干预措施时应考虑个体差异和特定需求。此外，进一步的研究可以探索不同

类型、强度和频率的体育锻炼对大学生焦虑情绪的具体影响机制，以便为实践提供更准确的指导。 

6. 体育锻炼对大学生压力的影响 

体育锻炼作为一种预防与压力相关的精神障碍的因素，其作用已被充分证明。但是对于大学生群体

的研究还存在明显的不足，且在锻炼的频率、强度、方式和时间的选择上缺少更多的证据。在锻炼的强

度上 Markus 等(2014)认为，相对于体育锻炼的方式，强度指标是改善大学生压力的关键因素。研究发现，

高于 150 分钟/周中等强度锻炼的大学生就能够实现对于压力的改善效果。再额外增加至少 3 次/周，每次

大于或等于 20 分钟的高强度锻炼能实现更好的改善效果[18]。Silvia 等(2020)认为体育锻炼与压力之间呈

现负相关的关系，每周进行 300 分钟中等强度的体育锻炼就能改善大学生压力的水平，大于 300 分钟/周
的锻炼对于压力状况的影响效果最好[32]。Cheng-Hu Deng 等(2020)调查显示了更小的强度和时间指标就

能达到降低压力水平的效果。与偶尔锻炼的大学生相比，每周锻炼 1~2 次能显著降低压力水平，在锻炼

时间上认为与小于 1 小时相比，每次锻炼超过 1 小时的大学生，压力得分较低。同时，还提出只要每天

的步数大于 2000 步就能显著降低压力的水平[14]。现有的证据显示只有一篇文献的结果不支持体育锻炼

能够改善大学生的压力水平，Sara 等(2021)的研究中涉及了抑郁、焦虑和压力的指标，不管是团体运动和

有氧舞蹈在 12 周的干预后，两组大学生的压力水平没有降低，反而有了上升。并且这两组不同锻炼方式

之间没有显著性的差异。同焦虑一样，不管是团队运动还是有氧舞蹈，均没有发现降低大学生压力水平

的证据，只是改善了大学生抑郁的水平[23]。 
综上所述，现有的证据能够支持体育锻炼可以降低大学生的压力水平，主要的机制是体育锻炼可以

通过提高自我效能感、自尊感和自我控制力，增强大学生的心理适应能力和应对压力的策略，从而缓解

心理压力。同时，体育锻炼还可以通过增加社会支持和社会交往，提升大学生的社会适应能力和社会满

意度，从而降低心理压力。体育锻炼的频率、时间越多改善的效果就越好，但没有证据证明它们之间是
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线性的关系。同时，这些证据都是基于大学生横断面的调查，特定于某个时期的心理状体。因此，还需

要在以后的研究中，开展更多的纵向研究，来进一步证明体育锻炼对于大学生压力的影响效果。 

7. 体育锻炼对大学生自杀行为的影响 

自残和自杀企图是严重抑郁症的一种表现，现有的证据表明体育锻炼能够有效的改善大学生的自杀

风险。Yang Xie 等(2020)调查了中国 4787 名大学生，发现自杀企图和自杀意念没有性别的差异，独生子

女和自报家庭经济状况不良的大学生自杀企图报告的比例较多。体育锻炼对其有明显的影响效果，从事

较少体育锻炼的大学生，自杀企图率高于符合“国际体力活动”标准的大学生(分别为 8.5%和 2.6%，P < 
0.001)；同时自杀意念的比例也高于符合标准的大学生(分别为 11.4%和 6.3%，P < 0.001)。体育锻炼的测

试是通过国际体力活动问卷(IPAQ-SF)获取的，是评估大学生过去一周内体育锻炼的频率和持续的时间。

但是该文献没有指出不同频率、不同持续时间下对大学生自杀的影响效果[33]。Michael 等(2020)针对挪

威 50,054 名大学生的调查显示，体育锻炼与自杀行为存在负相关关系，其中大学生锻炼的频率影响最大。

从不进行体育锻炼的大学生，与几乎每天锻炼的大学生相比，有自残和自杀行为史的几率增加了 2~2.5
倍。其中，男性的关联强度更高[29]。调查结果与中国大学生一致，体育锻炼较少的大学生中，有自残和

