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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨体育锻炼时间与中学生悲伤情绪之间的关系ꎬ为指导中学生面临悲伤情绪时参与体育锻炼提供

启示ꎮ 方法　 采用中国教育追踪调查(Ｃｈｉｎａ Ｅｄｕｃａｔｉｏｎ Ｐａｎｅｌ ＳｕｒｖｅｙꎬＣＥＰＳ)２０１４—２０１５ 调查数据ꎬ通过多元线性回归、调节

效应检验等方法对 ８ １４６ 名中学生样本数据进行分析ꎮ 结果　 中学生体育锻炼时间与悲伤情绪呈负相关( ｒ ＝ －０􀆰 ０８ꎬＰ<
０􀆰 ０１)ꎬ且存在负向主效应(β＝ －０􀆰 ０５ꎬＰ<０􀆰 ０１)ꎬ体育锻炼时间平方项与中学生悲伤情绪呈曲线关系(β ＝ －０􀆰 ０４ꎬＰ<０􀆰 ０５)ꎻ
体育锻炼时间对城市和农村中学生悲伤情绪均有负向主效应(β 值分别为－０􀆰 ０４ꎬ－０􀆰 ０５ꎬＰ 值均<０􀆰 ０１)ꎻ体育锻炼时间平方

项与农村中学生悲伤情绪曲线关系无统计学意义(β＝ －０􀆰 ０１ꎬＰ>０􀆰 ０５)ꎬ但与城市中学生悲伤情绪呈曲线关系(β ＝ －０􀆰 ０６ꎬＰ
<０􀆰 ０１)ꎮ 结论　 体育锻炼时间对缓解中学生悲伤情绪存在门槛效应ꎻ城市中学生体育锻炼时间的门槛效应仍存在ꎬ而农

村中学生体育锻炼时间的门槛效应消失ꎮ 应重视对中学生体育锻炼时间与悲伤情绪之间关系的理解ꎮ
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　 　 情绪对人们身心健康产生着巨大而深远的影

响[１] ꎮ 中学生正处于身心发展的关键时期ꎬ往往在应

对和处理学习、生活和人际关系时表现出渴望独立但

又能力不足ꎬ一旦遭遇挫折便极易导致悲伤情绪的出

现[２] ꎮ ２０１６ 年 ８ 月ꎬ习近平总书记在全国卫生与健康

大会上指出“把人们健康放在优先发展的战略地位”ꎬ
并提出了大健康、大卫生理念[３] ꎮ 该理念不仅需要关

注中学生身体客观指标的健康ꎬ更需要关注心理、精
神与社会等方面的全面健康[４] ꎮ 体育锻炼是以增进

身心健康、 增强体质为目的的从事体力活动的过

程[５] ꎬ在主观心理上具有减少情绪紧张、缓解压力、提
升主观幸福感和生活满意度ꎬ 改善心理压抑的作

用[６－７] ꎮ 体育锻炼者需投入体力资源甚至是心理资源

来唤醒身体功能[８] ꎬ但有研究显示ꎬ个体轻微的体育

锻炼反而会体验到更多的压抑感[６] ꎬ这是因为少量的

体育锻炼并不能完全唤醒身体功能ꎬ且损耗了个体自

身的身体资源ꎮ 基于此ꎬ本研究采用中国教育追踪调

查( Ｃｈｉｎａ Ｅｄｕｃａｔｉｏｎ Ｐａｎｅｌ Ｓｕｒｖｅｙꎬ ＣＥＰＳ) ２０１４—２０１５
调查数据ꎬ提出体育锻炼时间的门槛效应[９－１０] ꎬ并实

证检验体育锻炼时间与中学生悲伤情绪之间是否存
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在非线性关系ꎬ同时探索中学生居民身份(城市、农
村)对曲线关系的调节影响ꎬ以期为指导中学生面临

