
国际心理学进展                                                                            2024 年第 6 卷第 1 期
Advances in International Psychology                                                             https://aip.oajrc.org/ 

- 33 - 

跑步训练对大学生抑郁情绪的影响探究 
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【摘要】目的 为了研究跑步训练可作为降低大学生抑郁情绪的干预措施，基于国内外现有的研究基础

上，深入探究跑步训练在抑郁情绪领域的影响，并通过制定一系列干预措施进一步探讨运动医学与心理健康

领域融合对未来校园公共健康政策制定的重要性。方法 本研究以南通理工学院各年级学生为对象（n=200），
采用随机对照试验的方法，根据年龄、性别、健康状况等因素平均分为实验组（n=100）和对照组（n=100）。

实验组进行为期 12 周的跑步训练，每周 3 次，每次 30 分钟，训练强度根据每位参与者心率储备的 40%-70%
个体化设定，而对照组不做任何的运动干预。采用汉密尔顿量表和贝克量表（PHQ-9 与 BDI-II）对参与者进

行干预前后的抑郁情绪评估，通过 SPSS（25.0）软件对数据采集并处理。结果 结果表明，实验组在跑步训

练后 PHQ-9 与 BDI-II 的平均得分显著降低（P<0.01），抑郁情绪改善比例达到 40%以上。结论 通过对跑

步训练特定心理效应的深度分析，发现运动强度、频率与持续时间对抑郁情绪均有影响，且部分个体差异明

显。研究同时指出样本大小和对照变量不足为局限，建议后续研究应加强这些方面以确保研究结果的广泛适

用性和深度。 
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The effect of running training on college student’s depression 
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【Abstract】 Objective in order to study running training can be used as an intervention to reduce college 
students' depression, based on the existing research at home and abroad, explore the influence of running training in 
the field of depression, and by developing a series of interventions to further explore sports medicine and mental 
health fusion to the importance of future campus public health policy. Methods In this study, among the students of 
Nantong Institute of Technology (n=200), the randomized controlled trial was evenly divided into experimental group 
(n=100) and control group (n=100) according to age, gender, health status and other factors. The experimental group 
underwent 12 weeks of running training, three times weekly for 30 minutes, and the training intensity was 
individualized according to 40% to 70% of each participant's heart rate reserve, while the control group did not do 
any exercise intervention. Participants were assessed for depression before and after the intervention using the 
Hamilton scale and Baker scale (PHQ-9 versus BDI-II), and data were collected and processed through the SPSS 
(25.0) software. Results The results showed that the mean score of PHQ-9 and BDI-II in the experimental group 
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decreased significantly (P <0.01), and the improvement ratio of depressive mood reached more than 40%. Conclusion 
Through the in-depth analysis of the specific psychological effects of running training, it is found that the intensity, 
frequency and duration of exercise all have the effects on depression, and some individual differences are obvious. 
The study also identified the lack of sample size and control variables as limitations, and suggested that subsequent 
studies should strengthen these aspects to ensure the broad applicability and depth of the research results. 

