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【摘要】随着现代社会节奏的加快，大学生面临着来自学业、就业、人际关系等多方面的压力和挑战，

抑郁症状在大学生群体中呈现出逐渐上升的趋势。目前，运动锻炼作为一种积极的健康干预手段，在提高身

体素质、促进心理健康和改善生活品质方面的作用日益受到关注。故本文将从健康中国视域出发，阐述运动

锻炼对抑郁大学生的影响。 
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Visual analysis of the effects of different exercise methods on depressed college students based on Cite Space 
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【Abstract】With the acceleration of the pace of modern society, college students are facing pressure and 
challenges from many aspects such as study, employment and interpersonal relationship, and depression symptoms 
show a gradual rising trend in college students. At present, as a positive health intervention, the role of physical 
exercise in improving physical fitness, promoting mental health and improving quality of life has been paid more and 
more attention. Therefore, from the perspective of healthy China, this paper will expound the influence of exercise 
on depressed college students. 
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1 前言 
抑郁是一类以连续且长期的心境低落、思维反

应迟顿、认知功能受损、意志活动减退等为主要表

现的心理障碍[1]。抑郁症，也被称为抑郁障碍，是一

种显著而持久的情感低落为主要表现的心理疾病。

它不仅仅是一种情绪低落，更是一种影响日常生活、

工作、学习和社交的严重心理健康问题。在临床表

现上存在着情绪低落、兴趣丧失及精力缺乏等特点。

近年来，抑郁症状在大学生群体中呈现出不容忽视

的上升趋势。WHO 也曾有调查指出，25%的中国大

学生承认有过抑郁症状。2019 年 7 月 14 日，《中国

青年报》在新浪微博发起针对大学生抑郁症的调查，

在超过 30 万人次的投票中，高于 20%的大学生认为

自己存在严重的抑郁倾向[2]。抑郁症的传统治疗方

法主要有药物治疗、物理治疗和心理治疗等[3]。目前，

运动锻炼作为一种新兴的治疗手段，正逐渐受到国

内外专家学者的关注与推崇。已有研究表明，运动

锻炼是缓解抑郁症状、保持或促进心理健康的一个

有效途径[4-5]。 
从以往的文献中，我们了解到我国对于不同运

动方式对抑郁大学生影响研究还不够完善、全面，

本文则运用 Cite Space 软件将不同运动方式对抑郁

大学生影响研究领域的演变进程集中体现在一幅图

谱中，可以帮助该领域研究人员有一个直观全面的
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概括了解，也可进一步对此领域未来研究方向进行

