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摘  要 

为厘清2002~2025年国内大学生户外有氧运动与心理健康领域的研究脉络与发展趋势，本研究以中国知

网(China National Knowledge Infrastructure, CNKI)收录的核心期刊与学位论文为核心数据源，同步引

入Web of Science核心合集数据库文献进行国际对比，采用CiteSpace 6.3.R1软件，通过关键词共现、时

间线聚类及引文突现图谱，结合社会心理学、教育政策与运动科学理论，系统探究该领域的研究特点、

热点与前沿方向。结果表明：该领域研究以大学生为核心主体，呈现出体育学、心理学、教育学交叉融

合的跨学科特征，研究方法与数据筛选符合文献计量学科学规范；研究热点集中于高校场景下户外有氧

运动的形式细分，以及抑郁、焦虑等负面心理情绪的运动干预实践；研究前沿则指向有氧运动对心理健

康的作用机制深化、执行功能等认知维度的拓展，以及针对特定心理问题的精细化干预方案设计。本研

究认为，该领域已从现象关联分析阶段迈入机制探索与精准干预阶段，未来需结合实证研究构建运动与

心理健康的精准适配模型，并推动研究成果向高校教育实践转化。 
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Abstract 
To clarify the research context and development trends in the field of outdoor aerobic exercise and 
mental health among domestic college students from 2002 to 2025, this study takes core journals 
and dissertations included in the China National Knowledge Infrastructure (CNKI) as the core data 
source, and simultaneously introduces literature from the Web of Science Core Collection for inter-
national comparison. Using CiteSpace 6.3.R1 software, this study systematically explores the re-
search characteristics, hotspots and frontier directions in this field through keyword co-occur-
rence, timeline clustering and citation burst maps, combined with theories of social psychology, ed-
ucational policy and sports science. The results show that research in this field takes college stu-
dents as the core subject, presenting the interdisciplinary feature of the integration of sports sci-
ence, psychology and pedagogy, and the research methods and data screening conform to the scien-
tific norms of bibliometrics. Research hotspots focus on the subdivision of outdoor aerobic exercise 
forms in the university context, as well as the practice of exercise intervention for negative psycho-
logical emotions such as depression and anxiety. The research frontiers point to the deepening of 
the mechanism of aerobic exercise on mental health, the expansion of cognitive dimensions such as 
executive function, and the design of refined intervention schemes for specific psychological prob-
lems. This study holds that this field has moved from the stage of phenomenological correlation 
analysis to the stage of mechanism exploration and precise intervention. In the future, it is neces-
sary to construct a precise adaptation model of exercise and mental health combined with empirical 
research, and promote the transformation of research results into educational practice in colleges 
and universities. 
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1. 引言 

近年来，随着社会竞争加剧与学习压力攀升，大学生群体的心理健康问题呈现多样化与复杂化趋势，

抑郁、焦虑等情绪障碍的发生率持续上升，已成为高校教育与社会关注的焦点。与此同时，户外有氧运

动因其易开展、成本低、参与门槛适中且身心效益显著，逐渐成为促进大学生心理健康的重要途径之一。

大量研究表明，适度的户外有氧运动不仅能够改善情绪状态，还能提升自我效能感、增强社会互动、缓

解学业压力，对大学生的整体心理适应具有积极作用。然而，现有研究在运动类型、干预方式、心理机

制等方面仍存在较大差异，研究成果较为分散，缺乏系统的整合与梳理。 
联合国 2015 年发布的《2030 年可持续发展议程》实施至今，健康与福祉已成为全球高等教育体系的

核心使命之一[1]。大学生作为未来劳动力的核心储备群体，正面临双重健康困境：其一，身体活动参与

度长期处于低位，全球 19~24 岁大学生中约 40%未能达到每周 150 分钟中高强度身体活动的最低要求，

而我国仅 52.5%的大学生能保持每周运动 3 次及以上，且该比例随年级增长呈下降趋势[2]；其二，心理

与行为健康问题呈现日益凸显的态势，我国大学生抑郁、焦虑风险比例分别达 21.48%、45.28%，近十年
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焦虑、抑郁等问题检出率显著增高[3]，部分地区高校新生严重心理危机比例已升至 13.7%，美国更是有

近四分之三的学生报告经历过中度或重度心理困扰[2]。而规律的身体活动被证实能够通过多重路径对心

理健康产生积极促进作用，生理层面可刺激多巴胺、血清素等神经递质分泌，调节神经内分泌水平；心

理与社会层面则能提升自我效能感、拓展社会支持网络，有效缓解负面情绪[4]-[6]。 
基于 CiteSpace 文献计量视角，本研究将系统梳理国内聚焦大学生户外有氧运动与心理健康的政策体

