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摘 要：知觉压力大和睡眠质量低作为我国初中生群体中常见的问题，给学生的正常学习生活带来的负面影响。随着“双减”政策的落实，学校和家
长对于学生的体力活动越来越重视。目前，国内外已有一定的研究证明了一定程度的体力活动有缓解压力和提高睡眠质量等作用。因此本研究试图从

初中生视角出发，以上海市金山区初级中学的学生为研究对象，探求初中生体力活动与知觉压力和睡眠质量的关系，为相关领域的研究提供数据和理

论支持。
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初中阶段是尤为特殊的一个时间段，是儿童向青年过渡的时期，也是人生

观形成的重要时期。初中生面临着较大的学习压力，相关数据显示（新华社，

2018），我国近 54.6% 的初中生每天要花 2个小时以上的时间来完成作业，仅

有22.1%的初中生能在1个小时内完成作业，学生为长时间写作业时常感到烦恼。

这种压力也导致了中学生的睡眠质量问题变得愈发严峻。青少年学生 ， 特别是初

中生睡眠质量不容乐观。胡馨（2018）对郑州市流动初中生进行睡眠质量调查，

结果显示近 28.13% 的初中生存在睡眠质量问题。因此，学生如何缓解压力、改

善睡眠质量是我们需要解决的重要问题。

在“实施健康中国策略”、“双减”政策、《“健康中国 2030”规划纲要》

等背景下，初中生的体力活动水平与身体健康之间的关系被越来越多的人所重

视。大量研究表明体力活动能有效促进身体健康：有规律、适度的体力活动可

以预防慢性疾病、降低成年人的死亡率，在心血管疾病、肥胖、糖尿病、抑郁

等疾病上，体力活动对其都有着积极作用。根据世界卫生组织（2021）最新发

布的分析报告显示，全世界五分之四的 11-17 岁年龄段的青少年活动量不够，

而联合国推荐这一年龄段的儿童和青少年每天进行 60 分钟的中等到剧烈强度的

运动。青少年的活动量不够则会对其身体健康与正常发育产生一定的影响。

在国内外关于体育活动、压力知觉与睡眠质量关系的研究中，多数学者认

为体育活动可以减轻压力知觉，提高睡眠质量。然而，针对初中生的研究相对

较少，多集中在成年人和各类特殊人群。本研究以初中生为研究对象，旨在探

究体育活动、压力知觉与睡眠质量之间的关系，为促进初中生健康生活学习提

供理论支持。

1研究对象与方法

1.1研究对象

此研究在上海市金山初级中学采取整群抽样的方法，随机抽取初一至初三

学生作为研究对象。在发放的 450 份问卷后，收集到了 424 份问卷，回收率达

到了 94.2%。在剔除无效问卷后，共得到有效问卷 375 份。有效问卷数量的比例

达到了88.44%。因此，研究对象确定为上海市金山初级中学的375名初中学生。

1.2 研究方法

1.2.1 问卷调查法

本研究的调查问卷是由多种问卷组合而成的一份综合问卷，主体包括四个

部分： 基本信息部分、体力活动水平部分、知觉压力部分和睡眠质量部分。

体力活动水平部分采用了已被广泛使用于测量体力活动水平的国际体力活

动问卷短版（International Physical Activity Questionnaire），该问卷由7个问题组成，

能够测试出个体的体力活动情况，预计需要花费 5分钟完成。短卷区分高强度、

中等强度和步行三种活动强度，通过问卷收集被调查者一周的各种活动强度、

频率和每日的活动时间，通过官方的计算公式计算出被调查者的一周体力活动

总量，其值被称为梅脱值。同时，根据国际体力活动测量工作组所设定的标准，

可将不同的被调查者分为低、中、高 3个不同的体力活动水平等级。该问卷已

被许多学者证明有较高的信度和效度（屈宁宁 等，2004），在我国已有较为成

熟的应用。

本文所涉及到的中文版知觉压力量表 （CPSS-14） 由杨廷忠等人进行翻译与

修订，该量表在学生群体当中的信度和效度较好（张梦洋，2021）。该量表由 

14 个条目组成，各条目均有五个选项，分别计 1、2、3、4、5 分。14 个条目的

总分相加，即为知觉压力总得分。总分在 14-28 表示知觉压力较低；29-42 之间

表示知觉压力适中；43-56 表示知觉压力较高；57-70 则表示知觉压力非常大。

本研究的睡眠质量问卷选取了由 Buysse 博士等人于 1989 年编制的匹兹堡

睡眠质量指数 （Pittsburgh Sleep Quality Index PSQI） 量表评价睡眠质量。该问卷被

广泛用于评价健康人群和临床患者的睡眠质量，在学生群体中也具有较高的信

度和效度（Buysse et al.，1982）。问卷的总分分值介于 0 ～ 2l 之间。总分与睡

眠质量呈反比，总得分越高，代表睡眠质量越差。总分在 0-2 表示睡眠质量好；

3-7 之间说明睡眠质量适中；8-21 之间说明睡眠质量差（即睡眠障碍）。

