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1　引言 1

近年来，随着学习任务日益增多，当代学生面临着

前所未有的压力，这些压力无一不考验着当代学生的心

理素质。在面临巨大压力的同时，一部分学生受到压力

的负面影响，表现消极，而另一部分学生表现积极，这

种现象说明学生的心理弹性水平不一。而体育锻炼具有

缓解压力等功能，因其能促使个体产生积极的情绪、增

强自信心、发展社会交往能力、磨练意志等 [1]。在压力

巨大的社会里，运动能否有效提升学生心理弹性，从而

促进学生心理健康水平的提高，对这一问题的研究具有

理论和实践意义。本文基于青少年心理韧性量表 [2]，使

用发布线上问卷来收集数据，通过分析运动和心理弹性

在不同群体学生间的差异，进一步解释学生运动与心理
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弹性之间的关系，并提出可能的改善意见。

2　研究方法

2.1 研究对象

本研究采用随机抽样法对学生群体进行问卷调查。

此次调查一共收集了 124 份问卷，剔除乱填、乱答的问

卷后获得 116 份有效问卷，有效率达 93.5%。其中男生 61

人，女生 55 人，相对平衡。参与调查的学生年级分布从

初一到博士，整体平均年龄 18.4 岁，具体情况如下表 1

所示：

表1　问卷年级分布

年级 人数 占比

初一 1 0.86%

初二 8 6.90%

初三 5 4.31%

高一 15 12.93%

高二 42 36.21%
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年级 人数 占比

高三 9 7.76%

大一 8 6.90%

大二 4 3.45%

大三 4 3.45%

大四 3 2.59%

硕士 14 12.07%

博士 3 2.59%

从表中可以看出，参与调查的学生普遍处于高二阶

段，而初中、大学等阶段的结果较少，相对不平衡。

2.2 研究工具和方法

本研究所包含的调查问卷包括个人基本情况调查、

参与运动情况调查和心理韧性量表三个部分。其中参与

运动情况包括每次运动平均持续时间和运动频率，其中

本文将运动频率在一个月 1 次及一下、一个月 2-3 次及每

周一次的视为不经常运动，将运动频率在每周 2-4 次及

每周 5 次及以上视为经常运动。

心理韧性量表 [2] 由胡月琴和甘怡群共同编制，由目

标专注、人际协助、家庭支持、情绪控制和积极认知五

个部分构成。本文基于心理韧性量表 [2]，选择 15 个项目，

采用李克特五分量表，1 代表“完全不符合”，5 代表“完

全符合”。15 个项目中有 7 个项目采取反向计分方法，计

算量表中的各个维度的总体得分，得分值越高表明心理

韧性水平越高。

本文利用 R 对数据进行分析处理。具体的统计方法

有 t 检验、方差分析和回归分析。

3　结果

3.1 不同人口学变量的差异分析

3.1.1 不同性别学生的差异分析

数据分析结果表 2 显示，不同性别的学生在每次运

动时长上差异显著。男生的平均运动时长为 83.82 分钟，

而女生的平均运动时长是 35.45 分钟，显著低于男生。同

时，在运动频率方面，男生频率也也高于女生。

表2　不同性别学生在运动上差异检验

人数
平均每次运动

时长（分钟）
运动频率

女 55 83.82

男 61 35.45

t -4.88 -4.79

p 值 0.00* 0.00*

注：本文用*表示在5%水平上显著。

然而，不同性别的学生在心理弹性总分上差异并不

显著，不同性别的学生仅在积极认知项目上差异显著，

如下表 3 所示。

表3　不同性别学生在心理弹性上差异检验

人数
心理弹

性总分

目标

专注

人际

协助

家庭

支持

情绪

控制

积极

认知

女 55 50.78 10.87 10.00 10.73 8.93 10.25

男 61 51.69 11.08 9.52 10.11 9.61 11.36

t -0.48 -0.41 0.87 1.03 -1.31 -2.41

p 值 0.63 0.68 0.38 0.30 0.19 0.02*

注：本文用*表示在5%水平上显著。

3.1.2 不同年龄学生的差异分析

由于数据收集过程中，不同年级的占比不均衡，因

此本文使用年龄作为人口学变量进行差异分析。数据分

析结果显示，运动时间与运动频率在年龄上的差距均不

显著，不同年龄的学生在心理弹性总分上差异并不显著，

仅在目标专注项目上差异显著，如下表 4 所示。

表4　不同年龄的学生在运动及心理弹性上的回归分析

因变量 年龄系数 t p 值

运动时间 0.678 0.475 0.636