系、核心内容及实践导向，同时深入剖析身体活动与心理及行为健康领域代表性理论模型的演化脉络，

为后续研究搭建政策适配与理论演进的双重支撑框架。 

2. 资料与方法 

2.1. 数据来源 

本研究中文文献来源于中国知网，检索时间范围为 2002 年 1 月 1 日~2025 年 4 月 25 日，中文检

索式为“户外运动”OR“有氧运动”AND“心理”OR“抑郁”OR“焦虑”。检索时间为自建库至 2025-
04-25，通过人工筛选及 NoteExpress 软件去重功能，筛除重复文献、会议论文、新闻以及与主题不符的

文献。 

2.2. 研究工具与方法 

运用 CiteSpace 6.2.R4 软件，将文献数据导入该软件，参数设置：时间切片(Time Slicing)：中文

(2002~2025 年)，时间跨度为 1，阈值为 Top50，网络剪裁选择 Pathfinder，构建大学生户外有氧运动与心

理健康研究知识图谱并解读分析。 

3. 结果 

3.1. 发文量趋势分析 

检索到 106 篇文献，排除与主题不相关及重复文献，最终获取 103 篇文献。截至 2025-04-25，国内

有关大学生户外有氧运动与心理健康的发文量虽然有波动，但整体呈上升趋势。国内自 2012 年起该领域

发文量迅速增加并且在 2013 年迎来峰值。 

3.2. 关键词分析 

3.2.1. 高频关键词分析 
关键词是文章的核心概括，而高频关键词可以反映研究领域的热点问题，国内排名前 6 的高频关键

词主要包括“学生”“抑郁”“健美操”“户外运动”“有氧运动”“心理健康”(图 1)。 
 

 
Figure 1. Keyword co-occurrence map of outdoor aerobic exercise and mental health research among 
college students in China 
图 1. 国内大学生有氧运动与心理健康研究的关键词共现图谱 
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3.2.2. 关键词共现分析 
关键词共现知识图谱中圆圈越大表示关键词出现的频次越高，最外圈紫色圆环大小代表该关键词的

中介中心性，取值范围为 0~1，越大则节点越重要，>0.1 时表明为关键节点。在国内文献中紫色圆圈明显

的关键词有“大学生”“有氧运动”“心理健康”“户外运动”“女大学生”较为明显(图 2)。 
 

 
Figure 2. Keyword burst map of aerobic exercise and mental health research among college 
students in China 
图 2. 国内大学生有氧运动与心理健康研究领域关键词突现图谱 

3.2.3. 关键词聚类分析 
基于关键词共现，对关键词进行聚类分析，绘制国内(Q = 0.7004, S = 0.9109)大学生户外有氧运动与

心理健康研究的关键词聚类图谱。依据 CiteSpace 提供 Q 值和 S 值评判图谱绘制效果，Q > 0.3 表示划分

结构显著，S > 0.7 表示聚类令人信服。由此可知，国内研究的聚类结构划分显著，聚类效率较高。 

3.2.4. 关键词突现分析 
突现词是指在一段时间内某些关键词出现的频率增加，代表该时间段的研究热点及趋势。“begin”

表示突现开始时间，“end”表示结束时间，“strength”表示关键词的突变强度，强度越高影响力越大。

国内大学生有氧运动与心理健康研究领域关键词突现图谱共检测到 6 个突现词，其中“学生”“抑郁”

“健美操”“户外运动”“有氧运动”“心理健康”是最早出现的突现词，“学生”是持续时间最长的突

现词，“抑郁”“健美操”“户外运动”“有氧运动”“心理健康”等关键词影响力较大，其中“抑郁”

突现强度较高。 

3.2.5. 关键词时区图分析 
时区图可以显示每年新出现的关键词，帮助快速把握该领域的发展脉络。国内文献中，2010~2025 年，

“身心健康”“户外运动”“心理健康”“焦虑”“学生”“执行能力”“高校”“抑郁”出现并不断发

展。2023 年至今，“身心健康”“户外运动”“心理健康”“焦虑”“学生”成为目前持续的热点话题。

2011 年至今“身心健康”“户外运动”“心理健康”的出现，可能代表新兴的研究方向和未来趋势(图 3)。 
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Figure 3. Keyword time zone map of outdoor aerobic exercise and mental health 
research among college students 
图 3. 大学生户外有氧运动与心理健康研究领域关键词时区图 

