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运动对大学生心理健康影响的调查研究
向 先

（南京工业大学浦江学院）

【摘 要】本文制作运动对大学生心理健康影响的相关调查问卷，对有运动习惯的大学生进行发放，了解运动对大学生

心理健康的影响效果，以及运动对大学生身体健康、情绪疏导、学业情况、社交情况、情感认知和行为习惯等指标的改善程

度，根据调查结果，有针对性的提出以运动促进大学生心理健康的建议。
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1.问题的提出

1.1 大学生心理问题现状

面对复杂多变的社会变化，以及受家庭教育和学校教育

的影响，现在的大学生面对着多重压力，心理健康状态也随

之受到影响。不少学者对大学生的心理健康情况做过研究，

这些研究表明我国当代大学生的也理健康状况的确让人担

忧。很多大学生因为不同的原因，患上了不同程度的心理问

题。一些大学生甚至己经产生也理焦虑，出现烦躁不安、自

暴自弃等情况，做出了反常的行为，甚至个别已经出现了非

常严重的心理障碍。因此对于大学生心理健康问题的研究已

是刻不容缓。
[1]

根据每年高校对入学新生的心理健康测试结果显示，心

理预警的学生人数逐渐上涨，带病入学的学生人数也在上

涨，因严重心理问题和心理疾病而产生的校园危机事件、自

伤他伤事件逐渐增多，因心理问题休退学的人数也在上涨。

大学生心理健康问题逐渐成为高校教育工作的重点关注问

题。

目前，高校大学生心理健康问题主要有：就业压力、学

业难题、人际交往、经济贫困等。
[2]
而针对大学生的心理问

题，高校的心理健康中心会通过心理咨询、心理知识宣传和

普及以及定期不定期的开展心理健康相关的活动，但依旧无

法完全解决大学生因心理健康引发的一些问题。

1.2 运动对大学生心理健康影响的研究

有研究显示，运动能够分泌使人感到快乐的多巴胺，坚

持长期运动能够产生使人愉悦的内酚酞，这两者都能舒缓人

的压力，使人产生幸福感。体育运动可以显著缓解不良情绪，

改善自我认知和提高自我效能的能力，最终促进心理健康水

平全面发展。
[3]
无论是个体运动，比如跑步、跳远等，还是

需要团队写作的对抗性运动，比如篮球、排球等，都能在一

定程度上改善人的心理状态，而运动中的心理品质和意志能

够迁移到生活与工作中，促进个体保持更好的生活状态。

根据中国科学院心理研究所和社会科学文献出版社联

合发布的《2024 年大学生心理健康状况调查报告》指出：

大学生活中，健康生活方式对维护心理健康起着重要作用。

规律的运动不仅有助于释放压力、调节情绪，也能够增强个

体的心理韧性和自我效能感。

为了调查运动对大学生心理健康方面的影响，我们制作

了调查问卷，向有运动习惯的大学生群体发放问卷，了解运

动对他们产生了什么影响，以及运动对他们的心理健康、身

体健康、情绪管理、情感认知、人际关机和行为习惯等方面

产生了什么影响，以及运动对他们各项指标的改善程度如

何。

2.问卷调查与研究方法

2.1 调查范围

本问卷在南京市的 10 所高校发放，包括南京工业大学

浦江学院、南京大学、南京师范大学、东南大学、南京工业

大学等，问卷以电子问卷形式发放，发放问卷共计 238 份，

有效问卷 238 份。

2.2 调查对象

调查对象为具有运动习惯的高校在校学生，包含本科

生、硕士研究生和博士研究生。其中本科生 205 人，大三人

数最多，82 人，占本科运动人群的 34.45%；硕士研究生 28

人，博士生 8人。男生 158 人，占比 66.39%；女生 80人，

占比 33.61%。238 人平均年龄为 21.57 岁。

调查对象的专业情况为：人文学科 59 人，占比 24.79%；

社会科学 48 人，占比 20.17%；自然科学 32人，占比 13.45%；

工程学 98 人，占比 41.18%；医学 1人，占比 0.42%。

2.3 研究方法
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问卷调查法。制作运动与心理健康相关的问卷，问卷一

