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体育锻炼对大学生睡眠质量、焦虑及抑郁的影响研究

——以杭州市为例

季杨敏

浙江工商大学杭州商学院 浙江 杭州 310000

【摘 要】：大学生作为未来国家建设的关键力量，其身心健康发展得到政府的高度重视。本研究通过文献资料法、问卷调

查法以及数理统计等方法，深入探索体育锻炼对大学生睡眠质量、焦虑和抑郁症的影响特征，为解决大学生睡眠问题和心理

健康问题提供必要的理论支持与依据。
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Study on the effects of physical exercise on sleep quality, anxiety and depression in college students——Take
Hangzhou City as an example
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Hangzhou Business School, Zhejiang Gongshang University, Hangzhou 310000, China

Abstract: As a key force in future national construction, college students' physical and mental health development has been highly

valued by the government. Through the literature method, questionnaire survey method and mathematical statistics, this study

deeply explores the influence of physical exercise on the sleep quality, anxiety and depression of college students, and provides the

necessary theoretical support and basis for solving the sleep problems and mental health problems of college students.
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当前，我国大学生睡眠质量下滑、心理问题突出、抑郁

问题频发的问题普遍存在。大学生睡眠不足间接引发慢性病

呈年轻化的局面，成为世界性公共卫生问题之一。此外，心

理健康问题困惑着高校大学生，成为大学生成功路上的绊脚

石，受到社会的高度重视。本文以杭州市六所高校（浙江外

国语学院、浙江工商大学、中国计量大学、杭州师范大学、

浙江大学、浙江财经大学）在校的大一、大二学生作为调查

对象，根据抑郁自评量表、焦虑自评量表和匹兹堡睡眠质量

指数量表制定电子问卷，通过线上发放的形式进行调查。

1 体育锻炼对大学生睡眠质量的影响特征

当今中国大学生失眠的状况是很严重的，然而入睡质量

是一种非常复杂的协调系统。入睡质量既可以是由单个原因

引起的，也可以是由多个原因联合影响而引起的。因此本章

把学生分为三组，分别为小运动量、中运动量组和大运动量

组，利用匹兹堡的入睡生活品质指数量表确定学生入睡质量

评分。匹兹堡睡眠质量指数量表（Pittsburgh Sleep Quality

Index，PSQI）由匹兹堡大学 Buysse编写，主要用来评价学生

一周以来的睡眠状况。数据量表的评分范围一般在 0~21 分，

成绩越高表明入睡质量越差。而如果 PSQI 值超过七分，则判

定为学生睡眠品质有问题。

表 1 不同体育锻炼运动量大学生睡眠质量的得分特征

（n=1790）

运动量/统计检验 睡眠质量得分

小运动量组（n=1011） 5.14±2.98

中等运动量组（n=481） 4.83±2.67

大运动量组（n=298） 4.33±2.53

三组间统计比较 F=8.26∣p＜0.001***

事后多重比较：小 VS 中等 LSD 校正∣p=0.042

事后多重比较：小 VS 大 LSD 校正∣p＜0.001**

事后多重比较：中等 VS 大 校正∣p=0.024

根据匹兹堡的入睡品质指数量表，分数越高说明入睡质

量越差，其中 PSQI>7 分判断为“有入睡问题”。如表一所显
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示，各种体育锻炼运动量分组与国大学生睡眠品质评分存在

