
心理压力是指在环境和自身能力不平衡的状态下出现

的心理和生理反应。产生心理压力的源头包括生理性压力、

精神性压力、社会环境等压力 [1]。心理压力是生理受到刺激

而引起的非特定性变化。中学生正处于青春期，此阶段的中

学生思维活跃，身体发育迅速，情感变化大，面临着升学等

压力，不少心理健康问题在此阶段逐渐显露。在探索有效释

放心理压力方式的过程中，诸多学者开始关注体育干预对心

理压力所产生的影响，致力于研究体育对心理压力的横向调

查研究。

丁雪琴等 [2] 以初一到高三学生为调查对象，将北京与

香港的青少年心理压力诱因进行调查及对比，根据运动量分

层分别比较两地中学生在心理压力困扰程度上的差别，结果

证明两地的青少年均表现出经常参加运动的群体心理压力明

显低于不经常参加运动的群体。孙崇勇等 [3] 以高一到高三

学生为调查对象，结果显示体育锻炼行为与中学生心理健康

呈现出显著相关关系，对中学生的心理资本、自尊、自卑、

自我效能、主观幸福感、生活满意度和考试压力都具有显著

作用。体育运动不仅可以让中学生身体得到锻炼，同时可以

促进中学生的心理健康，培养学生的意志力和自信心，增强

中学生的适应能力 [4]。李俊 [5] 分析了中学生体育锻炼在学

习压力中的影响，认为学习上的压力会引起学生的心理压

力，而体育运动能改善学生的心理压力，提升学生的学习效

果。Lagerberg[6] 就青少年心理压力的来源及存在与体育运

动之间的关系进行研究发现，两者之间不仅存在着必要的联

系，同时只有不被强迫的、自主的体育运动才会对青少年心

理压力缓解产生积极的作用。Garber[7] 等对青少年进行调

查研究，结果证明每周平均进行 2.5 ～ 7.5 小时体育运动的

青少年与运动时间少于他们的同龄人相比，心理压力更小。

Andreas[8] 等对青少年心理压力的来源及存在与体育运动之

间的关系进行了研究，提出体育运动在很大程度上会影响青

少年的心理状态，这种影响大多是积极的。

综上所述，体育运动能够缓解中学生心理压力，提升

其自我控制能力。本研究植根于锻炼心理学的前沿，在前人

研究的基础上，以中学生体育运动为自变量，心理压力水平

为因变量，以《知觉压力量表（CPSS）》[9]《体育活动等级

量表（PARS-3）》[10] 为研究工具，调查中学生的心理压力

水平，以期为改善与提升中学生的心理健康水平提供科学依

据。

1. 研究方法

1.1 参与者

采用随机数表法，在初中、高中六个年级中随机各抽

取 50 名学生作为研究被试对象，共计 300 名。此外，各学

段间的参与者进行独立样本 t 检验，结果显示性别差异无统

计学意义（P=0.36,P ＞ 0.05），年龄差距不显著，无统计

学意义（P=0.327,P ＞ 0.05）。
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中学时期是学生压力剧增的时期，学生不仅承受着升学竞争、学业成绩等学校方面的压力，还有来自家庭、社

会的压力。体育运动是一种有效释放压力的方式。本研究以《知觉压力量表（CPSS）》和《体育活动等级量表

（PARS-3）》为研究工具，选取 300 名学生作为参与者进行研究，探索体育运动对中学生心理压力的影响。主

要结论如下：运动强度轻微和运动强度大的中学生心理压力相对较大，中等强度左右的中学生心理压力相对较小；

每次运动时间60分钟以上和10分钟以下的中学生心理压力相对较大，中等时间左右的中学生心理压力相对较小；

一个月运动频率为 1次以下的中学生压力相对较大，一个月运动频率为 2~3 次的中学生压力相对较小。
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1.2 实验研究

