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摘  要 

目的：探讨不同运动技能对大学生孤独感、手机成瘾的影响效果，手机成瘾在不同运动技能和孤独感之

间的中介作用，为改善大学生孤独感及手机成瘾提供有效、可实施的体育锻炼路径。方法：对湖南省某

高校310名大一和大二学生进行分层随机抽样，将其中60名具有孤独感和手机成瘾者分为3组(开放式组

20名、闭锁式组20名、对照组20名)。进行为期3个月的干预实验，孤独感量表(UCLA Loneliness Scale-
Version 3, UCLA-3)、大学生手机成瘾指数量表(MPAI)均分别于干预前、干预后各评定一次，使用Boot-
strap法进行孤独感与手机成瘾间的中介作用分析。结果：干预后与干预前比较，开放式组和闭锁式组对

象的UCLA、MPAI得分呈降低趋势(T = 9.23，T = 3.52，T = 17.82，T = 10.70，P值均<0.01)，开放式

组降低趋势高于闭锁式组；且在进行中介效应检验后，表明手机成瘾在不同运动技能和孤独感之间起中

介作用(直接效应值−0.163、占比73%；间接效应值为−0.059、占比27%)。结论：开放式运动技能、闭

锁式运动技能均能不同程度地降低孤独感和手机成瘾，但开放式运动技能降低效果更好；手机成瘾是不

同运动技能和孤独感之间的中介变量。 
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Abstract 
Objective: This study explores the differential effects of various motor skills on loneliness and mobile-
phone addiction among university students, examines the mediating role of phone addiction between 
motor-skill type and loneliness, and aims to provide a scientific, effective, and feasible pathway for 
alleviating college students’ loneliness and mobile-phone addiction. Methods: Using a stratified ran-
dom cluster-sampling method, 310 freshman and sophomore students from one university were re-
cruited; among them, 60 who reported both loneliness and mobile-phone addiction were assigned to 
three groups (open-skill group n = 20, closed-skill group n = 20, control group n = 20). A three-month 
intervention was conducted. The UCLA Loneliness Scale-Version 3 (UCLA-3) and the Mobile Phone Ad-
diction Index for College Students (MPAI) were administered once before and once after the interven-
tion. Bootstrap-based mediation analysis between loneliness and mobile phone addiction. Results: 
After the intervention, compared with pre-intervention levels, the scores of UCLA and MPAI in both the 
open-skill group and the closed-skill group showed a decreasing trend (T = 9.23, T = 3.52, T = 17.82, T 
= 10.70, all P-values < 0.01), with the open-skill group exhibiting a larger decrease than the closed-skill 
group. Mediation analysis indicated that mobile-phone addiction partially mediated the relationship 
between motor-skill type and loneliness (direct effect = −0.163, 73% of total; indirect effect = −0.059, 
27% of total). Conclusion: Both open and closed motor-skill interventions can reduce loneliness and 
mobile-phone addiction to varying extents, but open-skill activities produce significantly larger im-
provements. Mobile-phone addiction operates as a mediator between the type of motor-skill interven-
tion and subsequent loneliness. 

 
Keywords 
Different Motor Skills, Loneliness, Mobile Phone Addiction 

 
 

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. 前言 

孤独感是一种不良的主观心理感受，主要是由于在人际交往中自己所期待的人际关系与实际交往中

发生差距而产生[1]。发生“孤独感”的体验在大学生群体中显著明显。如果这些个体长期处于这种负性

情绪中易引发某种情绪障碍[2]，对身体和心理会造成巨大伤害。因此，对大学生孤独感进行研究，对于

提升大学生心理健康水平、预防高校危机事件以及促进大学生顺利完成学业具有理论和实践意义。 
手机成瘾是由过度使用手机而引起的一系列具有戒断性、耐受性、不受控制性等症状的生理、心理

的成瘾行为[3]。而自媒体与 AI 时代的迅速发展，手机已成为大学生日常生活中不可替代的一部分，大学

生由于自我支配手机的时间充足、自我约束能力较差等易产生沉迷娱乐、大量使用手机的行为，进而产

生手机成瘾。研究表明：大学生手机成瘾不仅会导致睡眠质量下降，更会引发焦虑、孤独与抑郁等心理

问题，最终对其身心健康造成严重损害。 
围绕大学生孤独感与手机成瘾，国内外已积累大量研究，共识集中于以下三点：大学生孤独感与手

机成瘾存在显著正相关[4] [5]。孤独感被视为导致手机成瘾的前置风险因素，存在孤独感的大学生更容易
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出现手机成瘾问题[6]。孤独感不仅是引发手机成瘾的重要原因，更能直接预测成瘾程度[7] [8]。然而从以