运动频率 -0.018 -1.532 0.128

心理弹性总分 0.373 1.595 0.113

目标专注 0.179 2.899 0.005*

人际协助 0.052 0.759 0.450

家庭支持 0.092 1.235 0.219

情绪控制 0.036 0.540 0.590

积极认知 0.015 0.250 0.803

注：本文用*表示在5%水平上显著。

尽管不同性别的学生在运动上有显著差异，而他们

在心理弹性上只有积极认知方面表现显著差异。这可能

说明不同性别由于生理上的天然差异，对于运动喜欢存

在差异，但我们在考虑到学生运动与心理弹性关系时应

当控制性别差异带来的运动差异。此外，不同年龄在运

动上无显著差异，在心理弹性上只有目标专注方面有显

著差异。这可能说明学生随着年龄增长，目标专注能力

提升，但本文仍然认为年龄对于分析心理弹性也是一个

重要的控制变量。

3.2 经常运动与不经常运动的学生在心理弹性上的差

异分析

数据分析结果显示如表 5，经常运动与不经常运动

的学生在心理弹性总分上差异显著，经常运动的学生的

心理弹性总分要显著高于不经常运动的学生。其中：经

常运动与不经常运动的学生在目标专注和积极认知项目

上差异显著，经常运动的学生的目标专注和积极认知分

数要显著高于不经常运动的学生。而经常运动与不经常
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运动的学生在人际协助、家庭支持和情绪控制上没有显著

差异。因此，运动的频率提高可以让学生整体心理弹性提

高，认知方面更加积极正向，同时对于目标更加专注。

表5　经常运动与不经常运动学生在心理弹性上差异检验

人数
心理弹

性总分

目标

专注

人际

协助

家庭

支持

情绪

控制

积极

认知

经常运动 69 52.87 11.48 9.78 10.45 9.55 11.61

不经常运动 47 48.89 10.26 9.70 10.34 8.89 9.70

t -2.14 -2.35 -0.15 -0.18 -1.28 -4.29

p 值 0.03* 0.02* 0.88 0.86 0.20 0.00*

注：本文用*表示在5%水平上显著。

3.3 单次运动平均持续时间不同的学生在心理弹性上

的差异分析

数据分析结果显示，如表 6 所示，单次运动的持续

时间与整体心理弹性没有显著联系。其中单次运动的持

续时间与目标专注、人际协助、家庭支持、情绪控制和

积极认知方面都没有显著联系。

表6　单次运动平均持续时间不同的学生

在心理弹性上的回归分析

因变量
单次运动平均

持续时间系数
t p 值

心理弹性总分 -0.005 -0.351 0.726

目标专注 -0.001 -0.269 0.788

人际协助 -0.008 -1.79 0.076

家庭支持 -0.004 -0.805 0.423

情绪控制 0.001 0.262 0.794

积极认知 0.006 1.698 0.092

注：本文用*表示在5%水平上显著。

3.4 学生运动与心理弹性的关系研究

本文选取运动频率或单词运动的持续时间（结果不

显著，在此省略）作为自变量，性别与年龄作为控制变

量（其中性别作为指示变量，若性别取 0 意为女性，性

别取 1 意为男性），心理弹性分数作为因变量，探究学生

运动与心理弹性的关系。具体结果如下表 7 所示：

表7　整体回归分析表

因变量 运动频率 性别 年龄

心理弹性总分 4.969* -1.110 0.461*

目标专注 1.656* -0.463 0.208*

人际协助 0.420 -0.646 0.060

家庭支持 0.581 -0.849 0.102

情绪控制 0.510 0.472 0.045

积极认知 1.802* 0.376 0.047

注：本文用*表示在5%水平上显著。

本文通过对人口学变量的差异分析将性别和年龄确

定为控制变量，对学生运动与心理弹性的关系进行研究。

研究发现单次运动平均持续时间对心理弹性的高低并没

有显著影响，然而经常运动的学生在心理弹性上却显著

高于不经常运动的学生，其中在目标专注和积极认知方

面具有显著的差异。

4　结语

从研究中可以发现，运动频率的不同显著影响着心

理弹性，因此为了降低压力或者提升自己的心理弹性，

学生可以增加自己的运动频率，而不太需要追求运动时

长。此外，尽管增加运动频率能提升心理弹性，我们也

应该注意到不同性别或者年龄可能限制运动频率，因此

我们也要注意适度运动，在可以接受的范围内增加运动

频率，保证生理、心理健康。
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