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长期久坐会危害大学生身心健康咱1暂袁随着新冠疫情的持续

影响袁高校的封闭管理模式成为常态袁导致大学生群体久坐行

为增加咱2暂遥 最新的研究表明袁大学生群体的平均静坐时长已高

达 9h/d咱3暂袁远超健康风险升高的阈值 6h/d咱4暂遥 目前袁关于如何抵

消久坐行为对人们身心健康造成的危害已成为近年的研究热
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摘 要院 探究不同强度短时有氧运动对久坐大学生自我控制的影响及时程特点袁为久坐大学生提供运动

建议遥 选取 48 名久坐大学生随机分为中强度组尧高强度组和对照组袁中强度组和高强度组分别以 60%～

69 % 和 70%～79 % 的最大心率完成 30 min 跑台运动袁对照组不进行任何体力活动遥 采用 Stroop 色词任务对

3 组受试者干预前尧干预后即刻尧干预后 30 min尧干预后 60 min 4 个时间点进行自我控制行为学指标测量遥
重复测量方差分析结果显示袁3 组受试者在准确率指标上差异无统计学意义渊 >0.05冤曰在反应时指标上袁

组别主效应显著渊 渊2袁45冤=3.877袁 <0.05袁 2=0.147冤袁组别与时间交互作用极其显著渊 渊6袁135冤=11.181袁 <0.001袁
2=0.332冤袁简单效应分析显示中强度组在运动后 30min 和 60min 显著低于对照组渊 <0.05冤袁高强度组与对

照组差异无统计学意义渊 >0.05冤遥 中等强度短时有氧运动会显著提升久坐大学生的自我控制袁这一效

果会出现在运动后 30 min袁并可持续至运动后 60 min曰高强度短时有氧运动可能会损害久坐大学生的自我控

制袁并且在 60 min 内无法恢复至基线水平遥
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Abstract院 Objective To explore the effect of acute aerobic exercise with different intensity on self-control of sedentary college stu鄄
dents袁 and provide exercise suggestions for sedentary college students. Methods Forty-eight sedentary college students were randomly
divided into the medium intensity group袁 the high intensity group and the control group. The medium intensity group and the high in鄄
tensity group completed a 30 minute treadmill exercise with a maximum heart rate of 60%耀69% and 70%耀79 %袁 respectively. The
control group did not carry out any physical activity. Stroop color word task was used to measure the self-control behavior indicators of
the three groups of subjects at four time points袁 before intervention袁 immediately after intervention袁 30 min after intervention袁 and 60
min after intervention. Results The results of repeated measurement ANOVA showed that there was no significant difference in the ac鄄
curacy index among the three groups渊 >0.05冤. On the reaction time index袁the main effect of the group is significant渊 渊2袁45冤=3.877袁
<0.05袁 2=0.147冤袁 the interaction between group and time is extremely significant渊 渊6袁135冤=11.181袁 <0.001袁 2=0.332冤袁 simple ef鄄

fect analysis showed that the moderate intensity group was significantly lower than the control group at 30 min and 60 min after exer鄄
cise 渊 <0.05冤袁 and there was no significant difference between the high-intensity group and the control group 渊 >0.05冤. Conclusion
Medium intensity acute aerobic exercise will significantly improve the self-control of sedentary college students袁 which will occur 30
min after exercise and last until 60 min after exercise. High intensity acute aerobic exercise may damage the self-control of sedentary
college students袁 and can not recover to the baseline level within 60 min.
Keywords院 exercise intensity曰 acute aerobic exercise曰 sedentary college student曰 self-control曰stroop color-word test

