
Advances in Social Sciences 社会科学前沿, 2026, 15(1), 481-488 
Published Online January 2026 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ass 
https://doi.org/10.12677/ass.2026.151060   

文章引用: 金琳, 刘广增. 身体锻炼量对大学生睡眠问题的影响: 心理素质的中介效应[J]. 社会科学前沿, 2026, 15(1): 
481-488. DOI: 10.12677/ass.2026.151060 

 
 

身体锻炼量对大学生睡眠问题的影响：心理 
素质的中介效应 
金  琳1，刘广增2 
1重庆邮电大学学生处心理发展指导中心，重庆 
2西南民族大学教育学与心理学院，四川 成都 
 
收稿日期：2025年12月12日；录用日期：2026年1月12日；发布日期：2026年1月23日 

 
 

 
摘  要 

研究旨在探究身体锻炼量对大学生睡眠问题的影响及心理素质的中介作用。采用分层随机抽样法，对全

国东中西部各一所高校的2483名大学生，通过体育活动等级量表、简化版大学生心理素质问卷及睡眠问

题问卷进行调查，运用SPSS 22.0分析数据。结果显示：中、高锻炼量组大学生心理素质得分显著高于低

锻炼量组，睡眠问题得分显著低于低锻炼量组，且中、高锻炼量组间无显著差异；心理素质在身体锻炼

量与睡眠问题间的整体中介效应显著，以低锻炼量为参照，中、高锻炼量的相对中介效应分别为24.1%
和24.4%，相对直接效应亦显著。结论表明，身体锻炼量对大学生睡眠问题存在显著影响，心理素质起

部分中介作用，中等及以上锻炼量可通过提升心理素质及直接作用减少睡眠问题。 
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Abstract 
This study aims to explore the impact of physical exercise volume on college students’ sleep problems 
and the mediating role of psychological Suzhi. A stratified random sampling was conducted among 
2483 college students from three universities in eastern, central, and western China. The Physical 
Activity Rating Scale, Simplified Version of College Students’ Psychological Suzhi Questionnaire, and 
Sleep Problems Questionnaire were used for data collection, with SPSS 22.0 for analysis. Results 
showed that: college students in moderate and high exercise volume groups scored significantly higher 
in psychological Suzhi and lower in sleep problems than those in the low exercise volume group, 
with no significant differences between moderate and high groups. The overall mediating effect of 
psychological Suzhi between physical exercise volume and sleep problems was significant. With low 
exercise volume as the reference, the relative mediating effects of moderate and high exercise vol-
ume were 24.1% and 24.4% respectively, and the relative direct effects were also significant. Con-
clusions indicate that physical exercise volume significantly affects college students’ sleep problems, 
with psychological Suzhi playing a partial mediating role. Moderate or higher exercise volume can 
reduce sleep problems both directly and by improving psychological Suzhi. 
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1. 引言 

睡眠是个体进行自我修复、巩固与整合记忆信息的重要环节[1]，良好的睡眠不仅保障个体活动效率

与安全，更促进身心健康发展。大学生处于身心发展关键阶段，受学业压力、作息不规律等因素影响，

成为睡眠问题高发群体。相关数据显示，我国内地大学生睡眠问题检出率呈显著上升趋势[2]，后疫情时

代尤为突出[3]。长期睡眠问题会导致认知功能下降[4]、情绪问题[5]，甚至增加风险行为[6] [7]，已成为

威胁大学生健康的重要问题。 
大量研究证实，体育锻炼与睡眠质量密切相关，是改善睡眠问题的有效手段。运动强度、时间和频

率均显著负向预测大学生睡眠问题[8]，但其效果受运动项目、周期等因素影响[9]。目前鲜有研究整合运

动指标探讨不同锻炼量与睡眠问题的差异，故本研究从强度、时间、频率三方面考察身体锻炼量，以系

统分析二者关系。 
体育锻炼改善睡眠的机制涉及生理与心理因素。生理层面，运动可调节体温节律、神经内分泌及昼

夜生物钟[10] [11]；心理层面，运动通过情绪调节、认知改善等间接作用[12]-[14]。现有研究多聚焦单一

心理因素，缺乏对心理机制的系统考察。心理素质作为以生理条件为基础，受外在刺激作用而内化成基

本的、稳定的、具有衍生性的，与人的社会适应和创造行为紧密联系的心理品质[15]，是认知、个性和适

应性等基本心理成分的集中体现[16]，可能在锻炼与睡眠间起中介作用，且该作用可能因锻炼量不同而存

在差异。据此，本研究认为体育锻炼通过心理素质间接影响个体的睡眠问题，心理素质在体育锻炼与睡

眠问题间的中介作用在不同身体锻炼量水平间存在差异。 
身心互动理论认为，身体活动可通过调节心理状态影响生理功能，身体锻炼作为积极身体活动，能
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提升个体心理素质，进而改善睡眠这一生理功能。此外，资源保存理论指出，身体锻炼可视为一种积极