共分为 3个部分。第 1部分是收集调查对象的基本信息；第

2 部分是了解调查对象的运动情况，包括自己最常做的运动

项目、每周运动的时间、运动频率，单次运动的时间，以及

运动后对身体和心理以及其他情感认知与行为习惯等指标

的影响程度；第 3部分以开放式的问题，让调查对象描述运

动后的感受和收获。

3.问卷调查结果与分析

3.1 参加运动项目的基本信息

（1）参与运动项目情况。在七大运动项目中，参与人

数最多的运动项目是田径类运动，共有 143 人参加，占比

60.08%；其次是球类运动，有 48 人参加，占比 20.17%；第

三是休闲与娱乐项目，有 24 人参加，占比 10.08%；第四是

自行车类运动，有 12 人参加，占比 5.04%；第五是游泳及

水上运动，有 8人参加，占比 3.36%；第六是战术与技能类，

有 2人参加，占比 0.84%；第七类是格斗与搏击类，参加人

数最少，只有 1人参加，占比 0.42%。

（2）参与运动的频率情况。在对大学生每周参加运动

次数的调查中，每周运动 2-4 次的人数和每周运动 4-6 次的

人生是一样的，都是 78 人，占比 32.77%。说明有运动习惯

的大学生参与运动的频率较高。每周 0-2 次的有 62 人，占

比 26.05%。每周 7次或以上的较少，20 人，占比 8.4%。说

明一旦养成了运动习惯，每周参与运动的频次就会较高。

（3）参与运动单次时长情况。在对大学生单次运动时

长的调查中发现，单次运动 30-60 分钟的是最多的，有 103

人，占比 43.28%；其次是每次运动 60 分钟以上的，有 75

人，占比 31.51%；第三是单次运动 10-30 分钟的，有 46 人，

占比19.33%；最少的是10分钟以内的，有14人，占比5.88%。

3.2 参加运动后的体验感

（1）运动后对身体与心理各方面的影响情况。对有运

动习惯的大学生进行调查，设置多选题，了解参加运动后对

于身体状态、心理状态、情绪管理、意志品质、学习效率、

抗挫抗压能力、解决问题思路与能力和其他等 8个方面的影

响情况。

调查发现，运动后对大学生的身体状况方面影响最大，

有 207 人选择，占比 86.97%；运动后对心理状态的影响排

名第二，有 176 人选择，占比 73.95%；运动后对情绪管理

的影响排名第三，有 163 人选择，占比 68.49%。其次影响

的是意志品质，128 人，占比 53.78%；抗挫抗压能力 101

人选择，占比 42.44%；学习效率，61 人，占比 25.63%；解

决问题思路与能力，35 人，占比 14.71%；其他有 15 人，占

比 6.3%。

（2）运动后的心理变化。在调查大学生运动后的心理

变化方面，设置单选题，分 3个指标让大学生选择，221 人

选择了运动后更愉悦，占比 92.86%；有 4 人选择运动后更

难受，占比 1.68%；有 3人选择了运动后与运动前没有差别。

（3）运动后的愉悦程度情况。在调查大学生运动后的

愉悦程度方面，设置了 5个维度，分别是不愉悦、比较愉悦、

很愉悦、非常愉悦和极致愉悦。其中，选择比较愉悦的人数

最多，87 人选择，占比 37.18%；排名第二的是很愉悦，68

人选择，占比 29.06%；排名第三的是非常愉悦，52 人选择，

占比 22.22%；排名第四的是极致愉悦，14 人选择，占比

5.98%；另外，也有 13 人选择了不愉悦，占比 5.56%。可见，

运动能够在较大程度上让大学生保持愉悦的状态。

3.3 参加运动后对各项指标的影响程度情况。

（1）运动后对身体健康改善情况。对有运动习惯的大

学生进行运动后对身体健康状况改善情况的调查显示，选择

有较大改善的人最多，86 人，占比 36.13%；最少选择的是

无改善，8人，占比 3.36%。

（2）运动后对情绪疏导改善情况。对有运动习惯的大

学生进行运动后对情绪疏导状况改善情况的调查显示，选择

有一定改善的人最多，84 人，占比 35.29%；最少选择的是

无改善，8人，占比 3.36%。

（3）运动后对提升学业情况改善情况。对有运动习惯

的大学生进行运动后对提升学业状况改善情况的调查显示，

选择有一定改善的人最多，91 人，占比 38.24%；最少选择

的是极大改善，16 人，占比 6.72%。

（4）运动后对社交情况改善情况。对有运动习惯的大

学生进行运动后对社交状况改善情况的调查显示，选择有一

定改善的人最多，83人，占比 34.87%；最少选择的是无改

善，19 人，占比 7.98%。

（5）运动后对情感认知改善情况。对有运动习惯的大

学生进行运动后对情感认知状况改善情况的调查显示，选择

有一定改善的人最多，90 人，占比 37.82%；最少选择的是

有极大改善，20 人，占比 8.4%。

（6）运动后对行为习惯改善情况。对有运动习惯的大
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学生进行运动后对行为习惯状况改善情况的调查显示，选择