荫锻炼心理学专题荫
第 源2 卷 第 3 期

湖北体育科技
Hubei Sports Science

Mar. 2023
Vol. 源2 No. 3

2023 年 3 月

189窑 窑



第 42 卷 湖 北 体 育 科 技 第 3 期

点遥
自我控制是指个体克服和调节冲动尧 欲望和习惯性行为

的能力咱5暂袁良好的自控能力对疫情封校大学生的生活和学习尤

为重要袁自控失败会导致大学生出现手机依赖尧攻击行为尧拖
延尧暴饮暴食和抽烟酗酒等行为问题咱6-9暂遥 研究表明袁短时有氧

运动可以影响个体的自我控制咱10暂遥 短时有氧运动又称急性有

氧运动咱11暂袁是指单次持续时间为 10耀60min 的以有氧代谢提供

能量的运动方式咱12暂遥 短时有氧运动与自我控制的关系存在着

复杂的野剂量效应冶袁其中运动强度的不同可能会对自我控制

产生差异性影响咱13暂遥 陈爱国等人的研究咱14暂表明袁中尧高强度短

时有氧运动都能显著提高大学生的自我控制袁 而低强度短时

有氧运动对自我控制无显著影响遥 王莹莹等人的研究咱11暂则发

现袁 仅有中等强度的短时有氧运动能促进久坐大学生的自我

控制遥 大多数研究没有发现低强度短时有氧运动对自我控制

产生影响袁 原因是运动强度必须超过一定的阈值才能使认知

能力有显著变化遥 运动对自我控制的影响也存在时间上的差

异袁即为野时程效应冶咱13暂遥 Lambourne 等人的 Meta 分析咱15暂评估了

短时有氧运动对自我控制的影响袁结果显示运动结束后 30min
可以检测到认知测试成绩的提高遥 通过对野时程效应冶的研究

有助于加深运动影响自我控制的理解遥
综上所述袁 随着久坐行为已成为危害大学生身心健康的

严重公共卫生问题咱16暂袁亟需最新的研究表明不同强度的短时

有氧运动对久坐大学生自我控制的影响袁 从而制定合理的运

动干预手段来应对久坐导致的负面影响遥 基于此袁本研究选取

久坐大学生为实验对象袁采用中尧高强度的短时有氧运动进行

干预袁 对干预前尧 后不同时刻的自我控制行为学指标进行测

量袁 探究不同强度短时有氧运动对久坐大学生自我控制的影

响及时程特点遥
1 研究对象与方法

1.1 实验对象

采用 G*Power3.1咱17暂软件对本研究所需样本量进行先验分

析袁在显著性水平 琢=0.05 且中等效应渊f=0.25冤时袁预测达到

95%统计力水平的总样本量为 45遥 本研究共招募某高校封闭

管理期间大学生 95 人渊男 50 人尧女 45 人冤袁通过纳入标准筛

选最终选取 48 人渊男尧女各 24 人冤参加本实验袁通过抽签法将

其分为中强度组渊男尧女各 8 人冤尧高强度组渊男 9 人尧女 7 人冤
和对照组渊男 7 人尧女 9 人冤遥 本研究经辽宁师范大学伦理委员

会批准渊批准号院LL2022009冤袁所有受试者均签署书面知情同

意书并提醒受试者在运动过程中身体有任何不适可随时停止

实验遥
纳入标准院1冤年龄 18耀25岁袁视力正常袁无色盲色弱遥 2冤通过

体力活动适应问卷 渊Physical Activity Readiness Questionnaire袁
RAP-Q冤咱18暂评定袁确认可参加中尧高强度有氧运动曰3冤参考久坐

人群的定义咱19暂和久坐生活方式的标准咱20暂袁通过国际体力活动

量表渊International Physical Activity Questionnaire袁IPAQ冤短卷

中文版渊信度为 0.78袁效度为 0.72冤咱21暂评定袁体力活动值不超过

1 500 MET-min/week袁且静坐时间超过 6h/d袁每周运动少于 3
次袁每次运动时间不超过 30min遥
1.2 运动干预方案

参考美国运动医学会针对健康成年人的有氧运动强度分

级标准咱22暂和国内相关研究咱23暂将个体最大心率的 60%耀69%确

定为中强度袁个体最大心率的 70%耀79%为高强度袁个体最大

心率渊HRmax冤=220原年龄遥 运动方式采用跑台运动袁包括热身活

动 5min袁正式运动为加速跑至心率达到靶心率后维持 20min袁
慢走放松 5min遥 使用 polar 心率遥控仪对运动强度进行监控遥
1.3 自我控制测量

参考以往研究咱24暂采用 Stroop 色词任务袁对自我控制进行

测量袁采用 E-prime 3.0 软件编程和呈现袁软件自动记录准确

率和反应时遥具体流程如图 1 所示院练习实验共 16 个 trails袁有
反馈遥 正式实验共 64 个 trails袁无反馈遥 单个 trail 的呈现顺序院
先在屏幕中央呈现白色注视点野+冶袁持续 500 ms袁然后呈现刺