资源投入，通过累积心理资源减少因资源嗜好导致的睡眠问题，这也为心理素质的中介作用提供了理论

支撑。本研究通过检验心理素质的中介效应，揭示身体锻炼量影响大学生睡眠问题的内在机制，丰富锻

炼心理学与健康心理学领域关于“身体活动–心理特质–健康结果”关系的理论体系，为高校制定大学

生睡眠健康干预方案提供依据，通过指导合理锻炼量与心理素质提升策略，有效改善大学生睡眠质量，

促进其身心健康发展。 

2. 方法  

2.1. 被试  

采用分层随机抽样的方法，在全国东、中、西部各抽取一所高校进行施测，三所高校皆为综合型本

科高校，共发放问卷 2744 份，回收有效问卷 2483 份，有效回收率 90.5%。其中男生 1446 人(58.2%)，女

生 1037 人(41.8%)；大一 1108 人(44.6%)、大二 409 人(16.5%)、大三 454 人(18.3%)、大四 512 人(20.6%)；
年龄跨度为 16~25 岁(M = 19.66, SD = 1.55)。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 体育活动等级量表 
采用由日本心理学者桥本公雄制定，武汉体育学院梁德清等人[17]修订的《体育活动等级量表》对本

研究被试对象的身体锻炼情况进行调查。该量表从锻炼强度、一次锻炼的时间和锻炼频率这三个方面来

考察高中生的身体锻炼量，并以身体锻炼量来衡量其身体锻炼参与水平。身体锻炼量的得分 = 强度 * (时
间 − 1) * 频率，每个题目有 5 个选项，记分范围从 1~5 分。身体锻炼量得分最低为 0 分，最高为 100 分。

其制定标准为：得分 ≤ 19 分划分为低锻炼量，20~42 分划分为中等锻炼量，得分 ≥ 43 分划分为高锻炼

量。该量表重测信度为 0.82，表明该量表重测信度较好。最终获得低锻炼水平 1666 人(67.1%)，中锻炼量

水平 471 人(19.0%)，高锻炼量水平 346 人(13.9%)。 

2.2.2. 大学生心理素质问卷(简化版) 
采用西南大学心理健康教育研究中心心理素质研究团队编制的简化版大学生心理素质问卷[18]，问

卷的信效度良好。问卷包括 27 个题项，包含认知、个性和适应性三个维度，采用从“非常不符合”到“非

常符合”的 1~5 级计分方式，个体心理素质得分越高，表明其心理素质水平越高，反之越低。本研究中

该问卷的 Cronbach’s α系数为 0.96，采用得分均值进行分析。 

2.2.3. 睡眠问题问卷 
采用 Jenkins 等人[19]编制，盛小添等[20]翻译的睡眠问题问卷测量睡眠问题，问卷信效度良好。问

卷共 4 道题，采用从“非常不符合”到“非常符合”1~5 级计分，让被试评定自己在多大程度上符合：

“入睡困难”“难以保持熟睡(包括清晨过早醒来后睡不着)”“夜里醒来好几次”“醒来后感到疲惫，没

有休息好”等描述。问卷得分越高表明睡眠问题越多，反之越少。本研究中该问卷的 Cronbach’s α 系数

为 0.79，采用得分均值进行分析。 

2.3. 数据分析 

研究数据通过 SPSS 22.0 进行处理分析，主要步骤如下：(1) 采用单因素方差分析，检验不同锻炼量

大学生的心理素质和睡眠问题的差异；(2) 采用自变量为类别变量的中介效应分析手段，以 SPSS 宏

(PROCESS version 2.16) [21]执行基于 Bootstrap 的三类别(低、中、高)自变量的中介效应检验，具体为心
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理素质在身体锻炼量与睡眠问题之间的整体中介效应和相对中介效应检验(设置 5000 次迭代，95%置信

区间不含 0 则效应显著)。 

3. 结果 

3.1. 不同身体锻炼量大学生的心理素质与睡眠质量的差异 

单因素方差分析显示(表 1)，大学生的心理素质和睡眠问题在不同身体锻炼量之间存在显著差异。具

体而言，中、高身体锻炼量的大学生在心理素质和睡眠问题的得分上均无显著性差异；中、高身体锻炼

量的大学生心理素质得分显著高于低身体锻炼量；低身体锻炼量的大学生睡眠问题得分显著高于中、高

身体锻炼量。 
 
Table 1. Differences in psychological quality and sleep issues among college students with different exercise volume 
表 1. 不同身体锻炼量的大学生心理素质和睡眠问题差异 