有一定改善的人最多，90 人，占比 37.82%；最少选择的是

无改善，9 人，占比 3.78%。

3.4 参加运动后的感受和收获

在针对有运动习惯的大学生进行开放式的描述调查后，

对回答中的句子和词语进行词条分析，排除“运动”、“身体”、

“感觉”和“身体”等非相关性中性词语，筛选描述与个体

感受相关的体验性词语，出现频率最高的词是“爽”，20 次；

排名第二的是“愉悦”，16 次；第三的是“快乐”，12 次；

第四的是“开心”，12 次；第五的是“放松”，11 次。其次

还有“舒服”、“轻松”、“成就感”、“自信”、“健康”、“舒适”、

“满足”、“舒畅”等词条。

根据对所有词条的正负性相关分析，发现大学生在描述

运动后的感受时，正性词语较多，极少有负性词语。说明大

学生在运动后感受更加正向，运动能够带给大学生更加积极

向上的体验感。

4.结论与建议

4.1 结论

（1）大学生中有运动习惯的群体中参加的运动项目最

多的是田径项目，其次是球类运动和休闲娱乐项目。并且养

成了运动习惯后，每周的运动频次保持在 2-6 次的人数最

多，单次运动时长保持在 30-60 分钟的人数最多。说明有运

动习惯的大学生在运动次数和运动时长上都能保持适度的

原则。

（2）大学生参加运动后，都表示运动对自己有影响，

其中对身体健康的影响最大，其次是心理状态和情绪管理，

并且绝大多数的大学生表示运动后的心情更加愉悦。说明运

动能够在一定程度上提升大学生的身心健康水平。

（3）大学生参加运动后，对身体健康、情绪疏导、提

升学业、社交情况、情感认知、行为习惯都有一定的改善，

其中改善最明显的是身体健康和情绪疏导，改善程度排名第

二的是行为习惯，第三是社交情况，第四是情感认知，改善

程度最小的是提升学业情况。总的来说，参加运动能够让大

学生有更多的正向体验，促进大学生以更积极、更乐观的心

态面对自己的学习与生活。

4.2 建议

（1）高校应当鼓励大学生参加体育运动项目，并适当

开展有特色的体育运动项目活动和比赛。通过调查发现，大

学生参与运动能够有效促进其身心健康，养成良好的心理素

质与品质，以及良好的行为习惯，高校应当多宣传运动的好

处，倡导和鼓励大学生积极参与运动，组织举办一些运动相

关的特色活动，并连续举办，激励大学生持续参加，以帮助

大学生养成运动的习惯。

（2）高校团委应积极鼓励建设有特色的运动类学生社

团，充分利用大学生朋辈影响的互助效应。朋辈互助在心理

健康教育中拥有“互助”和“自助”的特性，可以帮助互助

双方塑造良好的、积极地、健康的人格。
[4]
积极倡导高校运

动类学生社团的组建，督促社团做好人员架构管理和日常管

理制度的建立，在经费上给与一定的支持，督促社团定期开

展常规的运动训练活动和不定期的开展特色运动活动，积极

吸引更多的大学生加入运动类社团，并利用良好的社团氛围

和大学生朋辈的影响力，帮助大学生喜欢上运动，并养成长

期的运动习惯。

（3）社会上的运动项目和比赛，应向大学生群体敞开，

积极吸引大学生参加，提高大学生参加运动的兴趣和渠道。

目前，社会上有很多的运动项目和比赛，像近些年比较火热

的马拉松比赛、定向越野赛、各类球类比赛等，在做好安全

筹备的基础上，向大学生敞开报名，可以团队赛的形式，或

者赛中赛的形式鼓励更多的大学生积极参赛。
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