展望，对不同运动方式对抑郁大学生影响研究与实

践具有重要意义。 
2 研究方法及结果分析 
2.1 文献计量分析 
从知网搜索相关关键词得出运动方式对抑郁大

学生的影响研究，在 1992—1994 年之间仅有 3 篇文

献，说明在这个阶段该领域还尚未得到学者普遍关

注；从 2001 年开始年发文量呈现递增趋势。自 2004
年始至 2022 年逐年提升（见图 1）。在 2022 年后出

现峰值，一方面，随着时代的发展，学者们对于该领

域的关注度越来越高；另一方面也表明：在发生突

发公共危机事件后，学者们会对心理危机干预领域

高度重视。 
2.2 关键词分析 
在此基础上，运用 CiteSpace 可视化分析工具，

对当前关于运动方式对抑郁大学生的影响的相关问

题进行了探讨。 
为了深入探究运动方式对抑郁大学生影响研究

的最新进展和当前聚焦的研究主题，在数据收集过

程中，本研究选取了中国知网平台上搜索得到的科

研成果展开了数据分析，时间范围为 2014 年-2024
年，选择标准为：高级搜索在主题中输入“运动方式”，
在关键词或摘要中输入“抑郁大学生”和“影响”，选

取符合标准的文章共 220 篇，从而对运动方式对抑

郁大学生影响的研究状况进行了更全面、更深入的

探索。 
运用 CiteSpace 可视化分析工具，首先将时间分

区设置为“1 年”，选择与主题相关的节点类型，“关
键词”（Keyword）。将从知网中选取的文献以

Refworks 格式导出，然后使用 Cite SpaceII 对数据进

行分析。在结果图中，N 代表节点总数，E 表示网络

中的连线总数，合作情况代表。时间线或聚类视图

（timeline）强调聚类之间的关系和文献在特定聚类

中的历史跨度，而聚类视图（cluster）强调聚类之间

的结构特征和关键节点和重要连接[6]。评估图谱绘

制效果的依据是 Q 值（模块值）和 S 值，Q 值取值

区间[0，1]，当 Q 值大于 0.3 时，认为得到的社团结

构是显著的。 
通常，当 S＞0．5 时认为聚类结果是合理的，

若 S＞0.7 时[6]，聚类是令人信服的。对关键词进行

可视化图谱共现分析，以关键词为网络节点，文献

选择标准为 TOPN，选择被引用或出现最多的前 50
个级别，运动方式对抑郁大学生影响的的关键词共

现图谱（见图 2）。 
研究发现，一些学者对“有氧运动”，“运动干

预”，“体育锻炼”，“运动强度”，等几个相近的

主题词进行了讨论；运动方式对抑郁大学生影响的

研究主要集中在“抑郁”“抑郁症”“抑郁症状”“抑

郁情绪”等负性影响结果上，而对于哪些运动方式

能够有效缓解抑郁症状的研究相对缺乏。以此为基

础，对数据进行深度筛选，提取出现频率排名前十

名的热门主题词，并绘制出了运动方式对抑郁大学

生影响的关键词热门主题词统计表（详见表 1）。 
由图 3 可知，运动方式对抑郁大学生影响前期

研究主要围绕的关键词聚类为“有氧运动”“体育锻

炼”“抑郁”，当前研究内容仍然主要集中在这三个

关键词中，同时还有一些新的关键词聚类 “心理健

康”“海马”等。而未出现相关运动方式关键词。 
通过对相关文献资料的整理，并结合 CiteSpace

软件的可视化分析，本文将从“多元化运动方式对

抑郁大学生影响”的角度展开对文献的梳理和分析。 

 

图 1  中国知网运动方式对抑郁大学生的影响研究发文量 
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图 2  运动方式对抑郁大学生影响的关键词共现图谱 

表 1  运动方式对抑郁大学生影响的关键词热门主题词表 

序号 频次 主题词 
1 77 有氧运动 
2 28 抑郁 
3 25 大学生 
4 24 抑郁症 
5 24 心理健康 
6 19 运动 
7 17 体育锻炼 
8 13 海马 
9 13 运动干预 
10 11 青少年 

 

图 3  运动方式对抑郁大学生影响的关键词时间线图谱 
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3 运动方式对抑郁大学生的影响 
3.1 有氧运动对抑郁大学生的影响 
3.1.1 健美操运动对抑郁大学生的影响 
健美操是一项融合了体操、舞蹈和音乐的体育