1.2.1 测量工具

采用杨廷忠的《知觉压力量表（Chinese Perceived 

Stress Scale,CPSS,2003）》。该量表是目前中国使用最广

泛的量表，用于衡量个人对所面临压力的感知。它也是主观

评估压力的有效工具，共有14个条目（其中7个为反向计分），

分为紧张感与失控感两个因子，该量表使用李克特五点计分

方法，1 表示“压力很小”，5 表示“压力很大”。分数越

高代表压力越大。本研究中该量表的信度为 0.736，说明该

问卷信度较好。

采用梁德清的《体育活动等级量表》测量学生体育运动

水平，该量表从参加体育锻炼的强度、时间、频率 3 个方面

来考察运动量。运动量 = 强度 × 时间 × 频率，强度与频率

从 1 ～ 5 等级，分别记 1 ～ 5 分，时间从 1 ～ 5 等级分别记

0～4分，最高分为100分，最低分为0分，运动量评定标准：

≤ 19 分为小运动量；20 ～ 42 分为中等运动量；≥ 43 分为

大运动量。该量表使用李克特五点计分方式，分数越高代表

学生体育运动水平越高，该量表重测信度为 0.82，说明具

有良好的信度。

本研究发放各量表均 300 份，回收 300 份，回收率

100%。

1.2.2 数据处理

原 始 数 据 统 一 在 Microsoft Exce1 中 录 入， 运 用

SPSS20.0 软件包对数据进行描述性统计、独立样本 T检验、

单因素方差分析等。

2 结果

2.1 知觉压力与体育运动

六个年级的运动量总分 M±SD=17.25±14.285，知觉压

力总分 M±SD=42.14±2.644，通过相关性分析，皮尔逊相

关性＜ 0.01，说明运动量与知觉压力呈显著性相关。

2.1.1 中学生体育运动与心理压力在不同年级上的差异分析

六个年级的学生在知觉压力总分上的均值分别为：

42.32/42.12/42.10/42.06/41.9/42.36。方差分析结果 P 值

为 0.959 ＞ 0.05，因此统计结果不显著，说明不同的年级

学生在知觉压力上不存在显著差异。

2.1.2 中学生体育运动与心理压力在不同性别上的差异分析

通过单因素方差分析得到中学生体育运动与心理压力

在不同性别上的差异分析结果，性别与知觉压力总分检验统

计量 F=0.354,P=0.552，表明两者之间，差异无统计学意义

（P>0.05）。性别与运动量检验统计量 F=1.252,P=0.264，

表明两者之间，差异无统计学意义（P>0.05）。因此统计结

果不显著，说明不同性别学生在知觉压力和运动量上不存在

显著差异。

2.2 中学生体育运动对心理压力各维度的影响

《知觉压力量表（CPSS）》分为紧张感与失控感两个

因子，总量表的 Cronbach a 信度系数是 0.74，紧张感与失

控感分量表的 Cronbach a 信度系数分别是 0.67 与 0.75。

本研究中，紧张感总分 M±SD=18.08±4.562，失控感总分

M±SD=20.61±5.609，知觉压力总分 M±SD=42.14±2.644。

该量表使用五点计分法，得分越大代表压力越大，本研究中，

知觉压力的总分均值为 42.14，即参与者感受到的压力处于

一个适中水平，但是失控感维度总分的平均值为 20.61，紧

张感维度总分的平均值为 18.08，失控感维度稍高于紧张感

维度。

2.3 中学生体育运动各维度对心理压力的影响

《体育活动等级量表（PARS-3）》有三个维度，分别

是体育锻炼的强度、体育锻炼的时间和体育锻炼的频率，其

中，体育锻炼的强度分为轻微运动；小强度不太紧张的运动、

中等强度较激烈持久的运动；呼吸急促、出汗很多的大强度

但不持久的运动；呼吸急促，出汗很多的大强度持久运动。

体育锻炼的时间分为 10 分钟以下；11 ～ 20 分钟；21 ～ 30

分钟；31 ～ 59 分钟；60 分钟以上。体育锻炼的频率分为一

个月 1 次以下；每周 3 ～ 5 次；一个月 2 ～ 3 次；大约每天

1 次；每周 1 ～ 2 次。本研究体育运动与心理压力分别从这

