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健美操对女大学生心理健康的影响及其心理机制
Effects of Aerobics Exercise on Mental Health of Female College Students and Its Psy�
chological Mechanism
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摘 � 要: 探讨中小强度健美操锻炼对女大学生身体自尊、心境及其心理健康的影响, 同时检验本实验提

出的假设模型。用中小强度健美操锻炼对实验组被试连续干预 10 周, 对照组实验期间不参加体育锻

炼。与此同时, 用身体自尊量表( PSPP)、心境量表( POMS)和心理症状自评量表( SCL�90)分别测量实
验前后实验组和对照组被试身体自尊、心境及其心理健康水平,并进行统计分析。结果显示: 实验组与

被试在身体素质、身体自尊、疲劳、抑郁、T MD、强迫症状、SCL�90 总均分上, 3 组之间存在显著差异。多

重比较结果均显示, 在身体素质、PSPP 总分、疲劳、抑郁、TMD、强迫症状和总均分中, 中小强度组优于

对照组。在假设模型中, 体育锻炼既可以直接影响心理健康, 也可以通过心境间接地影响心理健康, 或

者同时通过身体自尊和心境间接地影响心理健康。结论: 中小强度健美操锻炼有利于提高女大学生身

体自尊、心境及其心理健康水平,体育锻炼对心理健康的影响有 3 条路径: 一为体育锻炼直接影响心理

健康;二为体育锻炼通过心境中介变量影响心理健康;三为体育锻炼通过身体自尊和心境路径影响心理

健康。
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Abstract:Objective: T o pr obe t he effects of aer obics exercise of low and moderate intensity on the body�
esteem, mood and mental health of female colleg e students and test hypothesis model. Methods: To inter�
vene in exper imental g roups for 10 w eeks by aer obics exercise o f low and moderate intensity w hile contro l

g roup no t to participat e in phy sical exer cise. In the meant ime, adopting the inventor y of PSPP, POMS and

SCL�90 to measure the level of body�esteem, mood and mental health of subjects among exper imental and

contro l g roup befo re and after experiment, then make st atistical ana lysis. Results: Ther e was obvious

difference on scor es of physique, physical self�wo rth, fatigue, depression, TMD, impulsive disorder and to�
tal mean o f SCL�90 betw een exper iment gr oups and contro l g roup. The results of mult i�comparisons indi�
cat ed the sco re of subjects physique, physical self�w or th, fatigue, and depression, TMD , impulsive disor�
der and tota l mean of SCL�90 low and moderate intensity g roup ar e low er significantly , compared w ith

contro l g roup. In hypot hesis model, phy sical ex ercise no t only influenced ment al health thr ough mood in�
directly but also influenced ment al hea lth through body�esteem, mood indir ect ly. Conclusion: Aerobics ex�
ercise of low and moderate intensity had good effect s on the lev el of body�est eem, mood and mental health

of female co lleg e students. There were thr ee paths inf luencing mental health: fir st, phy sical exer cise inf lu�
enced mental health directly . Second, phy sical ex ercise influenced mental health thr ough mood indirectly .

Third, phy sical ex ercise influenced menta l health through body�est eem, mood indirectly.
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� � 随着我国教育体制的改革和社会竞争的激烈,大学生的心

理压力逐渐增大, 心理问题也越来越多[1�2]。如何促进大学生

心理健康已成为医学、心理学、教育学及体育学等多学科所关

注的研究课题。在! 健康第一∀的思想指导下, 随着对体育功能

研究的不断深入, 人们发现体育锻炼不仅具有健身功能, 而且

具有促进心理健康的功能[ 3]。然而,体育锻炼如何促进心理健

康? 这一问题还远未得到解答。目前对于这一问题的研究范

式大多是选用具有代表性的心理健康的一些指标,通过心理问

卷测量、统计分析(实验前后比较、相关分析) , 探讨体育锻炼与

心理健康单一或多个指标的关系,揭示体育锻炼对心理健康的

积极效应。已有的研究表明体育锻炼可以提高身体自尊、改善
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心境、促进心理健康。黄志剑[ 4]在一项关于体育锻炼与大学生

