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有氧健身操对网络成瘾大学生心理健康的影响

廖小华，黄晓丽

（湖南工业大学 体育学院，湖南 株洲 412007）

摘 要：以有氧健身操为干预手段，对 50名网络成瘾大学生进行试验研究。将试验前后试验组、对照组的
症状自评量表（SCL-90）测量结果进行 t检验。结果表明，经 10周有氧健身操锻炼，试验组 SCL-90量表得分有
显著性下降，心理健康状态得到明显改善，但对性别和成瘾程度不同的大学生，干预效果不一样：女生干预效

果好于男生，轻度网络成瘾者干预效果好于重度网络成瘾者。
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Research of Influences of Aerobic Gymnastics on Mental Health of
 Internet Addiction College Students
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Abstract：With aerobic gymnastics as the intervention means, conducts experimental research on 50 internet addiction
students and compares pre- with post-study symptom checklist 90’(SCL-90) measurements of the experimental group and
control group. The results indicate that after aerobic gymnastics of ten weeks, declining of Symptom Checklist 90’(SCL-90)
marks and improving mental health to the experimental group is significant, however, intervention is not the same to different
genders and levels of addiction college students: the girls’ intervention effect is better than boys’ and mild IAD intervention
effect is better than those with severe addiction.
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随着网络的普及，大学生网络成瘾问题越来越成

为社会关注的热点，网络成瘾严重危害青少年身体健

康[1]。资料表明[2-3]，网络成瘾大学生存在不同程度的

心理健康问题，这不仅影响了他们正常的学习、生活，

甚至会改变他们的人生轨迹，对个人、家庭和社会都

会带来严重的影响。维护大学生心理健康，解决大学

生网络成瘾问题，是教育工作者必须高度重视的大

事。本文以有氧健身操为干预手段，探讨有氧健身操

对网络成瘾大学生心理健康的干预效果。

1  对象与方法

1.1  研究对象

采用陈淑惠《中文网络成瘾量表》对湖南工业大

学 3个校区的大学生进行问卷调查，发放问卷 1100份，
回收率为98.0%，有效率为91.4%。根据量表筛选结果，
在师院校区选取 30名网络成瘾大学生组成试验组，其
中有 10名被试者中途退出试验，20名被试者参与整个
试验干预过程。20人中男生 10人、女生 10人，轻度
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网络成瘾 8人（6男、2女），重度网络成瘾12人（8男、

4女）。在 3个校区分别随机选取 10名网络成瘾大学生
组成对照组，每个校区男、女生各 5人，共 30人，其
中，轻度网络成瘾 14人（7男、7女），重度网络成瘾
16人（8男、8女），对照组不参与运动干预。
1.2  研究方法

1.2.1 研究工具

1）陈淑惠《中文网络成瘾量表》。该量表共 26个
题项，是一种 4级自陈量表。总分代表个人网络成瘾
的程度，分数越高，表明网络成瘾倾向越高。本研究

用该表筛选网络成瘾大学生。

2）症状自评量表（SCL-90）。该量表共 90个项目，
概括为 10个维度，以 5级评分制计分。得分越高，表
明心理健康水平越低。被测者在心理因子得分大于或

等于 2时，表明在此因子上有轻度心理问题；得分大于
或等于 3时，表明在此因子上有中度以上心理问题。本
研究用该表对试验前后的试验组进行测试，以检验有

氧健身操对网络成瘾大学生心理健康水平的干预效果。

1.2.2 干预方案

锻炼项目：以大众健身操二级成套动作为主要练

表 1 试验前后两组间研究对象心理状况比较

Table 1 The psychological conditions comparison of the two groups before-after experiments

对照组

试验组

对照组

试验组

2.29± 0.90
2.33± 0.87

2.30± 0.91
  1.51± 0.71**

2.58± 0.84
2.64± 0.79

2.63± 0.86
2.04± 0.80*

2.49± 0.82
2.46± 0.90

2.82± 0.92
2.04± 0.79*

2.61± 0.91
2.59± 0.91

2.65± 0.93
1.89± 0.77*

2.04± 0.72
2.01± 0.89

2.06± 0.76
2.09± 0.79

2.58± 0.85
2.60± 0.88

2.59± 0.91
1.95± 0.71*

2.43± 0.71
2.39± 0.91

2.48± 0.78
1.68± 0.72*

2.02± 0.93
2.04± 0.90

2.03± 0.79
1.98± 0.74

2.39± 0.90
2.47± 0.87

2.45± 0.91
1.68± 0.71**

习内容，随着锻炼的进行逐渐加入三级、四级动作。

锻炼频次：每周练习 3次，在周一、三、五进行，
周一、三是 19:00—20:10，周五是 12:00—13:10。
锻炼时长：每次练习70 min，其中准备活动15 min，