3.3. 作者分析 

 
Figure 4. Author analysis of outdoor aerobic exercise and mental health research 
among college students 
图 4. 大学生户外有氧运动与心理健康研究领域作者分析图谱 
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从作者共现图谱可见，节点大小反映作者的发文量与研究影响力，刘阳、刘知和组成的作者节点规

模最大，是该领域的核心高产作者，其研究成果在大学生户外有氧运动与心理健康的机制探索、干预方

案设计等方面形成了系列成果；崔博文、于文明，张锡彦、信义亮等作者节点也呈现出较大的视觉规模，

属于该领域的重要研究力量，分别聚焦于高校户外体育课程与心理健康教育融合、有氧运动对抑郁情绪

的干预效果等方向。节点颜色梯度显示，2024~2025 年(红色系)的核心作者以刘阳团队为代表，反映出该

团队是当前该领域的研究主力军，研究成果具有时效性与前沿性。 
作者共现图谱的网络密度为 0.0059，模块化指数 Q = 0.6384，加权平均轮廓系数 S = 0.8707，表明作

者群体形成了多个相对独立的研究团队，但整体合作网络较为松散。图谱中可识别出多个核心研究团队：

一是刘阳–刘知和团队，围绕大学生有氧运动与心理认知功能展开系列研究，团队内部合作紧密；二是

崔博文–于文明团队，聚焦高校户外体育干预与心理健康教育的实践研究；三是张锡彦–信义亮团队，

侧重抑郁情绪的户外运动干预机制研究。但跨团队、跨领域的作者合作较少，仅少数节点存在跨聚类连

接，反映出该领域作者间的学术合作仍存在壁垒。 
从节点颜色的时间维度(2015~2025)来看，2015~2020 年(黄、绿色系)的核心作者以崔博文、张锡彦等

为代表，研究方向多集中在户外有氧运动与心理健康的基础关联分析；2021~2025 年(红、橙色系)的核心

作者以刘阳、刘知和为核心，研究逐步向机制深化与精准干预拓展，体现出核心作者的研究方向与领域

前沿趋势高度契合(图 4)。 

3.4. 发文机构分析 

 
Figure 5. Analysis of publishing institutions of outdoor aerobic exercise and mental health re-
search among college students 
图 5. 大学生户外有氧运动与心理健康研究领域发文机构图谱 
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机构共现图谱中，首都体育学院的节点规模与视觉权重最大，是该领域的核心研究机构，其依托体育

学科优势，在大学生户外有氧运动与心理健康的交叉研究中形成了显著的学术影响力；上海体育学院、郑

州大学(体育学院)作为体育类专业院校与综合性大学的体育学科代表，也是该领域的重要研究阵地，分别聚

焦于运动心理学机制与高校体育实践干预研究；中国地质大学(北京/武汉)、内蒙古师范大学、华东师范大

学等师范类、综合类院校的体育院系也参与其中，体现出该领域研究机构的类型多样性。 
机构共现图谱的网络密度为 0.0059，节点间的连接边数较少且分布稀疏，表明该领域的机构合作网

络整体呈现“分散化”特征，跨机构合作程度较低。核心机构如首都体育学院仅与少数周边院校存在微

弱合作连接，上海体育学院、郑州大学等机构的合作网络也局限于内部院系或本地院校，跨区域、跨类

型院校的合作几乎空白。这种松散的合作格局反映出该领域尚未形成跨机构的联合研究团队，不利于整

合学科资源开展深度的协同研究。 
从地域分布来看，核心研究机构主要集中在华北(首都体育学院、中国地质大学(北京))、华中(郑州大

学、中国地质大学(武汉))、华东(上海体育学院、华东师范大学)等教育资源丰富的地区，中西部院校如内蒙

古师范大学虽有参与，但研究规模与影响力相对较弱，地域分布的不均衡性较为明显。从学科背景来看，

研究机构均以体育学学科为核心，结合心理学、教育学开展交叉研究，其中体育类专业院校是研究的主力

军，综合性大学与师范类院校的体育院系则作为重要补充，体现出该领域研究的学科依托特征(图 5)。 

4. 讨论 

4.1. 研究特点 

4.1.1. 研究数据的时空与方法学特征 
本研究选取 2002~2025 年 CNKI 数据库文献为样本，采用时间切片长度为 3 年、g-index (k = 25)、

LRF = 2.5 等筛选标准，最终形成 125 个聚类、节点密度 0.0236 的知识图谱，加权平均轮廓系数达 0.9109，
表明聚类结果具有良好的同质性与区分度，研究数据的筛选与分析方法符合文献计量学的科学规范。与

