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不同强度运动对大学生睡眠质量的影响与机制研究
马超  沈德磊  李欢

湛江幼儿师范专科学校，广东 湛江 524084

摘要：睡眠是人体生命活动重要的构成部分，而睡眠的质量则决定了人体的身心健康水平。目前，我国大学生面临着较大的课业
压力和未来就业压力，睡眠质量问题堪忧。而通过调查发现，利用运动等方式能够有效地帮助大学生改善睡眠质量，但考虑到不
同的运动强度对睡眠质量的影响效果也有所差异。因此，本篇文章进一步分析了大学生的睡眠质量现状，并且就不同强度运动对
大学生睡眠质量所带来的影响进行了探究，希望能够为推动大学生的身心健康发展提供参考意见。
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Abstract: Sleep is an important part of human life activities, and the quality of sleep determines the physical and mental health level 
of human body. At present, college students in China are facing great academic pressure and future employment pressure, and the 
problem of sleep quality is worrying. Through the investigation, it is found that the use of exercise and other means can effectively 
help college students improve their sleep quality, but the effects of different exercise intensities on sleep quality are also different. 
Therefore, this paper further analyzes the current situation of college students' sleep quality, and probes into the influence of different 
intensity exercise on college students' sleep quality, hoping to provide reference for promoting the healthy development of college 
students' body and mind.
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根据我国青少年的体质健康相关报告数据显
示，中国的青少年学生存在着严重的健康问题，
而睡眠质量不足则是影响学生身心健康最关键的
要素之一。根据国际医学会和睡眠研究联合会的
研究发现，成年人每晚的睡眠时间应超过七小时
或更长，才能促进身体的最佳健康。而在我国，
睡眠时间不足的学生在总学生人数的 17.6%，近
20 年来由于各方面的生活压力，大学生的睡眠
质量也在逐渐地下降。从心理学的角度和生理学
的角度共同出发，睡眠质量对于学生的身心健康
影响是巨大的。与此同时，睡眠质量不足的学生
还存在着一定的抑郁、焦虑心理，而从生理的角
度出发，高质量的睡眠则能够有效地在夜间促进
身体各项机能的恢复，由此可见，大学生的睡眠
与身体健康之间具有密不可分的内在关联。而运
动作为一种毫无副作用的健康干预方式，可以利
用较小的成本帮助大学生达到理想的睡眠干预效
果，对于改善学生睡眠质量具有显著的积极作用。
因此，进一步研究不同强度的运动对大学生睡眠
质量所带来的影响更显得意义重大。

一、运动对睡眠质量的干预机制

睡眠质量一词在我国的心理学领域、医学领
域和护理学领域得到了广泛的应用。人们通过研
究发现，睡眠质量是影响人类身心健康的重要因
素，但关于睡眠质量仍然没有确定的定义范围。
目前，学术界对于睡眠质量的定义仍然停留在综
合的概念，广义地认为睡眠质量就是入睡的时间、
睡眠的时长、睡眠的状态、夜间起夜次数、早晨
醒来时的恢复感等等 [1]。事实上，睡眠质量是由
主观以及客观两方面的共同因素评判而成，评判
睡眠质量的标准结构是极为复杂的。对于睡眠质
量的主观评判主要是指，一个人在早上清醒后对
于睡眠的主观感受。而客观方面的判断则需要通
过各类型生理监测，定量地分析入睡的时间、睡
眠的时长、入睡的潜伏期和睡眠效率等指标。由
此可见，对于睡眠质量的评判需要从主观以及客
观两个方面着手。

