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现代社会，科学技术飞速发展，物质生活水平不断提

高，人们在享受科技发展给我们带来便利的同时，也要面对

越来越快的工作节奏和激烈的竞争压力，这种生活方式和

工作方式的改变，使人们的心理健康受到很大威胁，而体育

锻炼是保持和促进心理健康，消除心理疾病的有效途径之

一。黄玉山的研究表明：大学生的身心状态与体育运动习惯
有密切的关系。
一、体育运动对心理健康产生有益影响的内在机制
1.转移注意力假说：存在心理健康问题的人注意力往

往专一、持久地集中在某一类特定的事情上，而运动能转移
大脑的兴奋点，消除烦恼的“兴奋灶”，建立新的、愉快的“兴
奋灶”。

2.兴奋与抑制平衡理论：在体育运动中，各种感觉信号
输入机体内引起唤醒水平的提高，使人精神振奋。

3.社会交往假说：有心理健康问题的青少年往往具有
一定的自闭倾向，参加体育活动特别是集体项目能增加他

们与其他人交往的机会，对心理健康有积极的促进作用。
4.内啡肽假说：身体运动能促进大脑分泌内啡肽，内啡

肽具有强烈的镇痛作用。可以提高神经系统的兴奋性，降低
抑郁情绪，减少痛苦感，感到周身轻松，精力充沛。
二、体育锻炼的心理健康效应
1.体育锻炼有助于智力的发展。运动可增强神经系统

的机能，使右脑得到充分锻炼，从而提高人的记忆力和形象

思维能力；运动可以促进血液循环，使大脑获得更多的养

分，提高脑力劳动的效率；运动可以增强大脑兴奋和抑制过

程的转化，提高神经系统的反应性和灵活性；运动在一定程

度上消除脑力劳动引起的疲劳。
2.体育锻炼能促进人格的全面发展。体育运动有助于

锻炼者更准确地认识自我。体育运动大多是集体性、竞争性
的活动，在活动中，自己能力的高低、意志力及与人的协作
能力都会明显的表现出来，使自己对自我有一个比较符合

实际的认识。体育运动还有助于人格的完善，锻炼者在比较
正确地认识自我的基础上修正自己的认识和行为，从而提

高自己的心理品质和各种能力。薛林峰等采用问卷调查及
实验研究等方法，对大学生中不同锻炼形式对自尊的影响

进行了系统的实验研究，结果显示：篮球、羽毛球、慢跑、健
美操运动对于身体自尊水平偏低的大学生都有不同程度的

调节作用。其中，健美操对男、女大学生身体自尊水平都具
有明显改善作用；篮球对男大学生身体自尊水平及“身体状
况”和“身体强壮”维度上的作用较显著；羽毛球对男大学生
“身体状况”和“身体强壮”维度上的作用较显著；慢跑只对
男大学生“身体强壮”维度上有显著的调节作用。
体育锻炼的强度和项目不同对人格的影响不同，中等

强度的运动优于小强度的运动，羽毛球和健美操对人格的

积极影响优于篮球项目。羽毛球能明显改善学生的神经质，
使其情绪稳定，健美操对自我意识总分和躯体外貌因子有

显著影响，而羽毛球对自我意识总分及各因子的影响不大。
3.体育锻炼能培养坚强的意志品质。意志品质指一个

人的果断性、坚韧性、自制力以及勇敢顽强和主动独立等精
神，体育活动一般都具有激烈、紧张、对抗以及竞争性强的
特点。在体育锻炼中要不断克服客观困难（如气候条件的变
化、动作的难度或意外的障碍等）和主观困难（如胆怯和畏
惧心理、疲劳和运动损伤等），锻炼者越能努力克服主、客观
方面的困难，也就越能培养良好的意志品质。因此，通过体
育运动，有助于培养学生勇敢顽强，坚持不懈，克服困难的

思想作风。
4.消除疲劳。疲劳是一种综合性症状，与人的生理和心
理因素有关，当一个人的情绪消极、或任务超出个人的能力
时，生理上和心理上都会很快地产生疲劳，而中等强度的体

育锻炼可以使身心得到放松。
5.体育锻炼可以改善情绪状态，治疗心理疾病。在激烈
紧张的社会竞争中，人们需要一定的情绪宣泄来获得心理
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健康，体育锻炼可以转移个体不愉快的意识、情绪和行为，
使人从烦恼和痛苦中摆脱出来。
焦虑是一种伴随着某种不祥之事而产生模糊的、令人
不快的情绪，其中包含有紧张、不安、惧怕、愤怒、忧虑、烦躁
和压抑等情绪体验。常伴有自主神经和体神经的症状，包括
呼吸困难、胸闷、头痛、心跳加快、血压升高、流汗过度、腹
泻、失眠、反应迟钝和肌肉紧张等，甚至出现强迫性行为，如
反复洗手。传统的治疗为肌肉松弛法和处方抗焦虑的药物，
近年来的研究指出短期运动的降焦虑效果可维持 2～24小
时，长期坚持运动可防止慢性焦虑的出现。体育运动降低焦
虑的原因可能是：运动时大肌群的神经传入信息对脑干的