运动，它以有氧练习为基础，注重健、力、美的结合
[7]。积极参加健美操运动不仅能增强体质，提高心肺

功能，还能塑造健美的体形，提高柔韧性，改善精神

面貌[8]。它在我国全民健身活动中占有重要地位，深

受各年龄层人群的喜爱，并已成为大学体育选修课

其中的热门选择。从功效方面来看，健美操运动能

对有抑郁倾向的大学生从增强自我认知、释放紧张

情绪、提供互动机会等多个方面缓解其抑郁症状[9]。 
文献报道，健美操运动可以积极有效地缓解大

学生的抑郁情绪，拥有积极乐观向上的良好心态[10-

11]。喀什大学体育学院一项研究表明，采用单人、双

人和五人的健美操组合方式，对该校有抑郁倾向的

大学生进行为期 12 周的干预，大学生主动沟通行为

和大学生抑郁性焦虑症均有所改善[12]。陈艳艳[13]提

出，健美操运动对调节大学生的阈下抑郁情绪、改

善大学生抑郁情况具有显著的特殊作用。在另一项

研究中，研究人员经过为期 8 周的实验，也得出了

健美操锻炼能够改善学生抑郁情况的结论[14]。 
3.1.2 打太极拳对抑郁大学生的影响 
太极拳运动是一种中国传统武术拳种，以中国

传统儒、道哲学中的太极、阴阳辩证理念为核心思

想，是一项广为传播，群众喜爱的健康运动[15]。打

太极拳作为在我国极为传统和著名的一项有氧锻炼

运动锻炼，它对于改善具有抑郁倾向的学生同样有

着良好的作用[16]。太极拳具有多种功效，能够有效

促进练习者保持身心健康，最终达到身心合—、强

身健体的目的[17]。 
研究报道，长期练习太极拳运动对抑郁大学生

的焦虑和抑郁等生理现象有所改善，同时促进其社

会交往与适应能力的发展[18-19]。另有研究表明，通

过对 SDS评分选择轻度抑郁以上的大学生进行太极

拳干预，8 周后，SDS 评分 60 分以上的轻度抑郁大

学生状况明显改善[20]。陈金霞等团队对武夷学院 36
名中度抑郁大学生为期 16 周太极拳锻炼干预，结果

表明，通过降低抑郁女大学生血清 cort 及促炎因子

TNF-α，IL-6 的表达水平，增加抗炎因子 IL-10 的表

达水平来改善抑郁症状的[21]。甘迎春[22]认为太极拳

运动作为一种基于中医传统理论的文明成果，其能

够凭借自身独特作用对个体进行生理、心理的调节，

进而达成良好的抑郁干预效果。此外，康峻豪和白

云霞[23]通过相关干预学生抑郁文献收集，同样得出

了太极拳可显著改善学生群体抑郁症状的结论。以

上结果表明，太极拳运动不仅能够使抑郁情绪状态

得到改善，且改善效果优于一般体育训练，在干预

抑郁症状的方法中作用出众。 
3.1.3 球类运动对抑郁大学生的影响 
球类运动种类繁多，包括但不限于篮球、足球、

乒乓球、网球、排球、羽毛球等。这些运动各有特点，

但共同之处在于都需要参与者通过控制球来完成比

赛任务。例如，篮球需要通过投篮得分，足球则需要

将球踢入对方球门取胜。这些运动不仅能锻炼身体，

提高体能，还有助于培养团队合作精神和竞争意识，

对学生的心理健康起正向导向作用。多项数据表明，

球类运动对促进学生心理健康发展，改善学生抑郁

倾向具有积极的作用[24-26]。如挥拍运动不仅能对学

生抑郁情况产生积极的影响，还能够对阻止抑郁复

发起重要作用[27]。公维举[28]调查发现，受试者的年

龄和接受足球训练的时间长短都与运动干预抑郁的

有效性有着密不可分的联系，并认为足球运动课程

对青少年焦虑的干预影响具有较好的影响效果。江

建光[29]结果表明，球类运动干预对学生群体特别是

女大学生身心健康效果的作用是显著的，对心理健

康干预更是尤为突出。综上所述，球类运动干预对

于治疗抑郁的效果是出色的，是一种值得推广，适

合学生群体的运动方式。 
3.1.4 舞蹈运动对抑郁大学生的影响 
舞蹈运动是一种通过身体动作、节奏和音乐来

表达情感和故事的艺术形式。它具有独特的魅力，

能够让人们释放压力、表达情感，并享受艺术的美

感，使个体能够在不同舞种、不同节奏中获得好心

情，对抑郁症状也能起到改善作用[30]。近年来，舞

蹈运动在学生群体中受欢迎程度逐渐提升，它所具

有的无门槛和易参与性受到学生群体的广泛喜爱。 
李欣愉[31]的研究表明适当的舞蹈锻炼能够提高

大学生的自尊水平，对改善大学生群体的抑郁情绪

是可行的。董维舜[32]采用社交认知量表对大学生进

行评估，发现舞蹈干预后大学生的心理情绪有显著

改变，总体向好发展。此外，体育舞蹈虽与大众舞蹈

不同，具有专业化程度高，训练强度大等特点，但其

同样对干预大学生心理健康有显著成效[33]。 
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3.2 有氧与无氧运动相结合对抑郁倾向的影响 
有氧运动和无氧运动之间并不是相互排斥，而