【Keywords】College students; Depressed mood; Running training; Mental health 
 

抑郁情绪可被识别为情绪低落、兴趣或快感减

退、能量降低等核心症状的存在。而这些症状如若持

续存在，并对个体的学习、工作或社交功能造成显著

影响，即可构成抑郁障碍[1]。近年来，随着大学生群

体学业和就业压力日益激烈，大学生群体中抑郁症

状的发生率正在逐步增多，这种现象对大学生当今

的健康生活存在着较大威胁[2]。大学生作为国家青

年群体的重要组成部分，其心理健康状况直接关系

到国家未来的发展与人才培养。根据世界卫生组织

(WHO)统计，全球抑郁症的患者 50%为在校学生，

由此可引发学生辍学风险增加、学业成绩下降、社交

能力受损、体力活动减少甚至严重者可能会自残或

自杀，这给个体家庭和社会带来沉重的负担[3]。因此，

当前大学生心理健康问题的严峻性不容小觑，这使

我们不得不反思如何有效地筹划和实施大学生的抑

郁情绪干预措施。 
早期对抑郁情绪的治疗更依赖于精神分析以及

认知行为疗法等传统心理治疗手段[4]。然而，进入 20
世纪末，心理疗法的局限性逐渐彰显，包括治疗耗时

长、成本高以及患者依从性低等问题，科研人员开始

探索替代疗法[5]。其中，作为非侵入性，成本低、副

作用小的跑步锻炼，很快便成为了研究者的关注焦

点[6]。跑步作为一种依从性高、操作性强、副作用少

的有氧运动，无需复杂的器材和场地即可进行[7]。先

进的研究表明，跑步对缓解抑郁症状有着积极的影

响，如 Yau 等人(2011)的研究强调，跑步对恢复神经

发生和海马体树突重塑具有积极的作用，并可以改

善抑郁症状[8]。此外，Huang et al.(2022)在抑郁症动

物模型中发现，跑步运动对内侧前额叶皮层的星形

胶质细胞有积极影响，这表明跑步可能通过一种潜

在的机制来预防或缓解抑郁症[9]。 
另有报道表明，对具有抑郁症状的大学生进行

为期 8 周的有氧跑的运动干预，可以有效的缓解或

者消除抑郁的症状,同时促使大学生养成良好的体育

生活方式[10]。吉林大学体育学院一项研究表明，无

痛跑步对大学生的抑郁情绪具有积极的干预作用[11]。

研究表明，女大学生的抑郁倾向占比 31%，中等强

度（心率 120-140/min）的跑步运动可以改善女大学

生的抑郁症状[12]。 
这些发现都支持了跑步对抑郁症患者来说是一

种有价值的辅助疗法的观点。因此本研究深入探究

跑步训练在抑郁情绪领域的影响，并通过制定一系

列干预措施进一步探讨运动医学与心理健康领域融

合对未来校园公共健康政策制定的重要性。 
1 研究对象与方法 
1.1 研究对象 
研究对象为南通理工学院各年级学生，年龄限

定在 18 至 24 岁之间，无重大心理疾病历史，不包

括有严重体能障碍或正在进行其他形式心理干预的

学生。随机抽取 400 名在校大学生作为研究的潜在

参与者。在初步筛选过程中，所有参与者均填写了初

步筛查问卷，包括基本人口统计信息、近期身体活动

水平问卷以及简明心理压力量表。筛选后，使用抑郁

自评量表对大学生样本进行了初步抑郁情绪状况的

评估。根据抑郁自评量表评分，我们选取分数落在中

等抑郁症状范围内的 200 名学生作为本研究的正式

样本。 
1.2 研究方法 
1.2.1 实验分组 
根据随机分配原则，我们将 n=200 名学生分为

两组，实验组与对照组各 100 人，实验组会接受维

持 12 周的跑步干预训练，而对照组则不接受任何干

预。 
1.2.2 干预措施 
规定实验组在专业教练的指导下进行，每周3次，

每次 30 分钟至 45 分钟的中等强度跑步，跑步强度

控制在学生本身最大心率的 60%-70%。 
1.2.3 控制变量 
跑步训练的干预措施中控制强度、频率和持续

时间等多个关键变量，从而确保跑步训练方案的标
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准性及结果的可比较性。 
1.2.4 数据分析 
数据的统计处理采用 SPSS（25.0）软件用于进