激袁持续 2 000 ms袁被试需要在 2 000 ms 内做出按键反应袁最
后黑屏休息 1 500 ms遥正式实验分为 2 个 block袁每个 block 间

休息 1min遥刺激图片是由红色尧黄色尧篮色尧绿色 4 种颜色构成

的红尧黄尧篮尧绿 4 个汉字袁分别对应键盘野Q冶野W冶野O冶野P冶4 个

按键袁另有正方形或圆形 2 种图形包围在汉字外袁其中正方形

内刺激需根据该汉字字义作出按键反应袁 圆形内刺激需根据

该汉字颜色作出按键反应袁共计 32 种不同的 trails 随机呈现遥
要求被试者在保证成功率的前提下快速作出反应袁 准确率越

高尧反应时越低代表自我控制能力越好遥

图 1 Stroop色词任务流程图

1.4 实验设计

采用 3渊运动强度院高强度尧中等强度尧对照组冤伊4渊测量时

间院干预前尧干预后即刻尧干预后 30min尧干预后 60min冤两因素

混合设计遥 其中组别渊运动强度冤为组间变量袁时间为组内变

量袁Stroop 色词任务的准确率和反应时指标为因变量袁 将 4 个

时间点分别命名为 T1渊干预前冤尧T2渊干预后即刻冤尧T3渊干预后

30min冤和 T4渊干预后 60min冤遥
1.5 实验流程

实验前一天邀请受试者进行认知任务练习并保证无剧烈

运动遥 正式实验当日袁将受试者分别带入运动心理学实验室袁
实验室保持安静无干扰遥 首先邀请受试者进行干预前的认知

任务测试曰 随机分组后分配中强度组和高强度组开始 30min
跑台运动袁对照组不进行任何体力活动曰最后对 3 组受试者干

预后即刻袁 干预后 30min 和干预后 60min 分别进行认知任务

再测遥 干预后每次认知任务测试之间所有受试者均保持静坐

休息袁单次认知任务测试时长约为 5min遥
1.6 统计分析

190窑 窑



第 42 卷 湖 北 体 育 科 技 第 3 期

表 3 准确率和反应时主效应检验结果

注院* 表示 <0.05袁*** 表示 <0.001 图 2 准确率指标重复测量方差分析结果

3 组受试者干预前尧后 4 个时间点的 Stroop 任务的准确率

和反应时指标的描述性统计见表 2遥
对准确率指标进行双因素重复测量方差分析结果 渊表 3冤

显示袁组别主效应不显著渊 渊2袁45冤=1.242袁 >0.05袁 2=0.052冤袁时
间主效应不显著渊 渊3袁135冤=1.207袁 >0.05袁 2=0.026冤袁组别与时

间交互作用不显著渊 渊6袁135冤=1.925袁 >0.05袁 2=0.079冤遥 图 2 可

知中强度组干预后准确率呈上升趋势袁 但与对照组的差异无

统计学意义袁表明准确率指标受运动干预影响较小遥
对反应时指标进行双因素重复测量方差分析结果 渊表 3冤

显示袁组别主效应显著渊 渊2袁45冤=3.877袁 <0.05袁 2=0.147冤袁时间

主效应不显著渊 渊3袁135冤=2.168袁 >0.05袁 2=0.046冤袁组别与时间

交互作用极其显著渊 渊6袁135冤=11.181袁 <0.001袁 2=0.332冤袁进一

步简单效应分析渊图 3冤显示 T3 时刻中强度组反应时指标显

著低于对照组 渊 <0.05冤袁T4 时刻中强度组反应时指标显著低

于对照组渊 <0.05冤袁中强度组干预后的反应时呈下降趋势袁高
强度组呈上升趋势遥 表明中强度组在运动后 30min 反应速度

明显加快袁并持续至运动后 60min曰高强度组在运动后反应速

度有减慢趋势袁但与对照组的差异无统计学意义遥

使用 SPSS 23.0 对数据进行统计分析袁 采用 S-W 检测方

法对数据的正态分布情况进行检验袁以渊x 依s冤表示遥 采用单因

素方差分析对 3 组受试者自我控制进行同质性检验遥 采用 3
渊中强度组 vs 高强度组 vs 对照组冤*4渊T1 vs. T2 vs. T3 vs. T4冤
双因素重复测量方差分析袁对组别因素尧时间因素和组别与时