是相辅相成的关系。它们各自针对不同的身体能力

和目标进行训练，但共同为身体的全面发展做出显

著贡献。通过有氧运动的锻炼，可以提高心肺功能，

增强身体的持久力和耐力；而无氧运动则能够帮助

增强肌肉力量和爆发力[34]，提升身体的快速反应能

力。将两者结合起来进行锻炼，不仅可以使身体更

加健壮有力，还能够全面提升身体的各项性能指标。

对于干预抑郁患者方面，通过释放快乐激素、提高

心肺功能以及转移注意力等方式，有氧运动能够显

著改善抑郁症状[35]。而无氧运动则能够通过增强肌

肉力量[36]和刺激神经递质释放来进一步缓解抑郁症

状。因此，将两者结合起来进行锻炼，可以为抑郁症

患者提供更全面的治疗支持。在这些复合运动之中，

飞盘运动逐渐走入大众视野。飞盘运动作为一种有

趣的新兴锻炼方式，其不仅适合比赛和健身，还适

合大众休闲活动，是一项容易上手且富有趣味性的

运动，正越来越受到学生群体的欢迎。 
一项研究表明，进行飞盘运动干预的实验组学

生前后两次测得的抑郁、焦虑、敌对等因子相关均

分明显下降，且下降幅度较大[37]。孟然[38]的实验结

果显示，通过运动干预治疗的学生抑郁症状自评量

表的得分显著下降。 
4 运动锻炼对抑郁大学生的影响 
4.1 提高身体素质 
研究表明[39-42]，规律的运动锻炼可以提高抑郁

大学生的肌肉适能以及柔韧素质。肌肉适能和柔韧

素质的提高，能让抑郁大学生体验到自我效能感增

强，更加积极参与到运动锻炼中，形成以运动锻炼

来提高身体素质的良性循环。还能增强心肺功能，

促使肺活量增加、提高心肺泵血率、促进血液循环

等，为大脑提供更多的氧气和养分，对抑郁大学生

的注意力和专注力的提高具有重要意义，从而减少

消极情绪的产生[43]。王东礼[44]通过调查发现与无抑

郁症状的大学生相比，有抑郁症状的大学生运动锻

炼水平比例明显偏低，同时其身体素质较差。此外，

赖富婷[45]等团队在研究中发现运动锻炼能够优化抑

郁大学生的机体代谢水平，降低患心血管疾病的风

险，有助于提高抑郁大学生的身体素质。 
4.2 促进心理健康 
大学生群体的年龄多为 17-22 岁，是处于自我

认知、价值观形成以及人格完善的关键转折期。大

学类似于一个小型社会，面对学业压力、职业选择

压力和复杂人际关系压力等多方面的挑战，他们往

往会产生焦虑、抑郁等负面情绪，是抑郁症的高发

群体。大量的研究表明，运动干预对促进抑郁大学

生的心理健康有显著作用[46-47]，它对抑郁的作用机

制是通过生理反应所介导的[48-51]。主要体现在以下

几个方面： 
（1）通过调节相应激素（糖皮质激素、促肾上

腺皮质激素释放激素）的分泌，维持下丘脑—垂体

—肾上腺轴的正常功能，进而减少神经元损伤凋亡，

增强其可塑性。 
（2）运动通过刺激脑下垂体分泌内啡肽，大脑

前叶产生多巴胺，来对神经内分泌系统起到改善作

用。 
（3）运动能抑制促炎细胞因子（如 IL-1β、TNF-

α、IL-6 等）的表达，促抗炎细胞因子（如 IL-10、
IL-1 等）的分泌，缓解神经炎症。 

（4）运动能激活抗氧化系统，降低氧化应激损