网状激活系统产生抑制作用，故大脑皮层的兴奋性降低；运

动本身可分散或转移注意力，因而可有效减轻焦虑的症状。
抑郁是指一种持久的心境低落状态，其特点是：对一般

的活动失去兴趣、悲哀、缺乏活力，注意力不能集中等，这些
情绪活动是由个体对事物的消极评价所引起的。研究表明：
有抑郁倾向的人经常出现胺分泌量减少的情况，而进行体

育锻炼可以刺激神经递质的分泌，对改善抑郁倾向有积极

的促进作用。Jacob等人的研究结果也表明：长时间的耐力
训练可提高血浆中的儿茶酚胺浓度。体育锻炼可有效降低
焦虑和抑郁情绪这种观点在徐波等人的研究中也得到证

实：3个月的体育锻炼使抑郁和焦虑超过临界值的研究生
人数明显减少。何颖等人的研究也表明：16周的体育锻炼
能明显降低大学生的抑郁水平，体育锻炼对抑郁的改善主

要集中在心理障碍症状因子 D上，对精神性—情感症状
A、躯体性障碍 B、精神运动性障碍 C的改善不明显。宋海
燕等以抑郁症、焦虑症、强迫症为个案，对每种症状 2名共
6名大学生心理障碍患者进行 8周的体育疗法干预实验，
结果显示：体育疗法干预后相关因子均有所降低，中度或重

度症状的干预效果好于轻度症状。王萍对非体育专业毕业
班大学生进行慢跑训练 3个月，在锻炼前后分别用抑郁、焦
虑量表测定他们的抑郁、焦虑水平。结果显示：经过慢跑锻
炼 3个月后，毕业班大学生的抑郁、焦虑量表得分都下降
了。邹春辉等人的研究显示：体育锻炼对焦虑的改善效果
最为显著，对人际关系敏感、抑郁、偏执、敌对心理因素也取
得良好的改善效果，对躯体化、强迫症、恐怖和精神病症改
善效果不明显。Morgan等报告指出：慢跑、摔跤能显著地降
低体育锻炼者的抑郁。
三、运动量与心理健康分析
运动量过大时，会引起运动损伤和运动性疾患，还会引

起运动后的身体疲劳感，疲劳感是体育运动对心理健康产

生影响的一个因素，并直接对心理健康产生作用。而运动量
过小时，又不能有效地引起机体的适应。方敏等对 3种强度
锻炼者的 SCL—90各因子，总均分、阳性因子数等心理健
康症状指标进行相互比较，发现 RPE（主观性疲劳程度）在
15~19之间的锻炼不能改善大学生的心理健康状况，RPE
小于 15的锻炼心理效应较好，其中 RPE在 11~14的锻炼
心理效应更突出，这在一定程度上验证了中等强度锻炼的

心理健康效应。大量研究表明：在体育锻炼过程中，心率最
好控制在最大心率的 60%~80%之间，每次活动时间不少于
20~30分钟的中等强度的运动量最有利于心理健康。朱淦
芳等研究发现：每周 3次、每次 1小时左右的中等强度或中

等强度以上的运动量更有利于改善大学生的焦虑和抑郁倾

向。陈秋丽等人的研究表明：3~4次 /周，30~50分钟 /次的
中等强度的健身走、跑练习能明显改善大学生的身体形态，
并能有效降低社会体格焦虑水平（且男生比女生明显）。
四、结语
近年来，许多学者进行了不同运动项目对心理健康影

响的差异性研究，丁庆建等经症状自评量表 SCL—90测试
选出 5名有严重心理障碍的大学生，以“（220减年龄加减
10）的 60%~80%”为适宜的靶心率范围，采用健身 12min跑
的方法练习 10周。实验结果显示：强迫因子、人际敏感因
子、抑郁因子以及痛苦水平的得分比练习前有显著性降低，
躯体化、焦虑、恐怖、偏执四因子比实验前降低（P大于
0.05）；敌意和精神病性两因子前后基本没有改变。马爱民
等分别用中、小强度的健美操或羽毛球或篮球运动对大学
一年级新生进行每周 3次，每次 30分钟的运动干预 12周，
结果显示：篮球锻炼组心理健康总均分明显低于健美操组

和羽毛球组，说明竞技运动有助于大学生心理压力的释放，

在活动中会获得更多的愉快感；中等强度组和小强度组得

分都要低于对照组得分，说明经常参加体育锻炼对维护心

理健康的作用。蔡燕等人为了研究太极拳运动对抑郁症患
者情绪的影响，把 100例抑郁症患者随机分为实验组和对
照组，实验组在常规治疗和护理的同时运用太极拳运动方

式进行干预，结果显示：实验组 SDS,SAS评分显著低于对
照组。余文斌等人为了研究不同锻炼方式对大学生焦虑和
抑郁的影响，采用篮球和长跑两种运动方式，以每周 3次，
每次 60分钟，心率控制在 120~150次 /分的中等运动强度
进行锻炼。结果显示：参加体育运动的实验班同学在实验前
后的焦虑、抑郁水平明显降低。篮球组的焦虑和抑郁水平明
显降低，长跑组的学生焦虑水平明显降低，但抑郁水平无明

显变化。说明中等强度的体育锻炼能降低大学生的焦虑和
抑郁水平。杨茜运用瑜伽训练组合为练习内容对大学女生
抑郁倾向症状者进行干预实验研究。结果表明：瑜伽练习对
大学女生抑郁倾向的改善效果显著。
综上所述，体育锻炼对于人的心理健康有积极的促进

作用，而中等强度的心理健康效应最好，不同的运动项目因

其自身的特点对心理健康的影响存在差异，这方面的研究

还有待于深入。
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