悲伤情绪时参与体育锻炼提供启示ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象 　 ２０１４—２０１５(八年级) 的调查以 ２０１３ 年

(七年级)调查为基线展开ꎬ采用分层多阶段、概率与

规模成比例的抽样方法ꎬ全国共抽取 １１２ 所学校的

４３８ 个班级ꎬ历时 ３ 个多月ꎬ总体追访率为 ９１.５％ꎬ去
除未追访成功以及加入新增学生数据后ꎬ共获得 ９ ９２１
个中学生样本ꎮ 在 ＣＥＰＳ 的学生问卷中ꎬ有题项涉及

青少年每周体育锻炼天数、每天锻炼时间、户籍类型、
心理状态以及背景信息等调查问题ꎬ该样本数据能够

有效用来回应本研究的议题ꎮ 根据研究需求ꎬ删除研

究所包含变量为缺失值后ꎬ共得到 ８ １４６ 个有效个案ꎬ
有效率为 ８２.１１％ꎬ其中城市中学生 ３ ８４７ 名ꎬ农村中

学生 ４ ２９９ 名ꎮ 本研究调查由中国人民大学中国调查

与数据中心设计与实施ꎬ全体被调查学生及其家长或

监护人、班主任老师、主课任课老师以及学校负责人

等均知情同意ꎮ
１.２　 方法　 (１)体育锻炼时间ꎮ 在 ＣＥＰＳ ２０１４—２０１５
中ꎬ调查了中学生每周参加体育锻炼的天数以及每天

锻炼的时间ꎮ 本文将每天锻炼超过 １８０ ｍｉｎ 的极值排

除ꎬ然后通过计算得出平均每天的体育锻炼时间[１１] ꎮ
(２)悲伤情绪ꎮ 在悲伤情绪的研究中ꎬ不快乐和悲伤

难过经常被用来表征悲伤[１２－１３] ꎮ 因此ꎬ本研究直接采

用调查中的中学生不快乐和悲伤难过(１ ＝从不ꎬ２ ＝很

少ꎬ３ ＝有时ꎬ４ ＝经常ꎬ５ ＝总是)出现的频率ꎬ通过计算

２ 项指标均值的方式得到悲伤情绪的测量结果ꎮ (３)
中学生居民身份ꎮ 在 ＣＥＰＳ ２０１４—２０１５ 中ꎬ调查了中

学生的户籍类型:农业户口、非农业户口和居民户口ꎬ
本研究不区分非农业和居民户口ꎬ将其合并为城市户

口ꎬ同时将中学生居民身份设置成哑变量(０ ＝ 城市中

学生ꎬ２ ＝农村中学生)ꎮ 另外ꎬ本研究将可能影响中学

生心理状态的变量(性别、户口登记地、独生子女、经
济条件、父母关系、与父亲关系、与母亲关系) 进行

控制ꎮ
１.３　 统计学分析　 数据采用 ＳＴＡＴＡ １４.０ 进行整理和

统计分析ꎬ通过多元线性回归方法检验体育锻炼时间

与悲伤情绪之间关系ꎬ调节效应检验方法[１３] 检验中学

生居民身份的调节影响ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 中学生体育锻炼时间与悲伤情绪的相关分析　
由表 １ 可见ꎬ中学生体育锻炼时间与悲伤情绪呈负相

关( ｒ ＝ －０.０８ꎬＰ<０.０１)ꎮ

表 １　 中学生人口统计学特征体育锻炼时间与悲伤情绪的相关系数( ｒ 值ꎬｎ ＝ ９ ９２１)