心理健康关系的元分析研究中指出, 体育锻炼有利于促进大学

生心理健康;薛林峰[5]何颖[6]等研究发现, 体育锻炼可以提高

大学生身体自尊; Berger [7]等研究认为,经常参加适宜体育锻炼

可以改善运动者的心境;同时, 众多的心理学研究[ 8�9]也表明个

体的身体自尊、心境是预测心理健康水平可靠的指标, 但目前

很少有研究进一步探寻体育锻炼影响心理健康过程中身体自

尊和心境扮演的角色,而清楚地揭示体育锻炼影响心理健康的

这些中介角色,能为针对性的制定缓解心理健康的体育运动干

预策略提供科学依据, 因此, 本研究以参加中小强度健美操锻

炼的女大学生为研究对象,探讨女大学生体育锻炼对心理健康

的影响及其心理机制,结合已有的研究结果提出以下体育锻炼

影响心理健康的心理机制理论假设模型(如图 1 所示) : 1)体育

锻炼对女大学生身体自尊、心境及其心理健康可以产生积极的

影响。2)体育锻炼可以通过身体自尊、心境中介变量对女大学

生心理健康产生间接影响。

图 1 � 体育锻炼对女大学生心理健康影响的心理机制理论假设模型

1 � 研究对象与方法

1. 1 � 研究对象

随机抽取扬州大学公共体育课二年级健美操选修班 2 个

班级作为实验班。一个为小强度实验组( 28 人, 年龄 19. 75 ∃

1. 24) ,另一个为中等强度实验组 ( 29 人, 年龄 19. 73 ∃ 1. 22)。

从三年级平时不参加体育活动的学生中选取 1 个女生班作为

对照班( 30 人, 年龄 22. 53∃ 0. 86)。在实验过程中,实验班锻炼

的同时,对照班也参加相应的非体育活动。

1. 2 � 研究方法

1. 2. 1 � 研究工具

身体自尊量表( PSPP) [ 10] , 由徐霞修订, 采用 4 级评分, 包

括身体自我价值感主量表和运动能力、身体状况、身体吸引力、

身体素质 4 个分量表。主量表与各分量表的克隆巴赫系数为

0. 72~ 0. 84, 表明具有良好的信度和效度。

简式心境状态量表( POMS) [11] , 由祝蓓里根据澳大利亚学

者格罗夫( G rove)的量表修订而成。其信度在 0. 60~ 0. 82 之

间。量表的计分方法为: ! 几乎没有∀为 0 分, ! 有一点∀为 1 分,

! 适中∀为 2 分, !相当多∀为 3 分, ! 非常地∀为 4分。

心理症状自评量表( SCL�90) [ 12] ,由王征宇修订, 共包含 90

个问题,包含躯体化、强迫症状、人际关系敏感、忧郁、敌对、恐

怖、偏执、精神病性和其他 10 个因子。每个项目分别采用 5 级

评分,该量表的结构效度系数在 0. 77~ 0. 90 之间, 表明该测量

工具具有较高的信度和效度。

Po lar 心率遥测仪, 上海中胜科教设备有限公司生产。产

品编号: H D008, 型号: S625X。

1. 3 � 研究程序

1)在事先征得学校相关领导、任课教师、学生本人同意的

基础上, 采用集体施测方式测量实验前被试安静状态下身体自

尊、心境状态及心理健康水平 3 项指标, 测量前先填答问卷时

的注意事项。

2)用中、小强度健美操锻炼对实验组连续干预 10 周,被试

每周在相同的时间、地点并有固定教师指导,锻炼 3 次, 每次持

续时间为 30 min(不包含准备活动和放松活动)。实验组的锻

炼强度通过心率指标进行控制, 中等强度锻炼干预心率控制在

135~ 150 次/ min,小强度锻炼干预心率控制在 105~ 120 次/

min, 每组随机选取固定 4 名学生至实验结束, 使用 Po lar 心率

遥测仪, 每隔 5 m in 检测心率。

1. 4 � 统计方法

采用 SPSS for W indows 10. 0 软件包进行 t检验、协方差及

回归分析。

2 � 研究结果

2. 1 � 不同锻炼组在 3 项心理指标上的多元方差分析

多变量变异数分析结果显示: 不同锻炼组在身体自尊 6 个

层面方面( Wilk A 值= 0. 754, P= 0. 027< 0. 05, 转换为 F值为

1. 999)、心境 8个层面方面 ( W ilk A 值= 0. 709, P = 0. 035 <

