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新冠疫情期间居民体育锻炼与心理健康的关系
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　　摘　要　目的　了解山东省居民在新冠疫情期间的体育锻炼情况和心理健康水平，探讨体育锻炼对疫情期
间心理健康的影响。方法　应用自编《新冠疫情期间体育锻炼与心理健康》调查问卷，对普通居民进行调查，分
析它们之间的关系。结果　线上调查６２０位居民新冠疫情期间体育锻炼、心理健康情况，４９．０％的居民睡眠质
量非常差和比较差，２８．４％的感觉精神压力比较大和非常大。疫情期间，居民参加体育锻炼的人数增多，每周锻
炼频率在３次以上的人数显著增加，但体育锻炼持续时间和强度显著降低，导致体育人口大幅减少。居民的体
育锻炼意识提高，对体育锻炼的强身健体、减缓压力功能更为认可。体育锻炼与多数心理指标相关，体育锻炼与

睡眠质量正相关（Ｐ＜０．０５），与精神压力、紧张害怕呈负相关（ｒ＝－０．１８０，Ｐ＜０．０５；ｒ＝－０．１４２，Ｐ＜０．０５）。结论　
适宜的体育锻炼可以促进心理健康，降低不良情绪，减轻压力，有效改善心理问题。
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　　在新冠肺炎疫情全球蔓延的危急时刻，人类的
生命安全和健康受到严重的威胁。疫情初期，由于

对新冠肺炎的不了解，没有任何现成的经验可以借

鉴，缺乏特异质的预防和治疗方法，再加上不断升

高的确诊病例和死亡人数，导致居民产生了巨大的

恐慌和深深的担忧［１］。非典期间，１００％医务工作
者有抑郁症状［２］，抗击埃博拉病毒的援非一线医

疗队，表现出心理异常症状［３］，新冠疫情期间，群

众也存在不同程度的焦虑和抑郁倾向［４］，作为“非

常规事件”的新型冠状病毒肺炎是一场突如其来

的灾害，对居民的生活方式和心理健康产生了深刻

影响。体育锻炼能减缓状态焦虑和特质焦虑，锻炼

者能更少地感受到紧张、抑郁、愤怒和焦虑情

绪［５］，体育锻炼或体育锻炼加抗抑郁治疗已经被

证实是一种有效的抗抑郁手段，并在相关研究中得

到了体现［６］。在抗击疫情的过程中，体育锻炼作

为增进健康的一种生活方式，受到了大众更多的青

睐，有意识地增强了体育锻炼。本研究分析居民疫

情期间体育锻炼和心理健康之间的关系，探究体育

锻炼对心理健康的影响作用，以期促进疫情期间居

民体育锻炼和心理健康水平的提高。

１　对象与方法

１．１　对象
２０２０年２月１日－３月１５日，对山东省１８岁

以上的成年人进行线上问卷调查，共有７００人参与
问卷调查，有效问卷６２０份，有效回收率为８８．６％，
其中男性４０４人，女性２１６人。
１．２　方法
１．２．１　研究工具　自行设计《新冠疫情期间体育
锻炼与心理健康》调查问卷，包括人口学资料、心

理健康状况、体育锻炼态度和体育锻炼行为。对心

理情况进行 １５级赋分（从“总是有”到“从来没
有”分别对应 １～５分），其中对睡眠情况进行 １５
级赋分（从“非常差”到“非常好”分别对应 １～５
分），得分越高，心理健康状况越好。该问卷的内

部一致性系数为０．８０。
１．２．２　调查方法　调研员经过统一培训后，运用
问卷星问卷，借助微信好友（群）、朋友圈、ＱＱ好友
（群）等形式进行网络不记名问卷调查，寻找主动

参与调查者，并发动调查对象自愿成为调查志愿

者，进行更进一步的调查，以尽可能地弥补社交网

络限制的影响。

１．３　统计学方法
利用 ＳＰＳＳ１９．０对回收的调查问卷进行统计

分析。采用卡方检验，配对样本ｔ检验进行不同组
别之间比较，对新冠病毒肺炎认知、体育锻炼和心

理健康状况之间的关系采用皮尔逊相关分析。Ｐ＜
０．０５为差异具有统计学意义。

２　结果

２．１　疫情对居民心理的影响
总是和经常感到紧张害怕的居民占 ２０．６％，

还有１８．７％的居民经常心神不宁，４９．０％的居民睡
眠质量非常差和比较差，在面对疫情时，２８．４％的
居民表示精神压力比较大和非常大（见图１）。在
心神不定、精神压力方面，男性（３．８３±１．２５、３．２４±
１．０７）分高于女性（３．５９±１．１８、３．０６±０．０９）分，且
具有差异（Ｐ＜０．０５）；而在紧张害怕方面，男女无差
异（Ｐ＞０．０５）；女性的睡眠情况（２．７６±１．００）分优
于男性（２．５０±１．００）分，且有差异（Ｐ＜０．０５）。