正式练习 50 min，整理活动5 min。
锻炼周期：周期为10周，前2周为锻炼准备期，学

习大众健身操二级成套动作和大众健身操基本知识，

后 8周为正式锻炼期。
运动强度：锻炼准备期，运动强度较低，心率控

制在 90~120次 / min；正式锻炼期，随着锻炼的进行，
强度逐渐加大，心率控制在 130~180次 / min。
1.2.3 数据处理

所有计量数据以平均数和标准差（ ± s）表示，采
用 SPSS12.0统计分析软件进行处理。

2  结果

用症状自评量表，测得对照组和试验组在试验前

后 10个心理因子的得分，见表 1~4。

注 *表示 P<0.05，**表示 P<0.01，后同。

2 . 1  运动干预前后各组心理健康状况比较

从表1可知，试验前，2个组的得分没有明显区别，
说明试验前 2个组心理健康状况一致。试验后，试验
组与对照组相比，在躯体化、强迫、人际、抑郁、敌

对、恐怖、精神病性和睡眠饮食因子得分差异有显著

性（P<0.05），其中躯体化、精神病性和睡眠饮食因子
得分差异有非常显著性（P<0.01）；除了强迫、人际、
焦虑外其他因子得分已转为正常。

从表 2可知，试验后与试验前相比，试验组在躯
体化、强迫、人际、抑郁、敌对、恐怖、精神病性和

睡眠饮食因子得分差异有显著性，其中躯体化、精神

病性和睡眠饮食因子得分差异有非常显著性；而对

照组在人际、精神病与睡眠饮食状况因子方面在继

续恶化。

2.47± 0.94
2.53± 0.91

2.48± 0.94
1.67± 0.73**
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试验前

试验后

指                                               标

躯体化 强迫 人际 抑郁 焦虑 敌对 恐怖 偏执 精神病性 睡眠饮食
研究对象

试验组

对照组

2.33± 0.87
1.51± 0.71**

2.29± 0.90
2.30± 0.91

2.64± 0.79
2.04± 0.80*

2.58± 0.84
2.63± 0.86

2.46± 0.90
2.04± 0.79*

2.49± 0.82
2.82± 0.92*

2.59± 0.91
1.89± 0.77*

2.61± 0.91
2.65± 0.93

2.01± 0.89
2.09± 0.79

2.04± 0.72
2.12± 0.76

2.60± 0.88
1.95± 0.71*

2.58± 0.85
2.59± 0.91

2.39± 0.91
1.68± 0.72*

2.43± 0.71
2.48± 0.78

2.04± 0.90
1.98± 0.74

2.02± 0.93
2.03± 0.79

2.47± 0.87
1.68± 0.71**

2.39± 0.90
2.45± 0.91*

试验前

试验后

试验前

试验后

2.53± 0.91
1.67± 0.73**

2.47± 0.94
2.78± 0.94*

表 2  试验前后两组内研究对象心理状况变化

Table 2 The psychological conditions change of the two groups before and after experiments

指                                               标

躯体化 强迫 人际 抑郁 焦虑 敌对 恐怖 偏执 精神病性 睡眠饮食
研究对象
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2 . 2  运动干预前后不同性别网络成瘾大学生心理