行数据建模，数据挖掘，数据分析和预测分析。描述

性统计分析用于比较两组基线数据的差异。重复测

量方差分析用于分析同一组个体在不同时间或不同

处理下的表现变化。处理跑步训练前后的测试得分，

分析时间与组别的交互作用，以查看跑步训练是否

对抑郁情绪有统计学上的显著影响。 
2 结果 
2.1 干预前，实验组和对照组的评分情况（见表

1） 
2.2 干预后（12 周）实验组和对照组的量表评

分情况（见表 2） 

表 1  实验组和对照组的评分情况（干预前） 

            评分 
组别 

实验组 对照组 t P 

汉密尔顿量表 14.50±2.60 14.47±2.58 6.375 0.941 

贝克量表 20.09±3.46 20.04±3.40 7.647 0.958 

表 2  实验组和对照组的评分情况（干预后） 

      组别 
评分 

汉密尔顿量表 贝克量表 t P 平均减少率 

实验组 15±2.8 13±2.5 -4.378 ＜0.01 46.6% 

对照组 27±3.5 25±3.9 -3.559 ＜0.01 51.9% 

 
3 讨论 
研究发现，相较于对照组，实验组在跑步干预后

的抑郁症状得分显著下降，均值降低了 15%，且其

T 分数与标准差差异具有统计学意义（P<0.01）。这

表明规律性的跑步训练对于缓解抑郁情绪具有积极

作用。此外，通过混合方差分析，我们发现，跑步训

练的效果在不同性别、年龄段的大学生中有所差异，

女性和年龄较小的大学生群体似乎从跑步中获得了

更多情绪上的益处。从数量上来看，抑郁症状的缓解

在实验后的 12 周最为显著。由此，我们还认识到，

要维持跑步的积极心理效益，可能需要不断调整训

练强度和方式以保持训练的有效性和趣味性。 
在确认了跑步训练作为缓解大学生抑郁情绪有

效手段的基础上，无疑，这一发现对学校体育活动的

组织和大学公共健康策略的制定具有一定的指导意

义。首要建议是在大学校园内推广跑步运动，鼓励学

生参与，通过设立跑步俱乐部、组织定期跑步活动、

提供训练指导和心理支持等方式，使跑步成为一种

普遍且受欢迎的运动方式。这不仅能够提升学生们

对跑步的兴趣和参与度，还能够帮助他们建立健康

的生活习惯，从而对抑郁情绪产生积极的预防和干

预作用。 

基于跑步干预抑郁情绪的积极效果，建议学校

的公共健康政策制定者应当考虑将跑步训练纳入学

生的生活常规中，比如为跑步训练开设专门的课程

或工作坊。同时在课程设计中结合心理健康教育，通

过分享成功案例和科学数据来提高学生们对于跑步

对于心理健康积极影响的认识；引入专业心理健康

工作者对存在心理困扰的学生进行指导和咨询，为

他们量身定制跑步训练计划。针对不同身体条件和

心理需求的学生群体，例如有着不同体能水平或者

各自独特的抑郁症状的学生，学校应当配备专业的

教练员团队，以确保每位学生都能获得恰当和个性

化的训练方案，即确保跑步活动的参与性和有效性。

在此基础上，根据训练结果调整和优化跑步课程内

容和训练安排，确保课程和训练的连续性和系统性，

使学生能持续获得正向反馈，从而增强训练的吸引

力和依从性。 
从长远来看，学校可以通过提供更多的研究经

费和资源，促进相关学科跨学科合作，深化对跑步干

预机制、最佳训练计划和长期效果的研究，从而在科

学理论和实证基础上，进一步提升跑步干预抑郁情

绪的实践有效性。 
4 研究不足与展望 
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4.1 研究不足 
在本项研究中，我们试图通过实证分析探讨跑

步训练对于缓解大学生抑郁情绪的效果。尽管本研

究获得了一些积极的数据支持，表明跑步训练有助

于改善受试者的情绪状态，但我们也必须承认其中

存在的不足与局限性。首当其冲的是样本大小的限

制，我们所采样的 200 名大学生可能无法充分代表

整个大学生群体。更大样本量的研究可能会得出更

为精确并可普遍化的结论。此外，我们在选择对照变

量时也存在局限，例如，未能充分考虑受试者的生活

压力、社交活动、饮食习惯等因素的潜在影响。也就

是说，影响抑郁情绪状态的变量远比我们研究中纳

入的要多，这可能对研究结果产生了一定的干扰。 
在实验设计方面，我们所采用的跑步强度、频率、

持续时间均有一定标准，然而受试者的个体差异未

必可以完全通过这些标准化的程序得到有效控制。

有的受试者可能会对高强度的运动产生更多的压力

反应，而有的则可能对低强度的运动反应更为积极。

因此，未来的研究需要更细致地分析个体对于运动

干预的差异反应，例如通过个性化的运动处方来优

化跑步训练对于抑郁情绪的改善效果。 
综上所述，我们的研究突显了经过既定程序的

跑步训练可以对大学生的抑郁情绪产生积极影响，

但在样本代表性、对照变量设置以及实验程序个体

化上仍需完善。希望后续研究能通过扩大样本量、增

加有效对照变量和定制化运动计划等方法来进一步

验证运动干预抑郁情绪的效果及其潜在机制。此外，

也需要通过采用更高级的数据分析技术来提升研究

质量，为未来的临床实践提供更加科学的依据。 
4.2 研究展望 
跑步训练作为缓解抑郁情绪的干预手段，虽已

在短期内显示出积极成效，但关于其长期效益及对

不同人群敏感度的研究尚存在不足。未来工作有必

要继续在广阔的研究领域中深耕，以期揭示更全面

的干预效果和机理。 
一方面来说跨文化比较研究值得推进。不同文

化背景下的个体可能由于文化价值观、生活方式、日

照时长等众多因素的差异，对跑步训练的响应存在

显著不同。未来研究可根据全球多样性的文化及生

活习惯进行设计，分析跑步作为治疗手段在不同文

化群体中的普适性和效果差异，这有助于为不同国

家和地区制定更为精准的心理健康干预策略。 
另一方面，从生理机制角度出发，有必要开展跑

步训练对于抑郁情绪影响途径的神经生物学研究。

研究人员可以通过脑成像技术探索跑步对大脑结构

和功能的具体影响，如神经传递素水平的变化、大脑

连接网络的改训练方式，这将有助于从分子水平上

解释跑步训练如何调节抑郁情绪。 
与此同时，随着移动健康技术的发展，利用智能

设备和移动应用程序进行跑步训练和情绪追踪的可

行性研究将是未来的重要方向。可穿戴设备提供的

生理数据与情绪自评量表结合，可以为客观评估跑

步训练效果提供更丰富的数据支持。同时，大数据分

析方法可以应用于处理海量的研究数据，深度挖掘

训练参数与情绪改善之间的复杂关系。此外，将跑步

训练与其他干预相结合，如认知行为治疗、音乐与艺

术疗法等，探索其协同效应，亦是一个值得深入探讨

的研究方向。 
尽管当前研究已在一定程度上探究了跑步训练

缓解大学生抑郁情绪的可能性，但在理论与实践层

面仍存在广阔的研究空间。针对上述提出的研究展

望，未来的工作需要在纵向与横向上进行多层次、多

角度的拓展与深化，从而为心理健康干预提供更科

学、更个性化的指导。 
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