显著性的不同(F=8.26，p<0.001)，小运动量组、中运动量组

和大运活动量组评分依次为 5.14(2.98)、4.83(2.67)、

4.33(2.53)。和小运动量组比较，中等运动量组睡质量分数显

然稍低，此差距并不存在统计意义(LSD校准，p=0.042)，大

运动量组睡眠品质分数显然更低(LSD校准，p<0.001)。和中

等运动量组比较，大运动量组的睡眠品质分数稍低，此差异

并不存在统计意义(LSD校正，p=0.024)。由此可见，运动量

越大其睡眠越好。另外，刘俊一对中国当前大学生的课外体

育运动情况和大学生入睡品质的状况开展了问卷调查研究，

结果显示大学生课外体育运动情况对中国大学生入睡品质

的提升有着很重要的影响，而这些有益影响主要是通过日间

功能障碍、自觉入睡质量和入睡时机三个对入睡品质影响因

素来达到的。李景红深入研究了有氧健身操对大学生入睡品

质的影响。调查表明，如果大学生坚持有氧健身操锻炼，其

入睡时机有明显改善、入睡持续显著延长、睡眠障碍症状缓

解、日间功能增强、PSQI 总分大幅减少，这表明有氧健身操

对于提升大学生的正常入睡水平是十分有效的。

2 体育锻炼对大学生焦虑的影响特征

焦虑是人类的一个情感现象，是在情绪激动和生气的状

况下出现的，主要表现为无具体客观对象的紧张焦虑，或坐

立不安。过度的焦虑容易对人体的生理和心理造成影响。本

文把学生分为三组，分别为小运动量、中等运动量组和大运

动量组，通过焦虑自评量表得出学生焦虑得分。焦虑症的自

我考核评分表(Self-Rating Anxiety Scale,SAS)由美国杜克大学

医学院 Zung 制定，大致反应了一周以来的焦虑症情况，量

表的评分范围是 25~100 分，全美普通高校的焦虑症严重程

度分类标准设置为：低于50分为正常，50~59分为轻度，60~69

分为中度，超过或等于 70分的为重度焦虑症。

表 2 不同体育锻炼运动量大学生焦虑的得分特征（n=1790）

运动量/统计检验 焦虑得分

小运动量组（n=1011） 42.31±10.33

中等运动量组（n=481） 40.67±9.76

大运动量组（n=298） 38.81±9.24

三组间统计比较 F=14.61∣p＜0.001***

事后多重比较：小 VS 中等 LSD 校正∣p＜0.001**

事后多重比较：小 VS 大 LSD 校正∣p＜0.001**

事后多重比较：中等 VS 大 LSD 校正∣p=0.146

如表 2 所示，各种体育锻炼运动量分组成绩与国大学生

焦虑评分存在着显著性的不同(F=14.61，p<0.001)，小运动量

组、中运动量组和大运动量分组得分依次为 42.31(10.33)、

40.67(9.76)、38.81(9.24)。和小运动量组比较，中等运动量组

和大运动量组的焦虑分数显然更低(LSD校正，p<0.001)。和

中等运动量组比，大运动量组的焦虑分数稍低，差异并不存

在统计学意义(LSD校正，p=0.003)。由此可见，参与体育活

动有助于减少不同性别，不同年龄的焦虑症水平，而体育活

动则在减少青少年或大学生焦虑水平上发挥着非常关键的

作用。据赵永峰的一个调查研究表明，在一个进行了八周以

上有氧锻炼的参加者中，与一个在六个月随访中定期进行体

育运动的参加者和很少进行体育运动的人比较，焦躁症状在

总体上有所降低。而另一个随机对照的实验则观察了体育运

动和认知行为治疗相结合治疗的有效性，结果表明，如果尝

试治愈各种程度焦躁症，体育运动也会产生不同程度的疗

效：运动组相较于对照组的减少效果更为显著，证明了体育

运动在降低焦虑症方面是很有效果的，但是没有药物疗法效

果明显，因为有氧运动和无氧锻炼都有助于减轻焦躁症状，

而运动也有助于避免或缓解焦躁症状，因此体育运动可以被

作为一个心理干预手段来降低和缓解焦躁症状，与药物疗法

和心理治疗同样作为防治焦虑症的主要方式。

3 体育锻炼对大学生抑郁的影响特征

目前由于大学生所面对的生活压力与日俱增，也因此造

成了大学生中抑郁症的比率逐渐增加，而抑郁症的核心则体

现为明显持续的心情低迷、兴趣爱好逐渐下降等，严重的甚

至会引起自杀。本文把学生分为三组，分别为小运动量、中

等运动量组和大运动量组，通过抑郁自评量表得出学生抑郁

得分。抑郁症自我考核评分表(Self-Rating Depression

Scale,SDS)是由美国杜克大学临床医院 Zung 编写，主要反映

一周以来的抑郁症情况。量表的分数范围是“25~100 分”，

而普通高等学校的抑郁症严重程度分类标准设置为：低于 50

分为正常，50~59 分轻微，60~69 分中等，大于或等于 70 分

为重度抑郁。

表 3 不同体育锻炼运动量大学生抑郁的得分特征（n=1790）

运动量/统计检验 抑郁得分

小运动量组（n=1011） 46.87±10.31
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中等运动量组（n=481） 43.56±9.86