健康状况比较

从表 3 可知，试验组女生，除了焦虑和偏执因子
外其他 8个心理围度上均出现了明显的良性变化。与
试验前比在强迫、敌对、恐怖因子得分有显著差异，躯

体化、人际、抑郁、精神病性、睡眠饮食因子得分有

非常显著差异，焦虑因子得分虽有所升高，但没有显

著差异。男生共有 6个心理维度出现良性变化，与实
验前比在人际、敌对、恐怖、精神病性因子得分有显

著差异，躯体化、睡眠饮食因子得分有非常显著差异。

2 . 3  运动干预前后不同等级网络成瘾大学生心理

健康状况比较

从表 4 可知，试验后，试验组轻度网络成瘾大学
生在 10个心理维度上均出现了明显的良性变化，其中
以躯体化、人际、抑郁、精神病性、睡眠饮食因子得

分与试验前比有非常显著差异，其余各因子得分有显

著差异，且除了强迫因子外其于因子得分均转为正常。

重度网络成瘾大学生在躯体化、人际、焦虑、恐怖因

子得分变化不大，且只有敌对、精神病性因子得分转

为正常，干预效果明显弱于轻度网络成瘾大学生。

3  讨论与建议

有研究报道[4 ]，大学生网络成瘾者在躯体化、人

际、抑郁、焦虑、敌对、恐怖、偏执和其它维度上得

分明显高于全国常模。网络成瘾学生的内在孤独感越

强、环境适应性越差、情感投入越少，在心理和生理

两方面表现出越明显的健康问题，如身体不适、失眠、

过分担忧、人际敏感等。解决大学生网络成瘾及成瘾

所致的心理健康问题，是我国高等教育工作者必须高

度重视的一件大事。

经10周有氧健身操锻炼，研究对象SCL-90量表得
分有了显著性下降，心理健康状态得到明显改善，可

能由以下原因共同作用所致。

1）有氧健身操练习强调锻炼气氛，同性与异性间
相互交流与互动，能有效缓解网络虚拟交际带来的空

虚感，逐渐发现实际交往与沟通的美好与乐趣，淡化

网络交往，进而使社会交往模式逐渐占主要地位。

2）有氧健身操展现的是人体美、动作美、音乐美
及艺术美，能有效提高练习者对实际生活的审美情

趣，重新找回对实际生活的美好憧憬，有利于转移网

瘾者的注意力，树立自信心，有效减轻对网络的依赖

性。

3）本研究将有氧健身操锻炼时间有意安排在中
午、晚上 2 个大学生上网的高峰期，能有效减少网瘾
者上网时间，变更休闲方式，通过行为控制改善网瘾

者心理健康状态。

4）有氧健身操能有效增强网瘾者身体素质，增强
食欲，改善睡眠，提高学习效率与生活质量，能使网

瘾者心情舒畅，从而改善心理健康。

本研究还发现女生的干预效果比男生要好（见表

4），可能与有氧健身操属于女生喜好的运动项目有关，
另外女生的自律性比男生高，参与锻炼的积极性较好。

女生的焦虑得分比实验前有所升高，可能是重度成瘾

的实验对象因戒断瘾症暂时出现的现象。有氧健身操

锻炼中男生的学习兴趣明显低于女生，导致他们的干

预效果比女生差。

本研究还发现轻度网络成瘾大学生的干预效果较

重度网络成瘾大学生的好，与靖华[5] 的身体锻炼对初

轻度网络

成瘾者

重度网络

成瘾者

表 4     试验组不同等级成瘾者试验后心理状况变化
Table 4   The psychological conditions of IAD of different levels in the experimental groups after experiment

强迫

2.47± 0.79
2.05± 0.77*

2.81± 0.76
2.12± 0.76**

人际

2.35± 0.86
1.95± 0.68**

2.96± 0.81
2.79± 0.73

抑郁

2.35± 0.83
1.90± 0.74**

2.83± 0.82
2.07± 0.72**

焦虑

2.20± 0.82
1.96± 0.77*

2.74± 0.90
2.82± 0.74

敌对

2.34± 0.82
1.77± 0.71*

2.86± 0.88
1.94± 0.81*

恐怖

2.15± 0.83
1.71± 0.71*

2.63± 0.78
2.65± 0.71

偏执

2.37± 0.88
1.98± 0.73*

2.74± 0.85
2.64± 0.71*

指                                               标

试验前

试验后

试验前

试验后

躯体化

2.08± 0.77
1.58± 0.73**

3.08± 0.88
2.89± 0.75

精神病性

2.27± 0.85
1.68± 0.71**

2.47± 0.82
1.99± 0.74*

睡眠饮食

   2.34± 0.87
   1.75± 0.72**

   2.71± 0.90
   2.07± 0.76*

研究对象

表 3  试验组不同性别样本试验前后心理状况变化

Table 3 The psychological conditions of different genders in the experimental group before and after experiments

强迫

2.36± 0.79
2.24± 0.77

2.72± 0.76
1.93± 0.78*

人际

2.54± 0.85
2.12± 0.74*

3.01± 0.82
1.83± 0.69**

抑郁

2.24± 0.84
2.18± 0.73

2.94± 0.80
1.78± 0.72**

焦虑

2.01± 0.89
2.09± 0.79

2.04± 0.72
2.12± 0.76

敌对

2.23± 0.83
1.96± 0.82*

2.97± 0.88
1.65± 0.70*

恐怖

2.04± 0.81
1.98± 0.72*

2.74± 0.79
1.59± 0.72*

偏执

2.04± 0.89
2.03± 0.72

2.05± 0.86
2.02± 0.72

指                                               标

试验前

试验后

试验前

试验后

男生

女生

躯体化

2.57± 0.76
1.71± 0.76**

2.29± 0.89
1.56± 0.72**

精神病性

2.56± 0.83
1.91± 0.76*

2.78± 0.83
1.76± 0.70**

睡眠饮食

2.43± 0.89
1.89± 0.78**

2.72± 0.91
1.63± 0.72**

研究对象
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中生网络成瘾的干预研究结果一致。轻度网络成瘾大

学生成瘾程度尚浅，易于被其他活动取代上网行为，

且能意识到成瘾行为给自己带来的不良影响，愿意积

极配合实验，因此能较好地体验体育锻炼带来的积极

情绪。

适宜的有氧健身操锻炼，能有效提高网络成瘾

大学生的心理健康水平。因此，应根据网络成瘾大学

生不同性别以及网络成瘾的程度采取不同干预手段，

选择他们感兴趣的体育项目进行锻炼，取代上网行

为。对于重度网络成瘾大学生，应综合多种手段进行

干预。
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