图１　居民心理状况（Ｎ＝６２０）

２．２　疫情对体育锻炼的影响
疫情前，不进行体育锻炼者中，在疫情期间有

５１．３％参加了体育锻炼。疫情前锻炼次数不固定
者，在疫情期间有 ２４．４％的居民每周锻炼次数达
到了 ３次以上。参加锻炼的总人数由疫情前的
７４．８％增加到疫情期间的７９．４％，锻炼人数小幅增
加；每周锻炼频率在３次及以上的人数由３１．９％增
加到３５．０％，每次体育锻炼持续时间达到３０ｍｉｎ及
以上者由 ４０．５％降低到 １９．５％，中等强度以上者
由７４．１降为６７．５％，达到体育人口标准的比例由
疫情前的２０．７％降低为疫情期间的１１．４％。疫情
期间，居民参与体育锻炼的人数增多，每周锻炼次

数不固定和３次以上的人数增加，每次锻炼持续时
间除３０ｍｉｎ以上人群降低外，其它人群均显著增
加，体育锻炼以中、小强度为主，大强度人群显著降

低。见表１。
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表１　居民体育锻炼强度、次数和持续时间情况

项目

次数不固定 １～２次 ３次及以上
疫情前 疫情期间 疫情前 疫情期间 疫情前 疫情期间

ｎ ％ ｎ ％ ｎ ％ ｎ ％ ｎ ％ ｎ ％
小强度／ｍｉｎ

　　时间不固定 ４０ ２０．４ ６０ ２４．２ ８ ６．７ ８ １１．１ ４ ２．７ ４ ２．３

　　０～ ０ ０．０ ４ １．６ ４ ３．３ １２ １６．７ ０ ０．０ ０ ０．０

　　１５～ １２ ６．１ ３２ １２．９ ２８ ２３．３ ０ ０．０ ０ ０．０ ２８ １６．３

　　３０～ ８ ４．１ ８ ３．２ ８ ６．７ ０ ０．０ ８ ５．４ ４ ２．３

中等强度／ｍｉｎ

　　时间不固定 ５６ ２８．６ ７６ ３０．６ １２ １０．０ ８ １１．１ １２ ８．１ ０ ０．０

　　０～ ４ ２．０ ４ １．６ ８ ６．７ ４ ５．６ ０ ０．０ ０ ０．０

　　１５～ ２０ １０．２ １６ ６．５ ２８ ２３．３ ３６ ５０．０ ２８ １８．９ ７６ ４４．２

　　３０～ ２０ １０．２ ２８ １１．３ ８ ６．７ ０ ０．０ ４４ ２９．７ ５２ ３０．２

大强度／ｍｉｎ

　　时间不固定 ８ ４．１ １２ ４．８ ０ ０．０ ４ ５．６ ０ ０．０ ０ ０．０

　　０～ ０ ０．０ ０ ０．０ ０ ０．０ ０ ０．０ ０ ０．０ ０ ０．０

　　１５～ ４ ２．０ ８ ３．２ ０ ０．０ ０ ０．０ ０ ０．０ ４ ２．３

　　３０～ ２４ １２．２ ０ ０．０ １６ １３．３ ０ ０．０ ５２ ３５．１ ４ ２．３

总计 １９６ １００ ２４８ １００ １２０ １００ ７２ １００ １４８ １００ １７２ １００

　　疫情期间大众参加体育锻炼的目的，位于第一
位的是强身健体，由疫情前的 ６２．０％增加到 ９１．
９％；调节情绪，缓解压力，由疫情前的２１．５％增加
到疫情期间的４２．３％，位居第二。见表２。

表２　体育锻炼目的一览表

项目
疫情前（Ｎ＝４８４） 疫情期间（Ｎ＝４９２）
ｎ ％ ｎ ％

强身健体 ３００ ６２．０ ４５２ ９１．９
调节情绪 １０４ ２１．５ ２０８ ４２．３
塑身减肥 １３６ ２８．１ １６０ ３２．５
防病治病 １１６ ２４．０ １４４ ２９．３
娱乐消遣 ８４ １７．４ １１２ ２２．８
锻炼意志品质 ８０ １６．５ ６４ １３．０
提高工作效率 ２０４ ４２．１ ６０ １２．２
提高运动能力 ２２４ ４６．３ ３６ ７．３
增加社交机会 １６ ３．３ １２ ２．４
打发时间 ４８ ９．９ ２０ ４．１

