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摘  要 

本研究旨在系统综述规律性运动对大学生睡眠质量的影响、作用机制，并基于实证研究提出可操作的实

践方案。当前大学生面临学业压力、生活方式等多重挑战，睡眠质量问题日益凸显，2025年《中国睡眠

健康研究白皮书》显示仅21%的大学生在零点前入睡，睡眠不足与结构紊乱直接影响其身心健康与学业

表现。通过梳理近年相关实证研究发现，遵循科学FITT原则的规律性运动，可通过生理调节与心理干预

双重路径，显著缩短入睡时间、延长深度睡眠时长、减少夜间觉醒次数。同时，针对高校体育健康教育

需求，细化基于证据的具体运动方案与操作手册式实践路径，为改善大学生睡眠质量提供科学依据与实

践指导。 
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Abstract 
This study aims to systematically review the impact and mechanism of regular exercise on sleep 
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quality in college students, and propose practical solutions based on empirical research. Currently, 
college students are facing multiple challenges such as academic pressure and lifestyle, and the is-
sue of sleep quality is becoming increasingly prominent. The 2025 “White Paper on Sleep Health 
Research in China” shows that only 21% of college students fall asleep before midnight. Lack of 
sleep and structural disorders directly affect their physical and mental health and academic perfor-
mance. Through reviewing relevant empirical studies in recent years, it has been found that regular 
exercise following the scientific FITT principle can significantly shorten sleep time, prolong deep 
sleep duration, and reduce nighttime awakenings through a dual pathway of physiological regula-
tion and psychological intervention. At the same time, in response to the demand for physical edu-
cation and health education in universities, specific evidence-based exercise plans and operational 
manual style practical paths are refined to provide scientific basis and practical guidance for im-
proving the sleep quality of college students. 
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1. 引言 

随着社会竞争加剧与生活方式转变，大学生群体睡眠质量问题愈发严峻，已成为影响高等教育质量

与学生身心健康的重要因素。良好的睡眠质量对大学生的身心健康、学习成绩和生活质量至关重要[1]。
但是，在学业压力、社交活动和网络娱乐等多重因素的影响下，大学生睡眠时间变短，睡眠质量普遍不

佳。近年来，也有多项研究指出，大学生睡眠质量问题日益严重，已成为影响高等教育质量的潜在因素

[2] [3]。2025 年中国睡眠研究会发布的《中国睡眠健康研究白皮书》基于超过 15 万人的可穿戴设备数据

表明，我国成年人平均睡眠时长仅为 6.85 小时，且半数以上人群在零点后入睡，仅 21%的大学生在零点

前入睡，25%凌晨 2 点后入睡，32%早上 9 点后醒来[4]。这种普遍的“晚睡晚起”模式不仅违背了人体生

物钟的自然规律，也导致这部分学生上午上课精力不足、学习效率下降的问题。 
导致大学生睡眠质量下降的因素多元且复杂，与学业压力、手机过度使用、运动量不足等因素密切

相关[5]。近年来，越来越多的研究发现，运动作为一种非药物干预手段，对改善睡眠质量具有积极作用

[6]-[9]。研究表明，规律性运动能有效改善大学生睡眠质量，其效果受运动项目、时间、频率和周期的影

响[10]。但当前相关研究存在实践指导性不足、运动方案缺乏标准化等问题，高校在推广运动干预睡眠时

缺乏具体依据。基于此，本研究通过系统梳理近年实证研究成果，明确规律性运动对大学生睡眠质量的

影响效应与作用机制，基于 FITT 原则制定标准化运动方案，并提出高校可直接参考执行的实践路径，为

高校体育健康教育改革与大学生睡眠健康促进提供理论支撑与操作指南。 

2. 规律性运动对大学生睡眠质量的积极影响 

大量横断面调查与实验研究均证实，规律参与体育锻炼的大学生，其主观与客观睡眠质量均显著优

于久坐不动的同龄人，这种积极影响体现在睡眠结构、昼夜节律与心理状态三个核心维度。 

2.1. 优化睡眠结构，提升睡眠效率 

评价睡眠质量的核心指标包括睡眠潜伏期、总体睡眠时间、睡眠效率以及慢波睡眠(深度睡眠)的比例
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[11]。研究发现，规律的中等强度有氧运动，如游泳、慢跑、骑自行车等，被证明能够有效缩短睡眠潜伏