变量 
低 中 高 

F 事后检验 
M (SD) M (SD) M (SD) 

心理素质 3.73 (0.58) 3.86 (0.55) 3.88 (0.65) 15.59*** 2, 3 > 1*** 

睡眠问题 2.08 (0.88) 1.89 (0.80) 1.86 (0.87) 15.13*** 1 > 2***, 3*** 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.01；1 = 低锻炼量，2 = 中锻炼量，3 = 高锻炼量。 

3.2. 大学生心理素质在身体锻炼量与睡眠问题之间的中介效应检验 

考察大学生心理素质在身体锻炼量与睡眠问题之间的中介效应。当自变量为二分类别变量时，可以

按照逐步回归分析法进行中介效应分析[22]，而当自变量为 k 个类别(k ≥ 3)时建议使用相对中介效应和整

体中介效应分析的方法[23]。本研究中自变量(X)为身体锻炼量(分为低、中、高三水平)，中介变量(M)是
心理素质，因变量(Y)是睡眠问题，中介变量和因变量均为连续变量。使用 SPSS 宏(PROCESS version 2.16)
执行基于 Bootstrap 的多类别自变量的中介效应检验，研究设置 5000 次迭代，方法所得结果显示 95%置

信区间估计，若区间估计含有0就表示中介作用不显著，如果区间估计不含有0则表示中介作用显著[24]。 
根据方杰等[23]总结的多类别自变量的中介流程，首先进行整体中介效应分析，并控制性别和年龄。

整体中介效应分析结果为，整体总效应检验的 F(2, 2478) = 6.623，p < 0.01，表明 2 个相对总效应不全为

0；整体直接效应检验的 F(2, 2477) = 3.847，p < 0.05，表明 2 个相对直接效应不全为 0。整体中介效应检

验的 95%的 Bootstrap 置信区间为[−0.004, −0.001]，不包括 0，表明 2 个相对中介效应不全为 0，因此有

必要做进一步的相对中介效应分析(第二步)。 
相对中介效应分析的结果是，以低锻炼量为参照水平，中锻炼量相对低锻炼量的相对中介的 95%的

Bootstrap 置信区间为[−0.059, −0.021]，不包括 0，表明相对中介效应显著(a1 = 0.238, b = −0.159, a1b = 
−0.038)，即中锻炼量大学生的心理素质水平要比低锻炼量的大学生要多 0.238 (a2 = 0.238)，所以中锻炼量

大学生的睡眠问题相应减少(b = −0.159)。  
相对直接效应显著( 1c′  = −0.120, p < 0.05)，表明排除中介作用后，中锻炼量大学生的睡眠问题还要比

低锻炼量大学生少 0.120；相对总效应显著(c1 = −0.158, p < 0.01)，相对中介效应 a1b 的效果量为 24.1% 
(−0.038/−0.158)。 

同理，以低锻炼量为参照水平，高锻炼量相对低锻炼量的相对中介的 95%的 Bootstrap 置信区间为

[−0.070, −0.019]，不包括 0，表明相对中介效应显著(a2 = 0.260, b = −0.159, a2b = −0.041)，即高锻炼量大

学生的心理素质水平比低锻炼量的大学生多 0.260 (a2 = 0.260)，所以高锻炼量大学生的睡眠问题也相应减
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少(b = −0.159)。相对直接效应显著( 2c′  = −0.127, p < 0.05)，表明排除中介作用后，高锻炼量大学生的睡眠

问题还要比低锻炼量大学生少 0.127；相对总效应显著(c2 = −0.168, p < 0.01)，相对中介效应 a2b 的效果量

为 24.4% (−0.041/−0.168)。见图 1。 
 

 
注：D1 和 D2 为身体锻炼量虚拟编码变量。 

Figure 1. Mediation model of psychological quality in the relationship between physical exercise volume 
and sleep problems 
图 1. 心理素质在身体锻炼量与睡眠问题之间的中介效应模型图 