２．３　体育锻炼与心理状况的关系
多数心理指标与体育锻炼显著相关，进行体育

锻炼者的心理指标明显好于不进行锻炼者，其中体

育锻炼与睡眠质量呈正相关（ｒ＝０２２２，Ｐ＜０．０５），
与精神压力、紧张害怕呈负相关（ｒ＝－０．１８０，Ｐ＜
００５；ｒ＝－０．１４２，Ｐ＜０．０５）。体育锻炼次数与心理
指标均相关（Ｐ＜０．０５），体育锻炼时间和强度均与
睡眠质量和紧张害怕因子相关（Ｐ＜０．０５）。见表
３。

表３　居民体育锻炼与心理状况的相关性（ｒ）

体育锻炼
体育锻炼

次数

体育锻炼

时间

体育锻炼

强度

精神压力 －０．１８１ －０．１６８ －０．０５５ －０．０７
紧张害怕 －０．１４２ －０．１１２ －０．１２２ －０．０９２

心神不宁 －０．０７７ －０．０９６ ０．０２８ ０．０２３
睡眠质量 ０．２２２ ０．２２７ ０．１９４ ０．１６１

　　注：Ｐ＜０．０５

３　讨论

３．１　疫情期间体育人口下降
体育人口是指“在一定时期、地域范围内，经

常从事身体活动、身体娱乐，接受体育教育、参加运

动训练和竞赛，以及其他与体育事业有密切关系

的、具有统计意义的一类社会群体［７］”，反映了不

同年龄、性别人群的体育参与状况，是衡量一个地

区体育事业发展的重要指标，我国体育人口的判定

标准是“每周运动次数３次及以上、每次体育锻炼
持续时间３０ｍｉｎ及以上、每次体育锻炼强度达到中
等程度及以上”［８］。疫情期间，居民体育锻炼的积

极性大大提高，参加体育锻炼的人数增多，但由于

受疫情的影响，我国采取严防严控措施，被调查的

６２０名居民所在的村庄或社区采用了全封闭和半
封闭的方式，受居家空间小和场地器材设施不足的

限制，参加体育锻炼的条件相对不足，阻碍了居民

进行体育锻炼。每次体育锻炼持续 ３０ｍｉｎ以上人
群和大强度人群降低，导致达到体育人口标准的比

·２３·
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例由疫情前的 ２０．７％降低为疫情期间的 １１．４％，
体育人口大幅减少，由此可推断，运动持续时间和

运动强度不足是导致疫情期间体育人口降低的主

要原因。

３．２　疫情期间体育意识增强
意识是行动的先导，在对疫情过后，是否会进

行体育锻炼的调查中，有 ７９．４％的居民选择会进
行体育锻炼，表明受疫情影响，居民的体育锻炼意

识得到了显著提升。在多种需要的驱使下，大众会

进行不同的选择，但需要有主有次，在个体心目中

占据重要地位的需要是优势需要［９］。大部分居民

认为，体育锻炼对于增进健康有比较重要和非常重

要的作用，与位于首位的“强身健体、增强免疫力”