期，延长总睡眠时间，并显著提高睡眠效率[12]-[14]。长期坚持规律性运动能够优化睡眠结构，具体表现

为延长深睡眠阶段和总体睡眠时间，同时缩短快速眼动睡眠、入睡所需时间以及夜间清醒时长[15]。乐天

等研究发现，晚间有氧运动可以作为改善健康成年人睡眠质量的有效干预手段，为不同生物钟类型人群

选择合适的晚间运动方案提供了理论依据，有助于改善或避免睡眠质量问题[16]。此外，规律性运动还有

助于提升个体对睡眠质量的主观感受，促进情绪稳定并增强注意力集中能力[17] [18]。 

2.2. 调节昼夜节律，稳定睡眠–觉醒周期 

人体的睡眠–觉醒周期受内源性昼夜节律系统的调控，而光信号和身体活动是重置这一生物钟最重

要的“授时因子”。生物钟类型是影响运动时间与睡眠的关键因素[19]。对于经常熬夜、作息不规律的大

学生而言，其生物钟容易发生延迟，导致夜间精神，白天困倦。规律性的日间运动，特别是在早晨或下

午进行，能够向大脑中的视交叉上核(生物钟中枢)传递强烈的时间信号，促进机体在夜间更早地产生困意，

并强化睡眠深度。这有助于建立稳定、健康的作息规律。研究显示，长期坚持规律性运动能够建立稳定

的睡眠–觉醒周期[20]。 

2.3. 缓解负性情绪，消除睡眠心理障碍 

焦虑和抑郁是导致大学生入睡困难、睡眠不深的主要心理因素。规律性运动已被证实是一种有效的

情绪调节工具[21]。在运动过程中，大脑会分泌让人产生快乐感的内啡肽和脑源性神经营养因子等物质，

可缓解压力。同时，运动提供的情绪宣泄渠道能提升自我效能感。随着焦虑、抑郁水平的降低，由心理

因素引发的入睡困难、夜间易醒等问题也随之得到缓解[22] [23]。因此，运动通过改善心理健康状况，为

高质量睡眠创造了良好的心理环境。 

3. 规律性运动改善大学生睡眠质量的作用机制 

3.1. 生理机制 

3.1.1 体温调节假说 
体温调节是运动影响睡眠的重要途径[24]。适量运动可短暂升高核心体温，运动结束后体温逐渐下降

的过程，与夜间入睡时人体自然降温节律高度契合，这种体温变化能有效触发睡眠启动信号，缩短入睡

时间。研究发现，中等强度运动后体温下降幅度达 0.5℃~1℃时，睡眠潜伏期可缩短 15 分钟以上。 

3.1.2. 能量消耗与修复机制 
运动作为高能量消耗行为，会促使身体通过增加深度睡眠比例进行能量补充与组织修复。深度睡眠

期间，生长激素分泌达到高峰，对肌肉组织修复、能量储存至关重要。慢波睡眠与生长激素、皮质醇的

减少有关，对机体睡眠阶段的恢复非常有利[25]。 

3.1.3. 神经内分泌调节 
运动能够影响多种与睡眠相关的神经递质和激素的平衡[26]。一是褪黑素，适度运动可以促进夜间褪

黑素的分泌。褪黑素是由松果体分泌的，调控睡眠–觉醒周期的关键激素，其水平的升高直接诱导和维

持睡眠。二是皮质醇，作为主要的应激激素，皮质醇通常在早晨达到峰值以唤醒身体，夜间则降至低谷。

长期压力会导致皮质醇节律紊乱，影响睡眠。规律性运动能够帮助调节下丘脑–垂体–肾上腺轴的功能，

使皮质醇的分泌节律恢复正常，避免其在夜间异常升高，三是血清素与去甲肾上腺素，这两种单胺类神

经递质在睡眠调节中扮演着复杂角色。运动能增加其在大脑中的浓度，这不仅有助于情绪稳定，也参与

了睡眠–觉醒周期的调控。 
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3.2. 心理机制 

3.2.1. 焦虑与抑郁的缓解 