0. 05,转换为 F 值为 1. 802)和心理健康 10 个层面方面( Wilk 

A 值= 0. 643, P= 0. 020< 0. 05,转换为 F 值为 1. 854)存在显著

性差异。

表 1、表 2、表 3结果分别显示: 3 组被试在身体素质、PSPP

总分上, 前后测差值 (后测减去前测 )之间存在显著性差异; 在

POMS 疲劳、抑郁及 TMD 3因子上, 3 组之间存在显著差异; 在

SCL�90 强迫症状、总均分上, 3 组之间存在显著差异。事后比

较结果均显示, 在身体素质( P小对 = 0. 017< 0. 05; P 中对 = 0. 005

< 0. 01)、PSPP 总分 ( P小对 = 0. 009 < 0. 01; P中对 = 0. 005 <

0. 01)、疲劳(P 小对 = 0. 049< 0. 05; P中对 = 0. 012 < 0. 05)、抑郁

( P小对 = 0. 017 < 0. 05; P中对 = 0. 048< 0. 05)、TMD( P 小对 =

0. 029< 0. 05; P中对 = 0. 036< 0. 05)、强迫症状( P小对 = 0. 000<

0. 01; P 中对= 0. 003< 0. 01)、总均分( P 小对 = 0. 045< 0. 05; P中对

= 0. 049< 0. 05)因子上,中小强度组优于对照组。

2. 2 � 体育锻炼对心理健康影响的模型检验

路径分析又称 ! 结构方程模型∀ 或 ! 同时方程检验模

型∀ , 因为它同时让所有预测变量 (自变量) 进入回归模型之

中。它是多元回归分析的延伸, 但与后者不同之处是, 路径

分析间的因果关系是多层次的, 因果变量之间加入了中介变

量, 使路径分析模型较一般回归模型对于现实因果关系的描

述更丰富有力。

路径分析的主要步骤是: 1)根据相关理论选择变量和建立

因果关系模型(如图 1 所示)。2)根据路径图确定需要进行几

个复回归分析。本文的研究路径图 (如图 1 所示 ) , 涉及以下 3

个复回归分析。

2. 2. 1� 体育锻炼与身体自尊关系的回归分析(见表 4)

以体育锻炼为自变量, 以身体自尊为因变量 , 采用向前进

入法做线性回归分析。结果显示, 回归方程具有显著性 ( F =

6. 007, P = 0. 022 < 0. 05) , R = 0. 440, R2 = 0. 194, % R2 =

0. 194。结合表 4 结果可以认为, 体育锻炼对身体自尊影响作用
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显著(如图 2 所示)。

2. 2. 2 � 体育锻炼与心境和身体自尊关系的回归分析

以体育锻炼和身体自尊为自变量, 以心境为因变量 , 采用

向前进入法做线性回归分析。结果显示, 回归方程具有显著性

( F= 5. 008, P= 0. 015< 0. 05) , R= 0. 543, R2= 0. 294, % R2 =

0. 294。结合表 5结果可以认为, 身体自尊对心境影响作用非

常显著, 体育锻炼对心境影响影响作用显著(如图 2所示)。

表 1� 不同锻炼组在身体自尊 6个单变量上的检验结果(摘要表)

变异来源 � � 因变量 III 型平方和 df 均方 F P 事后比较

组间 身体自我价值感 51. 024 2 25. 512 2. 402 0. 097

运动能力 25. 113 2 12. 557 0. 877 0. 420

身体状况 19. 195 2 9. 598 0. 363 0. 697

身体吸引力 24. 448 2 12. 224 1. 162 0. 318

身体素质 120. 328 2 60. 164 6. 778 0. 002* * 1> 3; 2> 3

PSPP 总分 1 095. 789 2 547. 894 7. 139 0. 001* * 1> 3; 2> 3

� � � 注: 1为小强度组; 2为中强度组; 3为对照组; * 为 P < 0. 05, * * 为 P< 0. 01。

表 2� 不同锻炼组在心境 8个单变量上的检验结果(摘要表)