的体育锻炼的目的是一致的。这是由于在疫情期

间，人们感受到生存和健康受到威胁，精神压力增

大，由此强身健体和调节情绪的需求大大增高，形

成了特点鲜明的优势需要转移。

３．３　体育锻炼对心理健康的影响
体育锻炼能促进心理健康的发展，有研究表

明，运动组的老人在抑郁、紧张等消极心理上明显

低于非运动组［１０］，锻炼组的大学生抑郁水平更

低［１１］。疫情来袭，大众的心理健康受到影响，情绪

会出现波动［１２］，出现了一定程度的负面情绪，体育

锻炼能降低不良情绪［１３１５］。本研究结果显示，体

育锻炼与多数心理变量之间显著相关，能在一定程

度上调节由于疫情引起的心理问题。每周体育锻

炼次数与精神压力、紧张害怕、心神不宁以及睡眠

状况显著负相关，表明随着每周锻炼次数的增加，

能有效缓解疫情期间的精神压力、紧张害怕、心神

不宁，并能改善睡眠质量，柳建坤的研究也表明，随

着每周锻炼时间的增加，青少年心理健康水平逐步

提高［１６］；体育锻炼持续时间和强度能有效降低紧

张害怕和改善睡眠质量，不同强度的体育锻炼对心

理健康的影响程度是不同的，虽然低强度锻炼就可

以明显降低抑郁症的发生［１７］，但中等强度的体育

锻炼对心理健康的影响最为积极有效［１８］。

综上所述，体育锻炼可以有效改善居民的消极

心理，促进积极心理的发生。因此，建议体育领域

和健康领域的专家协同配合，充分利用互联网、

ＡＰＰ和短视频，设计形式多样、内容丰富的体育锻
炼形式，使居民能够积极参与到适宜的体育锻炼

中，以有效改善疫情期间居民的心理健康水平。

利益冲突：所有作者均申明不存在利益冲突。
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区家庭医生签约服务关键问题及对策研究［Ｊ］．中国
卫生事业管理，２０１９，３６（６）：４４３４４５．

［１５］许加明．分级诊疗背景下淮安市某社区居民首诊意
愿调查［Ｊ］．医学与社会，２０２１，３４（９）：６９７３．ＤＯＩ：
１０．１３７２３／ｊ．ｙｘｙｓｈ．２０２１．０９．０１４．

［１６］刘秋霞，孙鸿燕，余思萍，等．我国“互联网＋护理服
务”面临的困境及对策［Ｊ］．护理学杂志，２０１９，３４
（１７）：１１１３．ＤＯＩ：１０．３８７０／ｊ．ｉｓｓｎ．１００１４１５２．２０１９．
１７．０１１．

［１７］田君叶，张佩英，丁炎明．我国伤口造口失禁专科护
士工作现状调查［Ｊ］．中华现代护理杂志，２０２１，２７
（６）：７４７７５３．ＤＯＩ：１０．３７６０／ｃｍａ．ｊ．ｃｎ１１５６８２
２０２０１０１３０５７２６．

（收稿日期　２０２１０９０７）
（本文编辑：石俊强）
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（上接第３３页）
［１４］ＡｒｃｈｅｒＴ，ＪｏｓｅｆｓｓｏｎＴ，ＬｉｎｄｗａｌｌＭ．Ｅｆｆｅｃｔｓｏｆｐｈｙｓｉｃａｌ

ｅｘｅｒｃｉｓｅｏｎｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅｓｙｍｐｔｏｍｓａｎｄｂｉｏｍａｒｋｅｒｓｉｎｄｅ
ｐｒｅｓｓｉｏｎ［Ｊ］．ＣＮＳＮｅｕｒｏｌＤｉｓｏｒｄＤｒｕｇＴａｒｇｅｔｓ，２０１４，１３
（１０）：１６４０１６５３．ＤＯＩ：１０．２１７４／１８７１５２７３１３６６６１４１１
３０２０３２４５

［１５］胡望洋，赵军，谢卫忠，等．体育锻炼对大学生焦虑的
影响［Ｊ］．体育科学，２００４，２４（２）：６１６２，６９．ＤＯＩ：１０．
１６４６９／ｊ．ｃｓｓ．２００４．０２．０１９．

［１６］柳建坤，何晓斌，张云亮．体育锻炼、亲子关系与青少
年心理健康———来自中国教育追踪调查的证据［Ｊ］．

中国青年研究，２０２１（５）：１０３１１２．ＤＯＩ：１０．１９６３３／ｊ．
ｃｎｋｉ．１１２５７９／ｄ．２０２１．００７４．

［１７］ＭａｍｍｅｎＧ．ＦａｕｌｋｎｅｒＧ．Ｐｈｙｓｉｃａｌａｃｔｉｖｉｔｙａｎｄｔｈｅｐｒｅ
ｖｅｎｔｉｏｎｏｆｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ：Ａｓｙｓｔｅｍａｔｉｃｒｅｖｉｅｗｏｆｐｒｏｓｐｅｃｔｉｖｅ
ｓｔｕｄｉｅｓ［Ｊ］．ＡｍＪＰｒｅｖＭｅｄ，２０１３，４５（５）：６４９６５７．
ＤＯＩ：１０．１０１６／ｊ．ａｍｅｐｒｅ．２０１３．０８．００１．

［１８］陈大为．体育活动对情绪健康的影响［Ｊ］．体育与科
学，２００２，２３（２）：４６４７，３６．ＤＯＩ：１３５９８／ｊ．ｉｓｓｎ１００４
４５９０．２００２．０２．０１．

（收稿日期　２０２００６２２）
（本文编辑：石俊强）
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