变量 性别 户口登记地 独生子女 经济条件 父母关系 与父亲关系 与母亲关系 体育锻炼时间
户口登记地 －０.０３∗

独生子女 ０.０６∗∗ ０.１１∗∗

经济条件 ０.０１ ０.０３∗∗ －０.２０∗∗

父母关系 ０.０２∗ ０.００ －０.０２ －０.１０∗∗

与父亲关系 －０.０２ －０.０４∗∗ －０.０５∗∗ ０.０８∗∗ －０.３０∗∗

与母亲关系 ０.０６∗∗ －０.０５∗∗ －０.０６∗∗ ０.０８∗∗ －０.２５∗∗ ０.４５∗∗

体育锻炼时间 －０.０２ ０.００ －０.１０∗∗ ０.０９∗∗ －０.０５∗∗ ０.０９∗∗ ０.１０∗∗

悲伤情绪 ０.０６∗∗ －０.０２ ０.０７∗∗ －０.１２∗∗ ０.１４∗∗ －０.１８∗∗ －０.１７∗∗ －０.０８∗∗

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

２.２　 中学生体育锻炼时间与悲伤情绪的多元线性回

归分析　 为检验体育锻炼时间对缓解中学生悲伤情

绪存在门槛效应ꎬ首先将体育锻炼时间进行中心化ꎬ
在中心化的基础上形成体育锻炼时间的平方项[１４] ꎬ见
表 ２ꎮ 先将控制变量纳入回归方程(模型 １)ꎬ结果显

示ꎬ性别、户口登记地、独生子女、经济条件、父母关

系、与母亲关系、与父亲关系对中学生的悲伤情绪均

有影响ꎬ女中学生比男中学生悲伤情绪高(β ＝ ０.０６)ꎬ
本地户籍(β ＝ －０.１６)、非独生子女(β ＝ ０.０６)、经济条

件低(β ＝ －０.０８)、父母关系不好(β ＝ ０.０８)、与母亲关

系不亲近(β ＝ －０.１０)、与父亲关系不亲近(β ＝ －０.１０)
的中学生有更高的悲伤情绪(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 为了探

讨体育锻炼时间对中学生悲伤情绪的主效应ꎬ在模型

１ 的基础上将体育锻炼时间加入回归方程(模型 ２)ꎬ
结果显示ꎬ中学生体育锻炼时间对悲伤情绪存在负向

主效应 (β ＝ －０.０５ꎬＰ<０.０１)ꎮ 为检验体育锻炼的门槛

效应ꎬ在模型 ２ 的基础上将体育锻炼时间平方项纳入

回归方程(模型 ３)ꎬ结果显示ꎬ体育锻炼时间平方项与

悲伤情绪呈负相关(β ＝ －０.０４ꎬＰ<０.０５)ꎬ即中学生体

育锻炼时间与悲伤情绪存在曲线关系ꎮ 对该曲线进

行斜率检验ꎬ结果显示ꎬ当体育锻炼时间较短时( －２ｓꎬ
－ｓ)ꎬ与悲伤情绪呈正相关(β 值分别为 ０.１７ꎬ０.０４ꎬＰ
值均<０.０１)ꎻ当体育锻炼时间位于门槛点时( －０.７６)ꎬ
与悲伤情绪呈负相关(β ＝ －０.０２ꎬＰ<０.０５)ꎮ
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表 ２　 中学生体育锻炼时间与悲伤情绪多元线性回归分析结果(β 值)

自变量
总体(ｎ ＝ ８ １４６)

模型 １ 模型 ２ 模型 ３
城市(ｎ ＝ ３ ８４７)

模型 ４ 模型 ５
农村(ｎ ＝ ４ ２９９)