变异来源 因变量 III 型平方和 df 均方 F P 事后比较

组间 紧张 11. 930 2 5. 965 0. 104 0. 901

愤怒 363. 531 2 181. 766 2. 251 0. 112

疲劳 614. 193 2 307. 096 4. 352 0. 016* 1> 3; 2> 3

抑郁 684. 630 2 342. 315 5. 066 0. 008* * 1> 3; 2> 3

精力 327. 379 2 163. 690 0. 857 0. 428

慌乱 49. 138 2 24. 569 0. 474 0. 624

自尊 637. 474 2 318. 737 2. 385 0. 098

TM D 6792. 694 2 3396. 347 4. 811 0. 011* 1> 3; 2> 3

表 3 � 不同锻炼组在心理健康 10 个单变量上的检验结果(摘要表)

变异来源 � 因变量 III 型平方和 df 均方 F P 事后比较

组间 躯体化 0. 465 2 0. 233 0. 524 0. 594

强迫症状 6. 554 2 3. 277 10. 301 0. 000* * 1> 3; 2> 3

人际关系敏感 0. 307 2 0. 153 0. 229 0. 796

抑郁 0. 434 2 0. 217 0. 435 0. 649

焦虑 0. 763 2 0. 382 1. 235 0. 296

敌对 0. 695 2 0. 348 0. 776 0. 464

恐怖 0. 931 2 0. 465 2. 254 0. 111

偏执 0. 540 2 0. 270 0. 551 0. 578

精神病性 0. 204 2 0. 102 0. 245 0. 783

总均分 2. 200 2 1. 100 4. 035 0. 021* 1> 3; 2> 3

2.2.3� 体育锻炼与心境、身体自尊和心理健康关系的回归分析

以体育锻炼、身体自尊和心境为自变量, 以心理健康为因

变量,采用向前进入法做线性回归分析。结果显示, 回归方程

具有显著性( F = 2. 293, P = 0. 035< 0. 05) , R = 0. 480, R2 =

0. 230, % R2 = 0. 230。结合表 6 结果可以认为, 体育锻炼和心

境对心理健康(总均分: 心理健康量表 90 个项目的得分之和除

以 90 所得的商)影响作用显著,身体自尊对心理健康影响作用

不显著(如图 2 所示)。

表 4� 体育锻炼与身体自尊关系的回归分析

模型
未标准化的回归系数 标准化回归系数

t P

B SE Beta

常数 � � - 31. 087 19. 610 - 1. 585 0. 125

体育锻炼 0. 364 0. 148 0. 440 2. 451 0. 022*

� 注: 因变量: PSPP。

表 5� 体育锻炼、身体自尊与

心境(心境指数)之间关系的回归分析

模型 未标准化的回归系数 标准化回归系数 t P

B SE Beta

常数 - 70. 124 40. 690 - 1. 723 0. 098

PSPP - 1. 187 0. 396 - 0. 573 - 3. 000 0. 006* *

体育锻炼 0. 728 0. 327 - 0. 425 2. 227 0. 036*

� 注:因变量: T MD。

表 6� 体育锻炼、身体自尊、心境状态(心境指数)与

心理健康( SCL�90 总均分)之间关系的回归分析

模型
未标准化的回归系数 标准化回归系数

t P
B SE Beta

常数 - 1. 710 0. 635 - 2. 691 0. 013

TM D 0. 007 0. 003 0. 472 - 2. 165 0. 041*

PSPP - 0. 011 0. 007 - 0. 396 - 1. 658 0. 111

体育锻炼 0. 012 0. 005 - 0. 502 2. 243 0. 035*

� 注:因变量:总均分。
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图 2 � 体育锻炼对女大学生心理健康影响路径分析