伤，改善神经元线粒体功能，提高神经元活性和促

进神经递质释放。这些作用机制运能够有效提高大

脑和神经系统的功能，改善认知功能，缓解抑郁症

状，提高心理抗压能力，促进抑郁大学生的心理健

康，更好的适应社会[52]。 
4.3 改善生活品质 
在信息科技飞速发展的时代，给人们的生活提

供方便的同时，也在无形之中改变着人们的生活方

式，使人们的生活愈发趋向封闭状态。运动锻炼作

为一种新兴、环保、经济、副作用少的治疗方式能很

好的改善这一现象[53]。该方式为抑郁大学生提供活

动平台，使其感受运动带来的乐趣，有效释放负面

情绪和内心压力，锻炼沟通能力，培养团队协作精

神，可以更好的适应社会环境。研究报道，抑郁大学

生的睡眠常常受到影响，表现为入睡困难、睡眠维

持困难、睡眠过度及晨醒时有心境恶劣的倾向等[54]。

而适度的运动锻炼可以较好的改善抑郁大学生的睡

眠质量，也可以改善生活品质[55-56]。另有文献表明，

适度的运动锻炼可以使体温提升，结束后体温有所

回落，该变化类似睡眠时的体温波动，有助于身体

放松[57]，缓解抑郁情绪，帮助抑郁大学生更好的入

睡。Kim， Nahyun[58]等对 201 名受试者进行研究发

现，运动锻炼有助于深度睡眠与快速眼动期（REM）
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延长，促进身体修复，提升日间精力。同时，运动调

节光照敏感器官与内分泌系统，刺激褪黑素、皮质

醇等激素分泌，精准调控生物钟，对调节睡眠-觉醒

周期及情绪状态至关重要，从而显著提高睡眠质量。 
5 结语 
本研究通过采用 Cite Space 软件，对不同运动

方式对抑郁大学生影响的研究文献进行了深入的可

视化分析。通过绘制知识图谱，我们得以清晰地洞

察该领域的研究热点、前沿动态以及不同研究之间

的内在关系。这一研究方法的运用，不仅帮助我们

系统地回顾了现有的学术成果，也为未来的研究方

向提供了有价值的参考。 
经过分析，我们发现多种运动方式在缓解大学

生抑郁症状方面均显示出积极的效果。其中，有氧

运动、团体运动以及结合心理干预的运动疗法受到

了广泛的关注和研究。这些运动方式不仅能够促进

身体健康，还能通过改善心理状态、增强社会交往

等方式，对抑郁症状产生积极的影响。然而，我们也

注意到，目前的研究仍存在一些局限性和不足之处。

例如，不同研究之间的样本量、研究方法、评价指标

等存在较大差异，这使得结果的可比性受到一定的

影响。此外，一些新型的运动方式如虚拟现实运动

疗法等，虽然具有潜在的应用前景，但目前的研究

尚不够深入和全面。 
同时，我们也应积极探索新型的运动方式，并

深入研究其对抑郁大学生的影响机制，以期为临床

实践提供更加有效的干预手段。总之，通过 Cite 
Space 可视化分析，我们得以全面、系统地了解不同

运动方式对抑郁大学生的影响。这一研究不仅为现

有的学术成果提供了有力的补充和拓展，也为未来

的研究和实践工作指明了方向。 
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