三个维度进行分析。运动量各因子与知觉压力之间的关系分

析如下：

2.3.1 中学生不同运动强度与知觉压力的单因素方差分析

将体育运动的强度作为自变量，中学生知觉压力的总

分作为因变量，通过单因素方差进行分析，两组的组间方差

平方和为 12.521，组内方差平方和为 2 078.316，总的方差

平方和为 2 090.837，检验统计量 F=0.444,P=0.777，表明

两者之间，差异无统计学意义（P>0.05）。

因此对运动强度和知觉压力总分进行描述性分析，根

据李克特五级记分法对各因子总分计算平均值，1 ～ 5 各选

项的平均值为 42.43/41.93/42.23/41.96/42.43。即进行体

育锻炼的强度为轻微运动（如散步、做广播体操、打门球等）

＝运动强度为呼吸急促，出汗很多的大强度的持久的运动（如
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赛跑、成套健美操练习、游泳等）＞运动强度为中等强度的

较激烈持久的运动（如骑自行车、跑步、打乒乓球等）＞运

动强度为呼吸急促、出汗很多的大强度的，但不持久的运动

（如打羽毛球、篮球、网球、足球等）＞运动强度为小强度

的不太紧张的运动（如消遣娱乐性的打排球、乒乓球、慢跑、

打太极拳等）。

2.3.2 中学生不同运动时间与知觉压力的单因素方差分析

将体育运动的时间作为自变量，中学生知觉压力的总

分作为因变量，进行单因素方差分析，结果为两组的组间方

差平方和为 4.438，组内方差平方和为 2 084.399，总的方

差平方和为 2 090.837，检验统计量 F=0.228,P=0.923，表

明两者之间，差异无统计学意义（P>0.05）。

因此对运动时间和知觉压力总分进行描述性分析，根

据李克特五级记分法对各因子总分计算平均值，1 ～ 5 各选

项的平均值为 42.29/42.03/42.23/41.97/42.47。即进行体

育锻炼的时间为 60 分钟以上＞运动时间为 10 分钟以下＞运

动时间为 21 ～ 30 分钟＞运动时间为 11 ～ 20 分钟＞运动时

间为 31 ～ 59 分钟。

2.3.3 中学生不同运动频率与知觉压力的单因素方差分析

将体育运动的频率作为自变量，高中生知觉压力的总分

作为因变量，通过单因素方差分析进行分析得出，两组的组

间方差平方和为 47.985，组内方差平方和为 2 042.852，总

的方差平方和为 2 090.837，检验统计量 F=1.732,P=0.143，

表明两者之间，差异无统计学意义（P>0.05）。

因此对运动频率和知觉压力总分进行描述性分析，根

据李克特五级记分法对各因子总分计算平均值，1 ～ 5 各选

项的平均值为 43.89/42.46/41.79/42.29/42.04。即一个月

运动频率为 1 次以下＞运动频率为每周 3 ～ 5 次＞运动频率

为大约每天 1 次＞运动频率为每周 1 ～ 2 次＞运动频率为一

个月 2～ 3次。

3 结语

中学时期的学生受各种压力干扰，体育运动不仅是身

体锻炼的重要途径，也是缓解心理压力的有效手段，建议中

学学校注重学生的体育运动时间、频率和强度，注重通过体

育活动缓解和释放学生的心理压力，降低学生的心理负担。

本研究对 300 名中学生参与者进行心理压力与体育运动关系

研究，对中学生体育运动量，心理压力知觉之间的关系分析

研究发现，中学生心理压力与运动量均与年级和性别无关，

心理压力水平与体育运动量呈显著相关。体育运动能影响中

学生的心理压力：

第一，运动强度轻微和运动强度大的中学生心理压力

相对较大，中等强度左右的中学生心理压力相对较小。第二，

每次运动时间 60 分钟以上和 10 分钟以下的中学生心理压力

相对较大，中等时间左右的中学生心理压力相对较小。第三，

一个月运动频率为 1 次以下的中学生压力相对较大，一个月

运动频率为一个月 2～ 3次的中学生压力相对较小。
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