4. 讨论 

4.1. 不同身体锻炼量大学生心理素质与睡眠问题的差异 

考察不同身体锻炼量与大学生心理素质和睡眠问题的关系发现，不同身体锻炼量组的心理素质与睡

眠问题存在显著差异。中、高锻炼量组大学生的心理素质得分显著高于低锻炼量组，睡眠问题得分显著

低于低锻炼量组，而中与高锻炼量组间无显著差异。这同以往研究结果保持一致[8] [25]，表明身体锻炼

量对心理素质和睡眠问题的影响存在“临界点”效应：当锻炼量达到中等水平后，即可显著提升心理素

质并减少睡眠问题，而锻炼量进一步增加(从中等到高等)的增益效果未呈现统计学差异。可能的原因是，

中等锻炼量已能满足个体心理调节需求，而过高的锻炼量可能因时间成本增加或体力过度消耗等因素，

未产生额外的心理与睡眠改善效果。 

4.2. 心理素质在身体锻炼量与睡眠问题之间的中介作用 

研究发现，心理素质在身体锻炼量与睡眠问题间起显著中介作用。整体中介效应检验显示，2 个相对

中介效应不全为 0，说明心理素质的中介作用具有整体性；相对中介效应分析进一步显示，当中、高锻炼

量分别与低锻炼量对比时，二者通过心理素质产生的中介效应均具有统计学显著性，其效果量分别为 24.1%
和 24.4%。这表明中、高锻炼量群体之所以比低锻炼量群体睡眠问题更少，部分是通过提升心理素质实现

的。结果验证了身心互动理论，即身体锻炼通过提升心理素质间接影响睡眠：锻炼量增加可提升个体认

知功能[26]、优化个性特质(如责任感与自律性) [27]、提升环境适应能力(如抗挫折能力) [28]，而心理素质

的提升又能有效减少因认知紊乱、情绪波动导致的入睡困难、夜间觉醒等睡眠问题[29]。 
相对直接效应显著表明，身体锻炼量对睡眠问题的影响并非完全依赖心理素质的中介，还存在直接

作用路径。中、高锻炼量组在排除心理素质中介后，睡眠问题仍显著少于低锻炼量组。这可能与锻炼的

生理机制有关，如规律锻炼可调节昼夜节律、促进褪黑素分泌、改善睡眠周期结构，直接提升睡眠质量

[10]；此外，锻炼产生的身体疲劳感也可能直接促进入睡，构成独立于心理素质的影响路径，体现了身体
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锻炼对睡眠的多维度积极作用。 
综上，本研究证实中等及以上锻炼量可通过提升心理素质减少大学生睡眠问题，同时存在直接影响

效应。这进一步丰富了“身体活动–心理状态–健康结果”的理论框架，揭示了身体锻炼影响睡眠质量

的内在心理机制，为后续探讨身体活动与健康关系的研究提供了可借鉴的理论视角。也提示高校应重视

身体锻炼在大学生健康促进中的作用，可通过优化体育课程设置、完善运动设施、组织多样化体育活动

等方式，鼓励大学生保持中等及以上的身体锻炼量，如引导学生每周进行 3~5 次、每次 30 分钟以上的规

律锻炼。同时，高校心理健康教育工作应与体育锻炼相结合，在组织体育活动时注重培养学生的认知能

力、个性品质和环境适应性等心理素质，例如通过团队体育项目提升学生的人际适应能力，通过竞技类

体育活动增强学生的坚韧个性，以充分发挥心理素质在锻炼与睡眠之间的中介作用，综合改善大学生睡

眠质量。对大学生个体而言大学生应根据自身情况合理安排锻炼计划，无需盲目追求高强度锻炼，达到

中等锻炼量即可获得显著的睡眠改善效果。同时，在锻炼过程中应关注自身心理素质的提升，主动通过

锻炼培养积极的心理特质，以更好地发挥锻炼对睡眠的积极影响。 

4.3. 不足与展望 

当然，研究也存在一些不足。一方面，研究采用自我报告法收集数据，可能存在共同方法偏差风险，

如被试在回答锻炼量、心理素质和睡眠问题时可能受社会期望效应影响，导致数据存在一定主观性偏差；

另一方面，研究采用横断面调查设计，仅通过一次数据收集探讨身体锻炼量、心理素质与睡眠问题之间

的关系，变量间的因果关系及时序动态变化需通过追踪研究进一步验证。未来研究可尝试结合客观测量

工具，如使用智能手环或手机 APP 来记录学生的身体活动和睡眠数据，并可以考虑引入同伴评定或教师

评定来辅助测量学生的心理素质(如适应性)，以减少共同方法偏差，提高数据效度，以及从纵向长期锻炼

干预对睡眠与心理素质的动态影响。 

5. 结论 

(1) 身体锻炼量对大学生心理素质和睡眠问题有显著影响：中等及以上锻炼量更有利于提升心理素

质、减少睡眠问题，且中、高锻炼量组间无显著差异。 
(2) 心理素质在身体锻炼量与睡眠问题间起部分中介作用：以低锻炼量为参照，中、高锻炼量的相对

中介效应分别为 24.1%和 24.4%。 
(3) 身体锻炼量对睡眠问题存在直接影响：排除心理素质中介后，中、高锻炼量组的睡眠问题仍显著

少于低锻炼量组。 
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