间交互作用分别进行主效应检验袁 如交互作用显著再采用

LSD 法进行进一步简单效应分析遥 检验水准 琢=0.05遥
2 研究结果

2.1 自我控制的同质性检验结果

考虑到年龄尧性别尧BMI 等人口统计学指标会影响个体的

自我控制咱25暂袁为避免这种差异对实验结果产生影响袁对 3 组受

试者的人口统计学指标进行检查袁 并对 3 组受试者实验前的

自我控制行为学指标进行检查袁 以保证 3 组受试者具备同质

性遥 通过卡方检验发现袁性别渊字2=0.500袁 >0.05冤差异无统计学

意义曰通过单因素方差分析发现袁年龄渊 渊2袁45冤=0.235袁 >0.05冤曰
BMI渊 渊2袁45冤=0.370袁 >0.05冤曰受教育年限渊 渊2袁45冤=0.106袁 >0.05冤曰
静坐时间渊 渊2袁45冤=0.103袁 >0.05冤曰IPAQ渊 渊2袁45冤=0.199袁 >0.05冤曰
准确率指标渊 渊2袁45冤=237袁 >0.05冤曰反应时指标渊 渊2袁45冤=0.556袁 >
0.05冤的差异均无统计学意义袁表明 3 组受试者在人口统计学

指标和自我控制能力上均具有同质性遥
2.2 运动干预前尧后自我控制任务的变化结果

表 1 受试者人口统计学信息和自我控制能力渊x 依s冤

n渊人数冤
性别渊男/女冤
年龄渊岁冤
BMI渊kg/m2冤

受教育年限渊年冤
静坐时间渊h冤

IPAQ渊MET-min/w冤

16

8/8

21.75±2.05

21.35±1.83

14.88±2.06

8.84±1.66

1 009.03±138.38

指标 中强度组

16

9/7

21.81±1.97

21.86±1.78

14.94±2.18

8.66±1.45

1 033.31±180.23

高强度组 对照组

16

7/9

21.38±1.82

21.81±1.95

14.63±1.86

8.91±1.73

996.13±184.79

表 2 Stroop任务准确率和反应时描述性统计渊x 依s冤

T1

T2

T3

T4

85.87±6.56

86.72±8.67

87.31±8.07

89.63±7.82

1 185.89±69.83

1 112.50±82.85

1 081.39±88.26

1 084.86±106.09

84.50±5.82

83.81±5.10

84.25±5.58

83.94±6.27

1 158.11±67.78

1 202.93±111.80

1 199.78±82.96

1 217.73±104.97

84.88±5.04

85.69±4.91

84.88±5.95

85.06±6.23

1 176.09±87.65

1 169.05±101.60

1 169.35±88.46

1 181.43±90.58

准确率渊%冤 反应时渊ms冤 准确率渊%冤 反应时渊ms冤 准确率渊%冤 反应时渊ms冤
时间

中强度组渊n = 16冤 高强度组渊n = 16冤 对照组渊n = 16冤

准确率渊%冤

反应时渊ms冤

组别

时间

组别×时间

组别

时间

组别×时间

序号 类别

1.242
1.207
1.925
3.877*
2.168

11.181***

0.299
0.310
0.081
0.028
0.095
0.000

191窑 窑



第 42 卷 湖 北 体 育 科 技 第 3 期

图 3 反应时指标重复测量方差分析结果

3 讨论与分析

本研究探讨了中尧 高强度的短时有氧运动对久坐大学生

自我控制的影响袁结果显示袁中强度短时有氧运动显著提升了

久坐大学生的自我控制袁具体表现为认知任务反应时的降低袁
而准确率无明显变化袁 其中准确率未发现差异的原因可能是

由于实验要求受试者在保证准确率的前提下进行按键反应袁3
组受试者在实验过程中均充分调动了认知加工资源袁 准确率

指标维持在较高水平袁 因此该指标在本实验条件下对自变量

渊时间尧组别冤均不敏感咱26暂袁而中强度组在维持高准确率的情况

下进一步缩短了反应时袁加快了募集认知加工资源的速度袁反
映出自我控制能力的提高遥 这一结果与项明强的研究咱27暂相似袁
即中强度短时有氧运动可以最大化促进认知任务成绩的提