（一）一次性运动对睡眠质量的干预机制
目前，在国内外的学术界对于一次性运动对

睡眠质量影响的干预机制研究相对较少，但在现
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有的研究报告中都明确地表示，一次性的急性运
动也可以有效地改善运动员当天的睡眠情况。有
研究者从主观层面以及客观层面两个方向出发，
探究了一次性的有氧运动、力量运动以及有氧结
合力量双向运动对于大学生睡眠质量所带来的影
响。通过研究发现 [2]，一次性的不同运动类型都
能够有效地降低大学生在夜间的清醒时间以及睡
眠的潜伏期，让大学生能够更快地入睡，睡眠效
率也更高。同时，通过一次性的运动，还能够帮
助大学生改善血糖水平，增加了大学生体内与睡
眠相关联的褪黑素以及皮质醇的分泌素。也有研
究学者对老年人采取了不同形式的睡眠质量干预
方式，其中发现一次性的极限运动，无论从主观
还是客观两个层面，都对于老年人的睡眠质量具
有较好的影响效果，能够有效地缩短老年人的入
睡时间。通过研究发现，这可能是由于一次性的
急性运动能够促使运动者产生疲劳感，从而降低
了睡眠的潜伏期，让运动者更容易入睡。

（二）长期有氧运动对睡眠质量的干预机制
有氧运动主要是指在运动过程中的能量供应

是由氧代谢而提供的，这种运动形式在人们日常
生活中也是极为常见的。比如，清晨的慢跑、课
间的健美操、定期的跳绳以及球类运动都属于有
氧运动的类型。有研究人员探究了不同类型的运
动方式，对于当代大学生生活健康所带来的影响，
随后发现，坚持长期的有氧运动，更有利于大学
生改善身体以及心理健康，帮助大学生形成健康
的生活习惯。而睡眠质量一定程度上也会受到生
活习惯所带来的影响，良好的有氧运动习惯，能
够帮助运动者更好更快地入睡 [3]。目前，在国内
外范围中对于有氧运动的研究一直以来都属于社
会热点。而有氧运动对于睡眠质量的干预效果，
则引起了社会各界的广泛关注。国内学者吴庆悦
对处在 47 岁到 55 岁存在一定睡眠障碍的女性进
行研究发现，通过拉丁舞干预运动、快走有氧运
动和慢跑有氧运动的干预，分别进行 20 周的长
期运动之后，研究对象的睡眠质量指数都有所改
善，在每晚的睡眠时间、睡眠的效率、夜间清醒
等方面都得到了显著的提升。尤其是在进行长期
的拉丁舞有氧训练之后，由于爱好的炊事还让研
究对象的入睡潜伏期更短，夜间清醒的次数也更
少。也有研究人员对于一些原发性的失眠患者采
用了运动以及药物双向联合干预的手段，发现两
种方式联合干预，相比于单纯的药物治疗来说效
果更强，能够有效的解决患者的原发性失眠问题，
并让患者的睡眠结构更加的健康。对于大学生群
体来说也有相应的研究活动。任建华等人对不经
常参加体育锻炼的大学生进行了实验，通过中长
期采用中等强度的健身操训练之后，发现研究 16
周后，研究对象的睡眠质量得到了普遍的提升。
通过研究影响机理发现，很有可能是在运动的过
程中减少了人类体内的炎症因子水平，从而对夜
间的睡眠起到了一定的调控作用。

（三）长期抗阻运动对睡眠质量的干预机制
抗阻运动也被称为肌肉运动，主要是指在运

动的过程中肌肉可以克服外部的阻力从而进行主

动运动。抗阻运动能够有效地帮助人体锻炼肌肉
群体的力量，常见的运动方式主要包括引体向上、
俯卧撑、自由举重等类型。目前，国内外对于抗
阻运动对睡眠质量的干预影响研究相对较少，研
究的对象主要集中在大学生群体以及失眠患者群
体中 [4]。有研究人员曾经对血液透析的病人展开
了为期 12 周的循环抗阻运动，后发现抗阻运动
能够有效地提升患者的肌肉力量，并改善了患者
体内对于营养的吸收情况，也缓解了患者抵抗病
魔的焦虑情绪，让患者更容易入睡。也有研究人
员通过循环抗阻运动对大学生展开了为期三个月
的实验，发现循环的抗阻训练能够有效地改善原
发性睡眠障碍大学生的睡眠质量，并让大学生在
日常的生活中保有更积极的心理状态。通过数据
和结论的支持，本篇文章认为，抗阻运动很有可
能是帮助睡眠质量不良的群体长期抵御睡眠障碍
的一种可选治疗方式，这种可行性的运动方式能
够有效地改善睡眠质量，通过急性的抗阻运动与
其他较为缓和的运动方式相结合，对于改善人体
睡眠质量更有效。