国际研究相比，国内研究起步稍晚，早期研究规模较小，但 2012 年后增速加快，研究主题与国际趋势逐

步接轨，不过在机制深度、跨学科融合程度上仍存在差距[7] [8]。从时间跨度来看，23 年的研究周期覆盖

了该领域从初步探索到深度发展的全过程，能够完整反映研究的演化轨迹。 

4.1.2. 研究主体的核心聚焦性 
从关键词共现网络图谱可见，大学生节点的视觉规模最大、颜色梯度覆盖 2002~2025 年全周期，且

与“户外运动”“有氧运动”“心理健康”等节点的连接边数最多，成为该领域的绝对核心研究主体。这

一特征反映出学界始终将大学生群体作为户外有氧运动与心理健康关联研究的核心对象，究其原因，大

学生正处于心理发展关键期，且校园场景为户外有氧运动的干预实践提供了便利条件，成为该领域研究

的天然锚点。研究对象已形成群体细分趋势，女大学生是该领域重点关注的细分群体之一[8]。 

4.1.3. 研究内容的跨学科融合性 
研究内容融合了体育学(户外运动、有氧运动、健美操等运动形式)、心理学(心理健康、抑郁、焦虑、

执行功能等心理维度)、教育学(高校、学生培养等场景)三大领域，形成“运动形式–心理机制–教育场景”

的跨学科研究框架。从时间线图谱的聚类分支可见，“户外运动”“有氧运动”等体育学关键词与“心理

健康”“抑郁”等心理学关键词形成紧密的共现与演化关系，体现出该领域研究的跨学科本质。 

4.2. 研究热点分析 

4.2.1. 研究对象的群体与场景聚焦 
“大学生”“学生”“高校”构成研究对象的核心关键词簇，其中“大学生”在共现网络中的中心性
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最高，“高校”则作为场景关键词与其他核心节点形成强关联。结合时间线图谱，“高校”聚类(#6)的演

化轨迹贯穿 2002~2025 年，表明校园场景下的户外有氧运动干预研究是持续的热点方向，包括高校体育

课程设计、校园户外运动社团建设、大学生课余运动干预方案等具体研究议题。 

4.2.2. 运动形式的细分与实践探索 
户外运动(#1)、有氧运动(图谱核心节点)、健美操(引文突现关键词)是该领域的核心运动形式关键词。

从引文突现图谱来看，“户外运动”的突现期为 2014~2019 年，突现强度 1.63，反映出这一阶段学界对

户外运动类型(如徒步、露营、定向越野)与大学生心理健康的关联研究形成热潮[9]；“健美操”作为有氧

类运动的细分形式，突现期为 2008~2013 年，体现出早期研究对传统有氧健身形式的关注；而“有氧运

动”的突现期延续至 2025 年，表明其作为大类运动形式，始终是研究的核心载体。 

4.2.3. 心理健康的维度与问题导向 
心理健康(#2)是核心心理维度关键词，抑郁(#7)、焦虑(#3)则是最主要的负面心理问题研究方向。从

引文突现强度来看，“抑郁”的突现强度达 1.58，为六大核心突现关键词中最高，结合时间线图谱，“抑

郁”聚类的演化轨迹持续至 2025 年，表明改善大学生抑郁情绪是该领域研究的核心问题导向[9] [10]；
“焦虑”聚类(#3)的节点连接数较多，反映出焦虑情绪的运动干预研究同样是热点议题[3] [5]；此外，“身