往研究发现并未从运动层面开展实证研究。因此，为缓解大学生的孤独感与手机成瘾问题，本研究针对

性地设计了以开放式运动技能为核心的健康干预方案，并探索出这三者之间存在某种关系，为有效干预

大学生的孤独感与手机成瘾问题提供了重要的实践依据。 

2. 对象与方法 

2.1. 对象 

本研究采用分层抽样法，选取湖南省某本科院校的 310 名学生(男生 127 名，女生 183 名)为问卷调

查对象，再根据问卷得分选其 60 名孤独感得分较高者进行了为期 3 个月的追踪实验。首次问卷测试(T1)
于 2025 年 2 月实施，获得有效问卷 307 份；第二次测试(T2)于同年 7 月，在为期 3 个月的干预实验结束

后进行，最终获取 60 份有效问卷。 

2.2. 干预方法 

2.2.1. 开放式运动技能 
结合开放式运动技能的项目特点与结构，制定足球、羽毛球、篮球 3 个具体项目的运动锻炼干预计

划。见表 1：每周星期一、三、五的 17:00~18:00 进行，共 3 个月，每次 60 min 中等强度有氧运动。心率 
= 最大心率 × 70%，最大心率 = 220 − 年龄。中等负荷强度的心率变化范围在 130~170 次/min。 

2.2.2. 闭锁式运动技能 
结合闭锁式运动技能的项目特点与结构，制定太极拳、射箭、长跑 3 个具体项目的运动锻炼干预计

划。见表 1：每周星期一、二、四的 19:00~20:00 进行，共 3 个月，每次 60 min 中等强度有氧运动。心率 
= 最大心率 × 70%，最大心率 = 220 − 年龄。中等负荷强度的心率变化范围在 110~150 次/min。 

 
Table 1. Basic experimental details 
表 1. 实验基本内容 

2 月 20 日~6 月 20 日 节次 
实验组 对照组 

开放式技能组 闭锁式技能组  

第一周 3 节 足球 太极拳 

正常进行 
体育教学与活动 

第二周 3 节 羽毛球 射箭 

第三周 3 节 篮球 长跑 

第四周 3 节 足球 太极拳 

第五周 3 节 羽毛球 射箭 

第六周 3 节 篮球 长跑 

第七周 3 节 足球 太极拳 

第八周 3 节 羽毛球 射箭 

第九周 3 节 篮球 长跑 

第十周 3 节 足球 太极拳 

第十一周 3 节 羽毛球 射箭 

第十二周 3 节 篮球 长跑 
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2.3. 工具 

2.3.1. UCLA 孤独量表——第 3 版(UCLA Loneliness Scale-Version 3, UCLA-3) 
本研究采用包含 20 个条目的单维度孤独感量表，采用 4 点计分(1 = 从不，4 = 一直)，其中 9 个条

目(1, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19, 20)需反向计分，量表总分越高越高表示孤独感体验越强[9]。该量表信效度良

好，在本研究的两次调查中，其克隆巴赫 α系数均达 0.926。 

2.3.2. 大学生手机成瘾指数量表(MPAI) 
本研究采用手机成瘾倾向量表，共包含 16 个条目，归属为戒断症状、突显行为、社交抚慰和心境改

变 4 个维度。量表采用 5 点计分法(1 = “非常不符合”至 5 = “非常符合”)，总分越高表明个体的手机

成瘾倾向越严重[10]。该量表信效度良好，在本次两次调查中的克隆巴赫 α系数均为 0.901。 

2.4. 统计方法 

采用 SPSS 27.0 软件分析数据，包括对量表进行比较分析、描述统计、Pearson 相关分析和中介效应

分析。 

3. 结果 

3.1. 各组对象干预前后孤独感、手机成瘾的比较分析 

各组对象干预前后 UCLA 评分比较：3 组对象干预后 UCLA 得分均出现了降低，开放式组和闭锁式

组差异显著(T = 9.23, P < 0.001; T = 3.52, P < 0.01)，且干预后的低于干预前，降低幅度分别为 12%、6.1%。

通过比较两组之间的降低幅度可知，开放式组降低幅度高于闭锁式组。 
各组对象干预前后 MPAI 评分比较：3 组对象干预后 MPAI 得分均出现了降低，开放式组和闭锁式

组降低差异显著(T = 17.82, P < 0.001; T = 10.70, P < 0.001)，降低幅度分别为 19%、9.3%。通过比较两组

之间的降低幅度可知，开放式组降低幅度高于闭锁式组。 
因此，虽然两种技能干预对大学生的孤独感与手机成瘾均有改善作用，但开放式技能组的干预效果

相较于闭锁式组更具优势。见表 2。 
 

Table 2. Comparison of smartphone addiction before and after intervention in each group (N = 60) 
表 2. 各组对象手机成瘾前后比较(N = 60) 

 UCLA MPAI 

组别 T1 (M ± SD) T2 (M ± SD) 降低值 降低幅度 t T1 (M ± SD) T2 (M ± SD) 降低值 降低幅度 t 

开放式组 3.25 ± 0.21 2.85 ± 0.22 0.4 12% 9.23*** 3.56 ± 0.21 2.85 ± 0.28 0.71 19% 17.82*** 