二、大学生的睡眠质量现状

通过对某大学的学生采用实验法和问卷调查
法进行睡眠质量调查发现，该大学院校中的学生
睡眠质量呈现出了下降趋势，睡眠质量的指标总
分平均值大约为 6.08。在受调查的大学生群体中，
大多数的学生存在睡眠障碍问题，其中最为严重
的是日间的功能性障碍。这种障碍的反映主要体
现在白天个人的主观感受上，由于夜间睡眠质量
不足，引发了白天存在疲惫感、思力无法集中等
问题，这也能够从侧面证明，睡眠质量不足已经
严重地影响了大学生的日常生活和心理健康。而
通过研究，目前大学阶段学生的体育运动量发现，
大学生会随着年级的增加，体育运动量不断地减
少。很多学校甚至在大三大四阶段不开设基础的
体育课程，只开设选修体育课程，再加上学生忙
于应对就业以及各类型的社会考试，无暇顾及体
育运动。而这部分面临就业压力的毕业生，夜间
的睡眠质量更差，还存在着一定的心理焦虑问题。

三、不同强度运动对于大学生睡眠质量带来
的影响

（一）单次不同强度运动对大学生睡眠质量
的影响

通过上文描述可知，通过短期的单次运动或
急性运动都能够有效地改善人体的睡眠。而在大
学生群体的研究活动中，通过采用智能手环监测，
某大学生的部分群体，发现单次的中等强度运动，
对大学生的整体睡眠质量都有所改善。相比于
小强度的单次运动来说，中等强度的运动对于总
体睡眠质量的改善效果更强。而一些高强度的运
动对于学生的睡眠质量改善效果更加显著。这也
意味着，大负荷的运动能够帮助大学生群体有效
地提升睡眠质量，但一些小型的运动对于睡眠质
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量的改善效果却并不显著。除此之外，还有研究
人员发现，通过一次的急性运动，对于主观睡眠
质量和客观睡眠质量的改善都具有良好的提升效
果，一次性的急性运动之后，往往能够有效地缩
短入睡时间，让大学生群体快速地入睡。通过分
析原因发现，很有可能是由于单次的极限运动让
学生群体的身体感到疲劳，由此能够达到快速入
睡的效果 [5]。但事实上，在睡眠质量改善的过程中，
运动量的选择必须科学合理。单次运动过程中，
中等强度的运动是提升睡眠效率最佳的运动选择
方式，能够有效地缩短睡眠的潜伏期。