1.2.2 数据分析法

在对无效数据进行剔除后，使用 SPSS 25.0 统计软件对有效数据进行描述

性统计分析，包括体力活动水平、知觉压力和睡眠质量等数据的均值和标准差；

运用非参数检验和单因素方差的统计学方法来分析体力活动水平、知觉压力和

睡眠质量在不同年纪上的差异；运用皮尔逊相关性分析来分析体力活动水平、

知觉压力和睡眠质量的相关性。分析结果以 P ＜ 0.05 作为有统计学意义的标准。

2研究结果与分析

2.1被调查人一般情况

将问卷收集的数据导入到 SPSS （25.0 版本）中，对初中生的个人基本情

况与特征进行描述性分析。结果见表 1 所示，其中初中一年级学生的数量为

117、初中二年级学生的数量为 135、初中三年级学生的数量为 123 人，分别占

31.2%、36%和 32.8%；男女生的数量分别为 202 人和 173 人。

表1 被调查者基本信息（n=375）

人口因素 指标 N 百分比（%）

年级
初一 117 31.2
初二 135 36.0
初三 123 32.8

性别
男 202 53.9
女 173 46.1

2.2 体力活动水平、知觉压力和睡眠质量的总体情况

对初中生的体力活动水平、知觉压力和睡眠质量的总体情况进行描述性统

计，结果见表 2所示，被调查学生的体力活动水平总量的均值为 2863.72 MET-

mins/week，标准差为 1287.52；知觉压力总分的均值为 39.79，标准值为 9.18；

睡眠质量总分的均值为 6.02，标准值为 4.51。

表 2 体力活动水平、知觉压力和睡眠质量的总体情况

变量 N 最小值 最大值 均值 标准差
体力活动水平 375 287 6895 2863.72 1287.52
知觉压力总分 375 14 66 39.79 9.18
睡眠质量总分 375 0 21 6.02 4.51

根据各问卷的评分标准、对调查的初中生体力活动水平、知觉压力与睡

眠质量的情况进行评级，调查结果见表 3所示，被调查学生体力活动水平等级

在“低”的人数为 60 人、“中”的人数为 230 人、“高”的人数为 85 人，分
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别占比 16.0%、61.3%、26.7%。知觉压力等级在“低”、“适中”、“高”、

“非常高”人数分别为 20 人、206 人、140 人、9 人，分别占比 5.3%、55.0%、

37.3%、2.4%。睡眠质量等级在“好”“中”“差”人数分别为 79 人、235 人、

61 人，分别占比 21.0%、62.7%、16.3%。说明被调查学生总体知觉压力和睡眠

质量处于适中水平，但仍然有部分同学存在体力活动水平不足、知觉压力较高

以及睡眠质量差的问题。

表3 体力活动水平、知觉压力和睡眠质量等级情况

等级 低 / 低 / 好 中 / 适中 / 中 高 / 高 / 差 非常高 N
体力活动水平 60（16.0%） 230（61.3%） 85（26.7%） / 375
知觉压力 20（5.3%） 206（55.0%） 140（37.3%） 9（2.4%） 375
睡眠质量 79（21.0%） 235（62.7%） 61（16.3%） / 375

2.3体力活动水平、知觉压力和睡眠质量在年级上的差异

根据收集到的体力活动水平数据、知觉压力数据和睡眠质量数据的数据情

况，采用克鲁斯卡尔 -沃利斯检验对不同年级体力活动水平总量的平均值进行

检验分析，采用单因素方差对不同年级的知觉压力总分的平均值和睡眠质量总

分的平均值进行检验分析。分析结果见表 4所示，在体力活动水平总量上初一、

初二和初三年级间存在显著差异（P＜ 0.01），学生的年级越高，平均体力活动

水平总量越高。在知觉压力上初一、初二和初三年级间无差异（P＞ 0.05），在

睡眠质量上初一、初二和初三年级间无差异（P＞ 0.05）。本研究显示，上海

市金山区初级中学高年级学生的体力活动水平要低于低年级的学生，这与李薇

（2021）在对上海市黄浦区初中生体力活动的影响研究中得到了一样的结果。

原因可能是因为高年级学生往往面临着更大的学习与升学压力，特别是初三年

级的学生，即将面对中考，作业量与课程都会大大增加，导致体育课与体育活

动时间被压缩，从而导致体力活动水平的下降。

表4 不同年级初中生体力活动水平、知觉压力总分和睡眠质量总分的差异

初一 初二 初三 H/F P
体力活动水平 3043.34±1225.18 2692.23±1630.16 2521.12±1238.37＊＊ 13.12 0.00
知觉压力总分 40.65± 6.74 41.34±4.97 38.8±9.08 1.52 0.06
睡眠质量总分 5.27±3.12 5.73±2.88 5.56±3.45 1.38 0.23