高袁符合倒 U 型理论咱11暂袁运动改善了神经细胞突触的传递效

能袁引起了神经递质释放和神经递质受体表达显著增高袁并且

增加了负责神经生长和复苏的脑源性血清营养因子 渊Brain-
derived Neuretrophic Factor袁BDNF冤浓度咱28暂袁从而提高了认知表

现遥 此外袁本研究未发现高强度短时有氧运动对久坐大学生的

自我控制产生积极影响袁 高强度组认知表现小幅下降可用自

我控制力量模型渊Strength Model冤来解释袁该模型认为袁人的认

知加工资源有限袁执行自我控制任务会消耗资源袁经过休息可

以恢复咱5暂遥久坐大学生在高强度的运动后消耗了大量自我控制

资源无法及时恢复袁出现自我损耗状态袁进而导致认知表现受

损咱29暂遥 用神经内分泌学模型理论也可以解释这一现象袁运动在

合成儿茶酚胺袁 释放肾上腺素和去甲肾上腺素的同时伴随着

皮质醇的释放袁 皮质醇可以通过限制皮质激素释放激素

渊CRH冤和促肾上腺皮质激素渊ACTH冤的合成来调节唤醒水平袁
当运动强度或持续时间增加到皮质醇无法抑制 CRH 和

ACTH 时袁唤醒水平会升高到认知能力受损的程度咱30暂遥 另外袁
认知任务的难度和运动干预的方式袁 都使受试者消耗了更多

的注意力资源袁从而影响了认知表现咱13暂遥
目前关于时程效应的研究认为袁 运动对认知产生的短时

影响可以持续至少 30min袁原因是运动引起的大脑血流量的增

加以及激素尧 神经递质等化学物质的分泌状态在运动后 30
min 时仍然存在咱31暂遥本研究检测到久坐大学生在中强度短时有

氧运动后 30min 时刻自我控制的认知表现提升袁 并且持续到

了运动后 60min 时刻曰 而高强度短时有氧运动对久坐大学生

带来的自我控制认知损伤在运动后 60min 内未恢复至基线水

平遥 产生这种现象的原因可能与本研究的受试人群有关袁久坐

群体可能表现为较高的自我控制资源易损性咱32暂和较差的体能

水平咱33暂袁能耗量是决定短时有氧运动对认知功能收益的重要

因素咱34暂袁过多的能耗使机体产生了疲劳感袁而急性疲劳对认知

的消极影响的证据是十分充分的咱10暂遥 综上可知袁当受试者进行

的运动干预强度过高时袁 运动带来的认知表现收益短时间内

无法弥补自我控制资源的损耗遥
本研究表明了不同强度短时有氧运动对久坐大学生的生

活方式影响袁较大人群的自我控制产生的影响及时程特点袁丰
富了该领域的研究遥
4 结论与建议

中等强度短时有氧运动会显著提升久坐大学生的自我控

制袁这一效果可能会出现在运动后 30min袁并可持续至运动后

60min曰高强度短时有氧运动可能会损害久坐大学生的自我控

制袁并且在 60min 内无法恢复至基线水平遥
建议久坐大学生可以选择中等强度的运动锻炼来抵消久

坐行为对身心带来的不良影响袁 而短时有氧运动可以作为大

学生疫情封闭管理期间的运动方式遥 研究人员应进一步关注

短时有氧运动与大学生自我控制之间的关系袁 从多角度分析

短时有氧运动影响自我控制的内在机制袁 探究各因素之间的

交互作用袁为大学生提供全面合理的运动建议遥
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