闭锁式组 3.10 ± 0.27 2.91 ± 0.24 0.19 6.1% 3.52** 3.46 ± 0.35 2.53 ± 0.55 0.19 9.3% 10.70*** 

对照组 3.24 ± 0.23 3.22 ± 0.25 0.02 0.6% 0.162 3.43 ± 0.29 3.38 ± 0.27 0.02 5% 1.91 

“*”表示 p < 0.05；“**”表示 p < 0.01；“***”表示 p < 0.001。 

3.2. 各变量间的相关分析 

本研究采用 Pearson 相关系数，检验实验前后孤独感与手机成瘾之间的相关性。由表 3 可知，UCLA
总均分与 MPAI 总均分及各维度均呈正相关(r = 0.401~0.411, p < 0.01)。 

3.3. 中介效应检验 

为揭示不同运动技能对孤独感的作用机制，本研究在确认孤独感与手机成瘾存在显著正相关的基础
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上，构建了一个以运动技能为自变量、孤独感为因变量、手机成瘾为中介变量的中介模型，并采用 process-
model 4 程序进行检验。采用偏差校正的非参数百分位 Bootstrap 法(重复抽样 5000 次，95%置信区间)检
验中介效应。结果如下表 4 和图 1 所示：直接效应值是−0.163，直接效应占比 73%，直接效应显著；间接

效应值−0.059，间接效应占比 27%，间接效应显著；总效应值为−0.222，区间不包括 0，总效应显著。 
 

Table 3. Correlation analysis of loneliness and smartphone addiction among junior high school students in the experimental 
group 
表 3. 实验组初中生孤独感与手机成瘾的相关性分析性 

 1 2 3 5 7 8 

孤独感总均分 1      

手机成瘾总均分 0.411** 1     

戒断性 0.431** 0.989** 1    

失控性 0.451** 0.982** 0.964** 1   

低效性 0.405** 0.975** 0.963** 0.959** 1  

逃避性 0.402** 0.989** 0.975** 0.966** 0.964** 1 

“*”表示 p < 0.05；“**”表示 p < 0.01；“***”表示 p < 0.001。 
 

Table 4. Testing the mediating effect of smartphone addiction between different motor skills and loneliness 
表 4. 手机成瘾在不同运动技能与孤独感之间的中介效应检验 

项目 效应值 Boot 标准误 
Bootstrap 95%置信区间 

相对效应值 显著性 
下限 上限 

总效应 −0.222 0.051 −0.324 −0.116  显著 

直接效应 −0.163 0.043 −0.252 −0.076 73% 显著 

间接效应 −0.059 0.021 −0.11 −0.022 27% 显著 

 

 
Figure 1. A mediation model illustrating the relationship between smartphone addiction, different motor skills, and loneliness 
图 1. 手机成瘾在不同运动技能与孤独感之间的中介模型图 

4. 讨论 

本研究中，样本来源于湖南省某本科院校，该校大学生孤独感、手机成瘾检出较高，与既往调查结

果接近[11]-[13]。大学阶段是个体身心发展的关键时期，大学生群体的孤独感普遍维持在较高水平。其原

因可能源于多个方面：首先，成长于多子女、离异、父母长期外出务工等原生家庭环境，易导致情感忽

视与家庭关怀的缺失；其次，进入大学后未能成功构建新的归属感；最后，智能手机的无约束使用，阻

碍了其基本心理需求的满足。这些因素共同作用，最终导致了非适应性心理与行为的产生。 
本研究表明，第一，干预措施能有效降低对象的 UCLA 与 MPAI 评分。无论是干预后还是同一时间
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点的横向比较，开放式组的效果均优于闭锁式组，表现为评分更低。说明开放式、闭锁式运动技能均可

不同程度地降低孤独感和手机成瘾程度，但开放式组效果比闭锁式组效果更显著。第二，通过对不同运

动技能、孤独感及手机成瘾三个变量进行中介效应分析检验，证实了不同运动技能除了直接能降低孤独

感外，还能通过作用于手机成瘾中介变量降低孤独感。 
本研究表明，开放式运动技能的效果优于闭锁式组，故体育老师在平时的体育教学中可以形成“开

放式运动运动 + 闭锁式运动技能 + 开放式运动技能”的多层次交叉练习路径。探其缘由：其一，由于

开放式运动技能强调外部环境的动态变化与快速反应，为了应对快速变化，神经系统与运动系统会全方

位调动，激活大脑奖赏系统，产生的舒适感与愉悦感能有效降低孤独感等消极情绪；其二，开放式运动

可以增强社交互动，过程中会自然形成的角色分工和情感联结，相互商量技、战术赢得比赛，增强个体

的归属感与认同感，从而改善人际交往质量；其三，开放式运动能改善注意力控制缺失等心理机制，运

动过程中大脑皮层兴奋中心转移，注意力实现从手机向运动现实的转移，进而降低对手机依赖的倾向性。 
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