模型 ６ 模型 ７
性别 ０.０６∗∗ ０.０６∗∗ ０.０６∗∗ ０.０７∗∗ ０.０６∗∗ ０.０６∗∗ ０.０６∗∗

户口登记地 －０.０３∗ －０.０３∗∗ －０.０３∗ －０.０１ －０.０１ －０.０４∗∗ －０.０４∗∗

独生子女 ０.０４∗∗ ０.０４∗∗ ０.０４∗∗ －０.００ －０.００ ０.０５∗∗ ０.０５∗∗

经济条件 －０.０８∗∗ －０.０９∗∗ －０.０８∗∗ －０.０７∗∗ －０.０７∗∗ －０.０４∗∗ －０.０７∗∗

父母关系 ０.０８∗∗ ０.０７∗∗ ０.０７∗∗ ０.０５∗∗ ０.０６∗∗ ０.１０∗∗ －０.１０∗∗

与父亲关系 －０.１０∗∗ －０.１０∗∗ －０.１０∗∗ －０.１１∗∗ －０.１１∗∗ －０.０９∗∗ －０.０９∗∗

与母亲关系 －０.１０∗∗ －０.１０∗∗ －０.１０∗∗ －０.１４∗∗ －０.１４∗∗ －０.０７∗∗ －０.０６∗∗

体育锻炼时间 －０.０５∗∗ －０.０８∗∗ －０.０４∗ －０.０９∗∗ －０.０５∗∗ －０.０６∗

体育锻炼时间２ －０.０４∗ －０.０６∗ －０.０１
Ｒ２ 值 ０.０６ ０.０７ ０.０７ ０.０７ ０.０８ ０.０６ ０.０６
Ｆ 值 ７９.８８∗∗ ７２.４２∗∗ ６４.８３∗∗ ３８.８６∗∗ ３５.２６∗∗ ３３.８８∗∗ ３０.１２∗∗

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

２.３　 中学生居民身份对体育锻炼时间缓解悲伤情绪

的调节作用　 首先对城市中学生样本进行回归分析

(模型 ４)ꎬ结果显示ꎬ除户口登记地与独生子女对悲伤

情绪的影响无统计学意义外ꎬ其他控制变量对悲伤情

绪影响关系与总体样本一致ꎬ且体育锻炼时间对悲伤

情绪有负向主效应(β ＝ －０􀆰 ０４ꎬＰ<０􀆰 ０１)ꎮ 为检验城市

中学生的体育锻炼是否存在门槛效应ꎬ在模型 ４ 的基

础上将城市中学生体育锻炼时间平方项纳入回归方

程(模型 ５)ꎬ结果显示ꎬ体育锻炼时间平方项与悲伤情

绪呈负相关(β ＝ －０􀆰 ０６ꎬＰ<０􀆰 ０１)ꎬ即城市中学生体育

锻炼时间与悲伤情绪存在曲线关系ꎮ 对农村中学生

样本进行回归分析ꎬ模型 ６ 是控制变量和体育锻炼时

间对悲伤情绪的回归结果ꎬ结果与总体样本一致ꎬ体
育锻炼时间对悲伤情绪有负效应 ( β ＝ － ０􀆰 ０５ꎬ Ｐ <
０􀆰 ０１)ꎮ 在模型 ６ 的基础上将农村中学生体育锻炼时

间平方项纳入回归方程(模型 ７)ꎬ结果显示ꎬ体育锻炼

时间平方项与悲伤情绪曲线关系无统计学意义(β ＝
－０􀆰 ０１ꎬＰ>０􀆰 ０５)ꎬ即农村中学生体育锻炼时间的门槛

效应不存在ꎮ 见表 ２ꎮ
城市中学生的体育锻炼时间与悲伤情绪存在曲

线关系ꎬ对该曲线进行斜率检验ꎬ检验结果显示ꎬ当城

市中学生的体育锻炼时间较短时( －２ｓꎬ－ｓ)ꎬ体育锻炼

会增加悲伤情绪 ( β 值分别为 ０􀆰 ２８ꎬ０􀆰 ０９ꎬ Ｐ 值均 <
０􀆰 ０１)ꎻ只有当体育锻炼时间位于门槛值时( －０􀆰 ６１)ꎬ
与悲伤情绪才呈现负向相关(β ＝ －０􀆰 ０３ꎬＰ<０􀆰 ０５)ꎬ即
只有超过该门槛值后体育锻炼时间才会对缓解城市