心健康”(#0)聚类的出现，体现出研究从单一心理维度向“身心协同健康”的整体维度拓展。 

4.3. 研究前沿分析 

4.3.1. 核心研究方向的持续深化 
从引文突现图谱可知，有氧运动(突现强度 1.72)、心理健康(突现强度 1.42)的突现期均为 2020~2025

年，是当前及未来的核心前沿方向。其中“有氧运动”的突现强度为所有关键词中最高，表明学界正深

入探索有氧运动对大学生心理健康的作用机制，包括生理机制(如内啡肽分泌、神经递质调节)、心理机制

(如情绪宣泄、自我效能感提升)等深层次研究[4] [11]；“心理健康”的前沿研究则聚焦于构建量化评估体

系，分析不同有氧运动强度、时长对心理健康指标的影响阈值。 

4.3.2. 研究维度的新兴拓展 
时间线图谱中“执行功能”(#5)聚类的出现，是该领域的重要前沿拓展。“执行功能”涉及注意力、

记忆力、决策能力等认知心理维度，其与户外有氧运动的关联研究，打破了传统研究仅聚焦情绪维度的

局限，使研究从“情绪改善”向“认知提升”延伸，体现出该领域研究的深度与广度拓展。此外，“拓展

训练”等新兴关键词在共现网络中的出现，反映出学界对户外有氧运动的形式创新与干预方案设计的前

沿探索。 

4.3.3. 干预研究的精细化发展 
从引文突现的时间与强度特征来看，针对特定心理问题的精细化干预研究成为前沿趋势。例如，“抑

郁”的高突现强度与长期演化轨迹，表明学界正从“普适性运动干预”向“针对抑郁群体的个性化运动

方案”发展，包括运动类型的适配性(如中等强度有氧运动对抑郁的干预效果)、运动周期的设计(如长期

户外徒步与短期有氧操的效果对比)等精细化研究方向[7] [10]。 

5. 总结 

5.1. 研究结论 

综上，2002~2025 年大学生户外有氧运动与心理健康领域的研究历经了从初步关联探索到机制深度
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挖掘、从普适性分析到精细化干预的发展历程，依托 CiteSpace 的计量分析可清晰窥见其演化脉络。该领

域以大学生群体为核心研究锚点，融合体育学、心理学与教育学的跨学科特征显著，研究热点聚焦于高

校场景下户外有氧运动的形式细分，以及抑郁、焦虑等负面心理情绪的运动干预实践。而当前研究前沿

则指向有氧运动对心理健康作用机制的深层解析、执行功能等认知维度的拓展探索，以及针对特定心理

问题的个性化运动干预方案设计。未来研究需进一步结合实证研究验证运动干预的实际效果，构建“运

动类型–强度–周期”与大学生心理健康指标的精准适配模型，同时推动研究成果向高校体育课程设计、

心理健康教育实践的转化，让户外有氧运动成为大学生心理健康维护的常态化手段，真正实现该领域研

究的理论价值与实践意义的统一。 
本研究存在局限性，研究检索数据库有限，并且仅对发文量、关键词进行了可视化分析，因此，存

在文献检索不全的可能。 

5.2. 实践应用：大学生户外有氧运动干预决策框架 

基于“精准干预”的研究前沿方向，结合现有实证研究结论，构建“心理问题类型–运动类型适配

–干预参数设定”三维决策框架，为高校体育课程、心理健康教育与社团活动提供可操作的实践参考[7] 
[8] [10] (表 1)。 
 
Table 1. Decision-making framework for outdoor aerobic exercise intervention among college students 
表 1. 大学生户外有氧运动干预决策框架 

大学生常见心

理问题类型 适配户外有氧运动类型 核心干预参数 推荐实施场景 

轻中度抑郁情

绪 

中等强度持续有氧：户

外慢跑、长距离徒步、

骑行 

强度：60%~70%最大心率；频率：每周

3~5 次；单次时长：30~45 分钟；干预

周期：12 周 

校园步道、城市绿道、体

育必修课、心理健康干预

课程 

轻中度焦虑情

绪 

低强度节律性有氧：户

外健走、户外瑜伽、太

极导引 

强度：50%~60%最大心率；频率：每周

4~6 次；单次时长：20~30 分钟；干预

周期：8 周 

校园园林、户外空旷场

地、课余自主锻炼、团体

心理辅导配套活动 

执行功能下降

(注意力、工作

记忆不足) 

中高强度变式有氧：定

向越野、户外持拍类运

动、间歇跑 

强度：65%~75%最大心率；频率：每周

3 次；单次时长：40~50 分钟(含间歇/策
略环节)；干预周期：16 周 

校园户外场地、素质拓展

课程、学习能力提升团体

活动 

学业压力与普

遍心理困扰 

混合性团体有氧活动：

徒步露营、户外团体

操、集体健步走 

强度：中等强度为主，可灵活调整；频

率：每周 2~3 次；单次时长：40~60 分

钟；干预周期：长期坚持 

班级团建、社团活动、体

育选修课、新生适应教育 

5.3. 未来研究展望 

一是强化跨机构、跨学科合作，搭建全国性研究协作网络，整合体育学、心理学、神经科学、教育学

等多学科力量，开展多中心大样本研究，提升研究结论的代表性与普适性。二是优化研究设计，提升干

预研究的方法学质量，推广随机对照试验设计，延长干预周期与随访时间，强化运动与心理健康的因果

推断，同时结合脑电、血液生化等客观生理指标，深化作用机制研究。三是推动成果转化落地，基于精

准干预方向开发标准化运动干预方案，融入高校体育课程与心理健康教育体系，建立“运动干预–心理

评估–动态调整”的闭环工作模式，切实发挥户外有氧运动的心理健康促进价值。 
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