缓解压力与焦虑是运动改善睡眠的重要心理途径。规律性运动通过降低压力感知和反刍思维来改善

睡眠质量。运动还能带来情绪提升效应。通过促进内啡肽等神经递质的释放，运动能够产生自然的愉悦

感，减轻抑郁和焦虑症状。 

3.2.2. 分散注意力与放松效应 
运动能够将个体的注意力从日常的压力源和烦恼中转移开，提供一个“心理休息”的窗口。特别是

诸如瑜伽、太极等运动，强调呼吸与动作的协调，能够直接诱发身体的放松反应，降低交感神经兴奋性，

非常有利于入睡。 

4. 基于 FITT 原则的大学生睡眠改善运动方案 

基于现有实证研究，结合大学生生理特点与校园场景，制定遵循 FITT 原则(频率 Frequency、强度

Intensity、时间 Time、类型 Type)的标准化运动方案。 

4.1. 运动频率 

研究显示，每周运动 3 次的大学生睡眠质量改善率达 65%，每周运动 4~5 次的大学生，其改善率提

升至 82%，而连续 8 周是运动干预产生稳定睡眠改善效应的临界周期，低于 8 周则效果易反弹[27]。因

此，大学生每周要进行 3~5 次的运动，连续坚持 8 周及以上对改善睡眠效果较稳定。大学生可根据自身

情况灵活进行调整，如在学业繁忙期可保持最低的每周 3 次运动，在假期可增加至每周 5 次。 

4.2. 运动强度 

研究表明，中等强度运动对睡眠改善的效果显著高于高强度和低强度[28] [29]。高强度运动后交感神

经兴奋可持续 2~3 小时，易影响入睡。因此，本研究建议大学生以中等强度运动为主，辅以低强度放松

运动，避免高强度运动。 

4.3. 运动时间 

研究表明，每天下午 16:00~19:00 运动时，体温调节与神经内分泌调节对睡眠的促进效应最强，该时

段运动者夜间深度睡眠占比提升 12%~15%；早晨运动能更好调节生物钟，对“晚睡晚起”人群的作息矫

正效果显著[30] [31]。因此，建议大学生在最佳时段早晨 7:00~9:00，下午 16:00~19:00 参与运动，以中等

强度运动每次 30~60 分钟，低强度放松运动每次 20~30 分钟为宜。 

4.4. 运动频率 

研究表明，有氧运动对睡眠效率的改善效果最显著[32] [33]；瑜伽、太极等运动能使焦虑水平降低

35%，对情绪相关失眠改善效果突出[34] [35]；轻度力量训练可增加肌肉量，提升睡眠稳定性，且不会过

度激活交感神经[36]。因此，大学生参加运动的频率可以中等强度有氧运动为主导，如慢跑、游泳、骑自

行车等，每周开展两到三次，每次 30~45 分钟；辅助以低强度身心运动，如瑜伽、太极、正念呼吸训练

等，每周开展 1~2 次，每次 20~30 分钟，可选择睡前 2 小时以上进行；以轻度力量训练为补充，如哑铃、

弹力带训练、深蹲等，每周开展一到两次，每次 20~30 分钟，与有氧运动间隔 12 小时以上。 

4.5. 特殊人群适配方案 

对具有高度焦虑或有抑郁倾向的学生，可增加身心运动比例，每周 2 次瑜伽加 1 次慢跑，减少高强
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度对抗性运动；针对久坐型学生(每日静坐 ≥ 8 小时)可从低强度开始，前 2 周每周 2 次快走(30 分钟) + 1
次正念训练，逐步过渡至标准方案；对于睡眠严重紊乱的学生(入睡困难 > 30 分钟或夜间觉醒 ≥ 3 次)，
优先选择下午 16:00~17:00 有氧运动，配合睡前 3 小时瑜伽训练，连续干预 12 周。 