自杀行为史的人明显更多[33]。然而该文献中还发现了一个有趣的现象，体育锻炼的强度指标与女性自残

和自杀行为之间存在 U 形的关联，与高强度和低强度的体育锻炼相比，采取中等强度锻炼的女性大学生

自残和自杀行为的几率较低。在锻炼的时间上也呈现出这种 U 形关联，与锻炼超过 1 小时的女大学生相

比，运动在 30 分钟至 1 个小时的女大学生有自杀行为的几率较低。虽然只是在女性大学生上发现了与自

残和自杀行为的 U 形关联，但现有的证据都没有发现类似的结果，还需要更多的纵向研究来证明什么情

况下女性大学生才会出现这种 U 形关联。虽然这篇文献指出了女性大学生与自残和自杀行为的非线性关

系，但是现有的证据表明，无论是从体育锻炼的频率还是持续时间来看，体育锻炼越多，对自杀的影响

效果就越好。大学生运动员群体拥有更多的锻炼时间和频率，相对于普通大学生他们拥有更好的心理健

康和较低自杀风险。Duncombe 等(2020)长期跟踪了 1912 年至 2012 年间参加夏季奥运会和冬季奥运会的

运动员，发现精英运动员与普通人群相比，出现心理健康问题和自杀的风险明显较低，进一步说明体育

锻炼对于自杀风险的影响效果[34]。Michael 等(2020)对优秀大学生运动员进行的研究得出了一致的结论，

相对于对照组的普通大学生，男性和女性优秀运动员自残和自杀意念的患病率显著降低[29]。 
综上所述，体育锻炼对于大学生自杀风险的影响效果是得到认可的，即使是从不锻炼的状态转变到

少量活动的状态，对自杀风险的影响也是有益的，且锻炼的越多效果越好。但是，尽管体育锻炼对大学

生自杀行为和自杀企图的积极影响已经得到广泛认可，但仍存在一些研究中的限制和难点。首先，现有

研究存在样本量较小、研究设计不一致、干预方式不统一等问题，因此需要更多大样本、长期跟踪、随

机对照的研究来支持这一领域的发展。其次，虽然有许多研究集中于体育锻炼的物理效应，但对于其具

体机制和作用途径的了解仍然有限。进一步的研究可以探索体育锻炼对大脑功能、神经递质和神经可塑

性的影响，以更好地理解其与自杀行为和自杀企图之间的关系。此外，个人差异和文化因素也可能对体

育锻炼对自杀行为和自杀企图的影响产生影响。不同个体可能对不同类型的体育锻炼有不同的反应，因

此需要进一步的个体差异研究来。 

8. 小结和展望 

目前大学生群体普遍面临着各种心理健康的问题，体育锻炼的方式具有显著的改善效果，其作用等

同于药物的治疗。锻炼的频率和强度是改善大学生抑郁症的关键指标，频率和抑郁症之间呈现 U 型曲线

关系，并不是锻炼的越多改善的效果就越好，最佳的锻炼频率是 3~5 次每周。同时，锻炼的频率和强度
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也是改善大学生压力的重要指标，强度越大，时间越长改善的效果越明显。频率同样是改善大学生自杀

行为的关键指标，锻炼的频率越高改善的效果越明显。但女性大学生存在曲线关联，中等强度和小于 1
小时的锻炼是最佳的阈值区间。体育锻炼对大学生焦虑的改善效果不明确。但是心理健康与体育锻炼的

双向关系需要得到重视，具有心理健康问题的大学生会降低其锻炼的意愿，较低的锻炼水平又会增加会

其心理健康问题的水平。大学生心理健康的问题受年龄、性别、体重、家庭环境、学业压力等多种因素

影响，现有证据大多是针对某一时期的横向调查，很难推断出体育锻炼与心理健康问题之间的因果关系。

对大学生心理健康问题的纵向研究将是今后的研究方向，从大学生个体差异的角度入手，需要更大的样

本量，随机对照实验的方法，长期追踪的方式进行更加深入的研究，从而找出最佳体育锻炼的阈值，充

分发挥体育的价值，改善大学生心理健康的问题。同时，研究还需要结合神经脑科学的理论，对体育锻

炼影响大学生抑郁、焦虑、压力和自杀行为的机制和原理进行深入剖析，探索体育锻炼对大脑功能、神

经递质和神经可塑性的影响。 
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