3 � 分析与讨论

3. 1 � 中小强度健美操锻炼对女大学生身体自尊的影响

实验结果表明, 中小强度健美操锻炼有利于被试身体素

质、身体自尊总体水平提高。这一结果与最初实验假设有异。

同时,也与前人的研究结果有出入[ 6] ( 4周的体育锻炼能使大学

生身体自尊所有维度水平发生明显变化 )。究其原因, 通过比

较分析后,发现何颖[ 6] 实验组被试每周运动 3 次, 每次运动时

间为 1 h, 而本实验组被试虽然每周也运动 3 次, 但每次只运动

30 min。显然, 本实验组被试 8 周运动的时间总量等于何颖[ 6]

实验组被试 4 周运动的时间总量, 为什么实验后 2 个实验组被

试身体自尊水平的变化有异呢? 这可能是因为一次连续锻炼 1

小时的效果要好于两次 30 min 锻炼。尽管实验后中小强度组

被试身体自尊水平变化值差异不显著, 但从两组组间变化值的

事后比较中,可以发现中强度健美操运动更有利于改善女大学

生身体自尊水平。因为对于平时不爱参加运动的女大学生而

言,中强度体育锻炼在减少身体脂肪、改变体型及提高身体素

质方面的作用更为明显。何颖研究指出, 体育锻炼量与身体自

尊水平相关显著, 小运动量组的男、女大学生身体自尊水平明

显低于处于大运动组的男、女大学生。本实验所采用的锻炼时

间和频率相同,强度采用中小强度, 可以认为中小强度组就对

应于中小运动量组。至于 3 组间差异不显著问题, 锻炼时间短

可能是其中一个原因。

3. 2 � 中小强度健美操锻炼对女大学生心境、心理健康的影响

锻炼心理学的研究已经表明, 锻炼强度极大地影响着锻炼

者的心理效应[13]。本研究比较结果均显示, 在身体素质、PSPP

总分、疲劳、抑郁、TMD(心境指数)、强迫症状、总均分因子上,

中小强度组优于对照组。该结果提示中小强度健美操锻炼有

利于促进与改善女大学生心理健康, 这也在一定程度上验证了

! 适宜刺激理论假说∀。也基本支持了前人有关身体锻炼能降

低应激反应、调节情绪、增进心理健康的研究结论。体育锻炼

之所以能改善锻炼者的情绪状态, 可能是因为锻炼促进大脑分

泌一种具有类吗啡作用的化学物质。这种物质可降低抑郁、焦

虑及其他消极情绪。Berger [14] 等人在一项关于不同锻炼强度

对被试心境状态影响问题研究中指出, 小强度组运动中被试心

境积极症状分值增高, 消极症状分值降低, 且在运动后的恢复

期其状态得到继续保持;大强度运动对锻炼中被试心境状态会

产生消极影响,尽管运动后有所好转, 但运动中的心境状态对

随后一段时间内的情绪可能会产生负面影响。

国内有学者[15]在对大学生心理健康与不同锻炼强度的关

系研究中,根据运动后即刻主观体力感觉等级量表, 把锻炼强

度分为 3 个主观负荷强度等级:运动后即刻感到非常轻松或很

轻松定为小强度; 运动后即刻感到尚轻松或稍累定为中强度;