5. 规律性运动改善大学生睡眠质量的实践路径 

高校作为大学生学习和生活的主要场所，应积极构建以规律性运动为核心的睡眠健康促进体系。本

研究基于上述运动方案，制定适合高校可直接执行的实践操作手册。 

5.1. 校园体育推广方案 

5.1.1. 分层运动活动体系 
共分为三层：第一层为基础层，全员参与，进行“每日 30 分钟”校园打卡活动，可在操场、步道、

体育馆设置校内打卡点，支持慢跑、快走、跳绳等简单运动，累计打卡 20 次可兑换跳绳、护腕等运动装

备。第二层为进阶层，同学们可根据自己的兴趣选择参与，在校园内成立瑜伽社、太极社、慢跑俱乐部

等，每周开展 1 次集中训练，并由体育教师指导，每月举办 1 次趣味竞赛，如“睡眠健康杯”“慢跑挑

战赛”等。第三层为提升层，实行专项参与，针对睡眠问题突出的学生开设“运动助眠训练营”，为期 8
周，每周 3 次集中训练，分别进行有氧运动、瑜伽和力量训练各 1 次，并配备专属指导教师。 

5.1.2. 活动保障措施 
在三个方面为活动提供保障，一是时间保障，每天 16:00~19:00 开放所有体育场馆，延长操场、步道

照明时间至 21:00。二是指导保障，每个运动打卡点配备 1 名体育专业学生志愿者，提供心率监测、动作

指导服务。三是激励保障，建立“运动–睡眠”积分体系，积分可兑换体检优惠、体育课程免修学分等奖

励。 

5.2. 个性化指导与监测方案 

5.2.1. 睡眠与运动监测系统 
在新生入学时，完成匹兹堡睡眠质量量表测评，筛选睡眠问题学生(PSQI ≥ 8 分)纳入重点关注名单，

建立校园睡眠健康档案。推广使用校园运动 APP，支持运动时长、强度记录与睡眠质量自评，自动生成

周或月报告，进行运动监测。并定期进行评估，如每 4 周开展 1 次睡眠质量复测，根据结果调整运动方

案。 

5.2.2. 指导服务体系 
设立“运动助眠咨询室”，每周固定 2 个时段开放，由体育教师与心理教师联合坐诊，提供个性化

方案制定。组建指导团队，培训 10~15 名体育专业研究生作为“运动助眠辅导员”，每个学院配备 2 名，

负责班级运动打卡监督与基础指导。搭建线上服务平台，开通微信公众号专栏，提供运动视频教程、睡

眠健康科普、在线咨询答疑服务。 

5.3. 校园环境支持方案 

5.3.1. 硬件设施优化 
一是运动设施：在宿舍区、教学区周边增设 3~5 条健身步道(长度 ≥ 500 米)，配备简易运动器材，如

户外瑜伽垫、弹力带存放点；二是睡眠配套：在体育馆设置临时休息区，配备储物柜、淋浴间，方便运动

后清洁休息；同时，在宿舍区优化照明与隔音设施；三是监测设备：在操场、体育馆配备心率监测仪、运

动强度测试仪，供学生免费使用。 
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5.3.2. 氛围营造 
在校园内进行宣传推广，如每学期开展“睡眠健康周”活动，通过海报、讲座、短视频等形式普及运

动助眠知识。同时发挥榜样引领作用，评选“运动助眠之星”，展示学生通过规律运动改善睡眠的案例，

增强示范效应。 

6. 结论 

综上所述，规律性运动是改善大学生睡眠质量的一种高效、经济且安全的非药物干预策略。它通过

调节体温、能量代谢、神经内分泌系统等生理途径，以及缓解焦虑、分散注意力等心理途径，显著优化

睡眠结构、稳定昼夜节律。基于 FITT 原则制定的标准化运动方案，经实证研究验证有效，可直接应用于

高校实践。 
高校通过实施课程改革、活动推广、个性化指导与环境优化四大实践路径，能将规律性运动深度融

入健康教育体系，帮助大学生养成科学运动习惯。高校可以本方案为参考，结合自身资源条件灵活调整

实施，通过 2~3 个学期的持续推进，逐步改善大学生睡眠健康状况，为其学业发展与终身健康奠定坚实

基础。未来研究可进一步探索不同专业、不同作息类型大学生的运动方案适配性，为精准干预提供更多

证据支持。 
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