注： ** 表示 P＜ 0.01，** 表示初一和初三比，标记在初三

2.4 不同体力活动等级的初中生在知觉压力和睡眠质量上的差异

为了分析不同体育活动水平等级的高中生在知觉压力和睡眠质量上的差

异，采用单因素方差分析的方式进行分析检验，分析结果如表 5所示。在知觉

压力方面，体力活动水平等级低的初中生的平均知觉压力总分最低。身体活动

水平等级高的初中生在平均知觉压力总分上的得分最低。不同身体活动水平等

级的初中生在知觉压力上的差异没有显著性（P＞ 0.05）。

在睡眠质量方面，体力活动水平等级为低中高的学生之间存在显著的差异

（P＜ 0.01）。根据分析结果可以看出，体力活动水平等级低的学生群体，睡眠

质量总分的平均值是最高的，而体力活动水平等级高的学生群体，睡眠质量总

分的平均值最低。体力活动水平等级为低的学生与等级中和等级高的同学都存

在着显著的差异，分别高于等级中的睡眠质量总分 1分、高于等级中的睡眠质

量总分 1.49 分。这说明了体力活动水平对于学生的睡眠质量有积极的影响。

表5 初中生知觉压力和睡眠质量在不同体力活动等级下的差异

低 中 高 F P
知觉压力总分 40.84±7.09 40.06±7.37 39.06±8.54 2.76 0.06
睡眠质量总分 6.86±3.15＊＊ 5.86±4.02 5.37±2.89## 4.67 0.00

注： **或##表示P＜0.01， **表示低和中比，在低处标记；##表示高和低比，

在高处标记。

2.5 体力活动水平、知觉压力和睡眠质量之间的相关关系

为探究初中生体力活动水平、知觉压力和睡眠质量之间关系，采用皮尔逊

相关性检验对其进行研究分析。分析结果见表 6所示，学生总体力活动水平与

知觉压力总分呈负相关关系，相关系数为 -0.102，P 值为 0.048；总体力活动水

平与睡眠质量总分呈显著的负相关关系，相关系数为 -0.268，P 值为 0.000** ；

学生的知觉压力总分与睡眠质量总分且呈正相关关系，相关系数为 0.108，P 值

为 0.036。这表明体力活动水平与知觉压力存在负相关关系，体力活动水平与睡

眠质量总分存在显著的负相关关系，说明一定的体力活动水平可以缓解学生的

知觉压力，提高睡眠质量。同时，知觉压力与睡眠质量总分存在正相关关系，

学生的知觉压力越大，他们的睡眠质量总分就越高，这代表着学生的知觉压力

越大，他们的睡眠质量就越差。这个结果与张梦洋（2021）在对高校学生进行

研究后所得出的结论相一致。

表 6 体力活动水平、知觉压力总分和睡眠质量的相关性

体力活
动水平

知觉压
力总分

睡眠质
量总分

体力活
动水平

相关系数 1 -0.102＊ -0.268＊＊
P 值 0.048 0.000
个案数 375 375 375

知觉压
力总分

相关系数 -0.102＊ 1 0.108＊
P 值 0.048 0.036
个案数 375 375 375

睡眠质
量总分

相关系数 -0.268＊＊ 0.108＊ 1
P 值 0.000 0.036
个案数 375 375 375

注：* P ＜ 0.05，** 表示 P＜ 0.01

3 结论与建议

3.1结论

（1）上海市金山初级中学学生的总体体力活动水平、知觉压力与睡眠质

量均处于适中水平。

（2）不同年级初中生体力活动水平之间存在显著性差异，表现为初一学

生的体力活动水平最高，其次为初二年级的学生，初三学生的体力活动水平最低。

不同年级初中生的知觉压力和睡眠质量无显著性差异。

（3）不同性别及不同家长文化程度的初中生的体力活动、知觉压力和睡

眠质量皆无显著性差异。

（4）不同体力活动初中生的知觉压力之间无显著差异。不同体力活动初

中生的睡眠质量之间存在显著性差异，学生的睡眠质量受到了体力活动水平的

影响。 

（5）提高体力活动水平对减轻学生知觉压力、提高睡眠质量有积极的作用。

此外，知觉压力高会导致睡眠质量差的问题发生。

3.2 建议

（1）学生的体力活动水平随年级的升高，呈明显的下降趋势。所以，学

校和家长应该对高年级的学生更加关注，保证高年级学生体育课的有效开展，

也可以适当增加高年级学生的课外体育活动，以增加高年级学生的体力活动水

平。

（2）从知觉压力和睡眠质量方面来看，仍有部分学生存在知觉压力高、

睡眠质量差的情况。学校和家长应对这类学生重点关注，通过开设课程和讲座

等方式来解决学生的问题。

（3）从体力活动水平、知觉压力、和睡眠质量之间的关系来看，体力活

动对于知觉压力与睡眠质量有积极的作用。学校与家长可以通过提高学生体育

活动的方式来减轻学生知觉压力、提高学生的睡眠质量，从而使学生能够更好

的进行学习和生活。
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