（二）中长期的不同强度运动对大学生睡眠
质量带来的影响

通过上文描述可知，睡眠质量的评价可以分
为主观和客观两个方面。而从主观层面上来看，
通过对研究的对象进行数据收集分析发现，经过
八周的高强度有氧运动，能够整体上有效地改善
睡眠质量。而通过中等强度的八周有氧运动之后，
可以缩短入睡的时间、增加研究对象夜间的睡眠
时间并改善研究对象日间的感知能力。由此可见，
相比于高强度和低强度的中长期有氧运动来说，
中等强度的中长期有氧运动对于大学生群体睡眠
质量的改善情况更强。而从客观的角度出发，睡
眠质量的客观分析主要集中在睡眠时长、睡眠潜
伏期、入睡时间等量化的指标上，在研究过程中
通过为研究对象佩戴智能手环，就能够对研究对
象的睡眠指标进行量化监测。监测结果发现，无
论是大中负荷还是小负荷的中长期有氧运动，都
能够在客观的量化指标方面有效地改善研究对象
的睡眠质量，其中，中高强度的中长期有氧运动
能够有效地减少研究对象在夜间的起夜次数。而
相比于高强度和小强度的运动来说，中等强度的
中长期有氧运动，更有利于调节研究对象的睡眠
结构，让研究对象在夜间的清醒次数更少。总的
来说，无论是从主观层面还是从客观层面评价研
究对象的睡眠质量，为期八周中等强度的中长期
运动对于大学生群体睡眠质量的改善效果最佳。
结论就是，通过规律的体育锻炼活动，能够帮助
成年人有效地改善失眠、白天嗜睡、日间注意力
不集中等问题，因此，建议存在睡眠障碍的大学
生群体进行规律性的中等强度中长期有氧运动，
形成良好的睡眠习惯。

四、建议

睡眠事实上属于生理的自我调控机制。睡眠
质量与体内的内分泌水平和免疫细胞因子水平之
间息息相关。睡眠对于内分泌系统的影响是巨大
的，睡眠不足的人群无论是在生长激素还是在皮
质醇的指数上都会呈现出恶性的变化，当人体睡
眠规律之后，内分泌水平也会随之发生改变。除
此之外，睡眠与人体的免疫系统之间也存在着双
向的关联，二者之间相互影响，相互调节。正常
情况下，免疫系统会通过释放炎症因子来实现对
于睡眠的调控。当炎症因子释放量过大时，人体
的睡眠就会受到影响。

通过上文的研究发现，过去人们认为运动强
度越大带来的睡眠质量就越好，这事实上是一种
认知上的误区。通过研究证明，高水平的运动员
随着运动负荷的不断下降，其在睡眠时间和睡眠
效率上都得到了显著地改善。由此可见，过高强
度的运动训练极有可能会导致身体的神经始终处
在较为兴奋的状态下，同时，还会使体内的皮质
醇水平不断地增加，从而让高强度的运动者难以
在夜间入睡，甚至还会感到持续的兴奋，严重的
影响了运动者的睡眠状态。但通过中长期的中等
强度运动，则能够有效地帮助个体改善睡眠质量，
对于大学生群体的睡眠状态具有显著的影响效
果。

而中长期的中等强度有氧运动对于大学生群
体睡眠质量带来的改善效果主要体现在以下两个
方面。第一，中长期的中等强度有氧训练会帮助
大学生形成一种规律的运动方式，从而使大学生
的睡眠习惯也更加的规律，通过消耗大学生的精
力，但不通过高强度运动点燃交感兴奋神经，能
够让大学生在获得一定疲惫感的情况下快速的入
睡，从而有效地改善睡眠质量。第二，中长期的
中等强度有氧训练能够帮助大学生有效地提升身
体的免疫力，让免疫系统的炎症因子释放最有效
的降低，避免了高强度炎症因子对睡眠昼夜节律
所带来的影响，从而使大学生在夜间时的睡眠障
碍得到有效的改善。

五、结语

综上所述，大学生群体面临着严重的学业压
力和就业压力，睡眠质量持续下降的问题已成为
了威胁大学生身心健康的重要因素。而通过运动
干预，则能够改善大学生在身体生理、心理以及
精神功能方面的障碍，通过坚持中长期的中强度
有氧训练，不仅能够使大学生养成良好的身体运
动习惯，使大学生平衡身体的各项力量，同时，
还能够有效的降低大学生体内炎症因子的释放，
消耗一部分的日间精力，让大学生在主观睡眠质
量和客观睡眠质量方面都有所改善。因此，高等
院校更应当在注重学业教育和实践教育的过程中
为大学生提供规律性体育锻炼的机会和时间，通
过组织课间健身操活动、校园球类比赛等方式，
帮助大学生有效地改善睡眠质量。
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