大运动量组（n=298） 42.24±8.97

三组间统计比较 F=22.36∣p＜0.001***

事后多重比较：小 VS 中等 LSD 校正∣p＜0.001**

事后多重比较：小 VS 大 LSD 校正∣p＜0.001**

事后多重比较：中等 VS 大 LSD 校正∣p=0.003*

如表 3 所示，各种体育锻炼运动量分组与国大学生抑

郁成绩之间存在着显著性差距(F=22.36,p<0.001)，小运动量

组、中等运动量组和大运动量组成绩分别为 46.87(10.31)、

43.56(9.86)、42.24(8.97)。和小运动组比较，中等运动量组和

大运动量组的抑郁分数显然更低(LSD校正，p<0.001)。和中

等运动量组比较，大运动量组抑郁症评分显然更低（LSD 校

正，p=0.003）。而体育运动作为一个提高心理健康水平的手

段，可以更有效的预防抑郁症。段意梅等人在研究成果中指

出，积极进行运动的人显示更低的抑郁症程度，偶尔运动的

人呈现更高抑郁症水平，而完全不运动的人则呈现最高的抑

郁症水平，因此运动在诊断轻、中度抑郁方面都有着药物无

法取代的重要意义。由此可见，较高水平的总能量消耗与对

抑郁症状态的较大缓解间具有关联，运动也可以大幅消耗总

能量，进而达到缓解抑郁症状态的目的。体育运动一方面直

接对抑郁症状产生影响，另一方面，体育运动也通过中介变

量对抑郁症水平产生了影响，江玉华在关于体育运动直接对

高校毕业生人体自尊心和抑郁症水准产生影响的研究中指

出，人体自尊心水准也可以是体育运动直接影响高校毕业生

抑郁症水准的心理中介变量，虽然关于体育运动直接对抑郁

症的影响效果目前还有争论，但一般而言，体育运动都存在

着一定的抗抑郁作用。运动提高身体自尊水平，从而可能对

自己身体的认识和自我概念增强，进而使抑郁症的这些消沉

情感逐渐减少。

4 体育锻炼对大学生睡眠质量、焦虑及抑郁的影响

分析

陈凯华等人研究结果表明，运动与大学生的睡眠品质、

焦虑、抑郁症之间均存在着明显的负相关关系，在精神疾病

患者体内亦有所印证，而且在纠正了混杂原因以后，研究结

论也并未出现方向性改变。因此相比于不参与体育锻炼的大

学生，参与体育锻炼的大学生的睡眠品质、焦虑和抑郁症得

分都更低。参与体育锻炼对大学生身心健康发展有益。而基

于循证医学研究的证据表明，体育锻炼对抑郁症有着积极的

促进作用，不论是有氧运动，或是低能量运动。同时 Logistics

回归分析结果表明，不同的运动水平与睡眠质量、焦虑及抑

郁问题的发病风险之间存在着剂量关联，并体现为低水平运

动量的睡眠质量、焦虑及抑郁问题的发病风险则高于高水平

体力活动。在本文中，对各种体育锻炼运动量以及各组别的

睡眠品质、焦虑程度和抑郁症评分均存在着明显差别，与其

他学者的研究结论一致。在抑郁评分方面，大运动量组的抑

郁症评分为最低，其中大运动量组评分低于中运动量组和小

运动量组，而中运动量组低于小运动量组，两两间的差距更

具统计意义。在焦虑评分方面，体育锻炼运动量水平越高其

焦虑评分也越低，而且除了中等运动量组和较大运动量组之

间的差别并不存在统计意义，其他运动分组间的差别也都存

在着统计差异。金雯的研究指出对大学生来说，大强度运动

对焦虑症的缓解效应要比中强度运动和小强度运动要好，具

体表现在，与 45%和 60%最大心率的运动强度比较，75%运

动强度的抗焦虑效应会出现峰值。在睡眠质量评分方面，本

研究结果表明，体育锻炼运动量水平越高其睡眠质量评分越

低，只有在小运动量组与大运动量组之间存在着明显区别。

总体而言之，相比于小运动量，大学生运动量越大身心健康

水平也越高。

5 研究结论

通过调查研究，体育锻炼对大学生的睡眠、焦虑和抑郁

是有降低的作用的，其效果较明显。适量的体育锻炼可以减

少失眠，降低焦虑和抑郁风险，有利于当代大学生良好心理

品质的形成。大学生的锻炼运动量越高，其抑郁、焦虑和睡

眠质量的情况就越好，整体身体健康水平也越高。而具体的

运动强度范围还需要经过研究进一步讨论。总之，体育锻炼

会对学生产生不同的影响，我们要培养学生终身锻炼的体育

意识，让学生长期参与体育锻炼。
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