中学生的悲伤情绪起到影响ꎮ

３　 讨论

以往研究大都讨论体育锻炼对悲伤情绪的缓解

影响ꎬ即无论体育锻炼的程度如何ꎬ都会降低个体的

悲伤情绪[７] ꎮ 然而本研究发现ꎬ体育锻炼时间对缓解

中学生悲伤情绪存在门槛效应ꎬ即只有体育锻炼时间

达到一定程度后才会产生积极效应ꎬ扩展了对体育锻

炼影响的认识ꎮ 此外ꎬ以往研究指出了体育锻炼时间

的最佳时长ꎬＰｅｔｒｕｚｚｅｌｌｏ 等[１５－１６] 认为ꎬ２０ ~ ３０ ｍｉｎ 的体

育锻炼是维持积极情感、降低个人焦虑水平的一个阈

值ꎮ 而本研究则在讨论门槛值(阈值)的基础上ꎬ进一

步展示了随着体育锻炼时间的增加ꎬ中学生个体悲伤

情绪的变化过程ꎬ深化了对体育锻炼与个体悲伤情绪

之间关系的理解ꎮ
本研究结果还发现ꎬ中学生体育锻炼时间门槛效

应差异有统计学意义ꎬ即中学生体育锻炼时间较短

时ꎬ体育锻炼与悲伤情绪呈正相关ꎬ说明较短时间的

体育锻炼反而会增加中学生的悲伤情绪ꎬ可能归结于

当前中学生普遍学业压力较重[１７] ꎬ较短时间的体育锻

炼一方面会挤压学业时间ꎬ另一方面又不会带来明显

积极效应ꎬ从而导致悲伤情绪上升ꎮ 也与一些学者的

预测一致[１８] ꎬ即认为在时间压力下ꎬ体育锻炼并不一

定能够缓冲个人的悲伤ꎮ
不同身份的中学生个体(城市或农村)体育锻炼

时间对悲伤情绪的影响存在差异ꎬ 与以往研究不

同[１９－２１] ꎮ 本研究发现ꎬ中学生居民身份作为边界条件

会影响体育锻炼时间与悲伤情绪之间的关系ꎬ城市中

学生体育锻炼时间的门槛效应依然存在ꎬ而农村中学

生体育锻炼的门槛效应消失ꎬ并与悲伤情绪呈负相

关ꎮ 原因可能在于城市与农村中学生在接触体育锻

炼之外的身体活动机会上存在差异ꎮ 有研究显示ꎬ在
以体力活动为主的家务劳动上ꎬ农村中学生的比例高

于城市中学生ꎬ最大差为 １２.７％[２２] ꎻ城市与农村中学

生每个学习日在校体育锻炼超过 １ ｈ 的构成比分别为

２７.５１％ꎬ ３０. ２６％[２３] ꎬ 户外活动时间前者比后者少

０.４７ ｈꎬ而上课和做作业时间前者比后者多 ０.５９ ｈ、久
坐少动时间多 ０.３７ ｈ[２４] ꎬ会替代体育锻炼时间拐点之

前的影响ꎮ
运动负荷是由体育锻炼频率、时间和强度共同决

定的体育锻炼项目作用于个体身体的效力因素ꎬ由于

本调查数据内容的限制ꎬ本研究并未讨论体育锻炼频

率和强度对缓解中学生悲伤情绪的门槛效应ꎬ在后续

的研究中ꎬ可从体育锻炼频率和强度的视角去研究是

否同样存在门槛效应ꎮ 由于本研究的样本数据均为

截面数据ꎬ因此ꎬ不能推断体育锻炼时间与缓解中学
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生悲伤情绪之间的因果关系ꎬ只能推论两者之间相关

关系ꎬ未来的研究也可采取纵向研究设计的范式来检

验中学生体育锻炼时间与悲伤情绪之间的因果关系ꎮ
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