运动后即刻感觉累、很累或筋疲力尽定为大强度。其研究结果

表明, 中小强度体育锻炼能有效地改善大学生心理健康水平,

中等强度锻炼的健心效应更为突出(就男女大学生整体而言 )。

国内另有作者[ 16]指出,中等偏上运动量对男大学生有较好的心

理健康效应, 中等偏下运动量对女大学生有较好的心理健康效

应。显然, 就男女大学生整体而言, 国内作者研究结果基本吻

合, 但其与本实验结果相比存在矛盾, 这可能由以下 3 方面因

素所致: 1)实验对象的差异性, 尤其是生理机能上的差异。对

于生理机能好的, 中等偏上强度就相当于中等强度, 中等偏下

强度就相当于小强度; 对于生理机能差的, 中等强度就相当于

中等偏上强度, 小强度就相当于中等偏下强度。2)强度的评定

问题。目前运动强度的评定指标大致分为 2 类: 一类是客观指

标, 如心率、最大吸氧量等; 另一类是参与活动的个体主观指

标, 相应的测量工具为主观体力感觉等级量表 ( t he r ating o f

perceiv ed exer tion, REp)。强度的客观指标是否与个体主观指

标等值, 目前未有研究报道。3)心理健康测量工具( SCL�90)的

外部效度问题。以上 3 个因素只是推测而已, 究竟是单个因

素, 还是 2 个或 3 个因素共同影响所造成的, 对此尚需进一步

验证。

3. 3 � 体育锻炼对心理健康影响的心理机制

在路径分析中发现, 体育锻炼影响身体自尊和心境路径显

著, 身体自尊影响心境路径显著。这一结果得到了相关研究的

支持, 在体育锻炼与自我概念的研究中, 更多的是集中在体育

锻炼与自尊的研究, 虽然只有一半的研究认为体育锻炼有助于

整体自尊的提高, 但是体育锻炼可以提高身体自尊或身体自尊

的某一维度已得到许多研究的证实[ 6, 17]。在体育锻炼对心境影

响的相关研究中, 多数研究结果也认为适宜强度的体育锻炼有

助于被试心境状态的改善[ 14, 18]。Pinto 等[ 19]在身体自尊与心境

的关系研究中指出 ,身体自尊与心境相关显著, 高自尊者具有

良好心境。身体自尊水平的提高有利于整体自尊水平的改善,

又因自尊是心境的一个重要纬度,因而身体自尊对心境具有促

进作用是可能的。

心境对心理健康(总均分)影响作用显著, 身体自尊对心理

健康影响作用不显著。研究报道[ 20] ,心境与心理健康各项因子

相关显著, 该结论支持了心境影响心理健康的路径。心境是一

种微弱、持久的情绪状态, 具有弥散性特点。良好的心境可影

响人的整个精神面貌, 最终改善人的心理健康状况。朱荣春

等[ 21]人研究指出,大学生自我效能和自尊与心理健康各因子呈

显著性负相关, 表明自我效能和自尊水平(总分)变化会对心理

健康状况产生影响。樊富珉[ 22]用自我概念各个维度与心理健

康各因子进行相关研究, 发现生理自我与心理健康(总均分)相

关显著, 以上研究结果提示, 作为与生理自我非常相近的身体

自尊与心理健康之间可能也存在显著相关, 然而 , 路径分析显

示, 身体自尊对心理健康影响作用不显著。对此做如下 2 点解

释: 1)本研究考察的是身体自尊对心理健康的影响, 而朱荣春

研究的是自尊对心理健康的影响。2)研究使用的量表不同, 以

及量表信效度、灵敏性等原因所致。

4 � 结论

1)中小强度健美操锻炼有利于提高女大学生身体自尊、心
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境及其心理健康水平。

2)中小强度健美操锻炼影响女大学生心理健康的心理机

制表现为:体育锻炼不仅直接影响女大学生心理健康, 而且可

以通过身体自尊和心境中介变量影响女大学生心理健康。
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信息高速发展的现代社会,基地要解决一个非常重要的问题就

是建立自己的体育信息收集部门, 及时收集和整理世界田径训

练的前沿动态,并迅速将体育信息转化到训练实践中去。

3 � 结论

1)我国训练基地的管理方式以封闭式管理为主, 这种方式

更便于运动队管理, 有利于安全保障; 训练基地的运动队多采

用总教练负责制管理模式,这与田径项目的国家队往往以小项

目的形式集训有关,主(总)教练负责制便于调动教练员的积极

性,有利于运动成绩的提高。

2)从调查结果看, 我国田径训练基地在住宿条件、场地器

材、膳食条件和后勤管理等方面可以满足优秀田径队训练的需

要,但仍需加强和完善。

3)训练基地在科研服务方面, 明显满足不了现代运动训练

的要求,相比训练基地的硬件设施而言, 基地在科研设施、科研

服务以及科研人员配备上表现出明显滞后现象,与同等规模的

国外训练基地相比差距明显。

4)研究发现,在大多数训练基地中没有自己的体育信息获

得和收集部门, 训练基地在训的运动队获得新的技术等方面的

资料途径单一, 新的体育信息和技术转化速度较慢, 与国外训

练基地相比还有一定差距。
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