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零时间运动干预对大学生身体活动水平和久坐行为的影响
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【摘要】 　 目的　 探讨零时间运动(ＺＴＥｘ)干预对大学生身体活动水平和久坐行为的影响ꎬ为有效提高大学生身体活动水

平、减少久坐行为提供参考ꎮ 方法　 ２０２３ 年 ９ 月ꎬ在福州市招募某高校 ４５ 名久坐大学生ꎬ按照随机数字表法分为 ＺＴＥｘ 组

(２３ 名)和对照组(２２ 名)ꎻ２０２３ 年 １０ 月—２０２４ 年 １ 月ꎬＺＴＥｘ 组接受为期 ３ 个月共 ２ 次的焦点小组会议ꎬ对照组进行安全

健康教育ꎮ 在干预前后ꎬ分别采用国际体力活动问卷和三轴加速度计对大学生久坐和身体活动水平进行测评ꎬ同时完成有

关身体健康和心理问卷的评估ꎮ 采用混合效应方差分析和非参数检验对大学生身体健康、心理问卷、久坐和身体活动数据

进行统计分析ꎮ 结果　 干预后ꎬ过去 ７ ｄ ＺＴＥｘ 组大学生提高了低强度身体活动时长[前测(１ ４９２.７８±３６９.５０) ｍｉｎꎻ后测

(１ ９１８.９３±３５４.６３)ｍｉｎ]、久坐间断次数[前测(４５.２６±１３.６９)次ꎻ后测(７３.７８±１６.７４)次]、握力[前测(２８.７７±９.２３) ｋｇꎻ后测

(３１.７８±８.００)ｋｇ]、３０ ｓ 连续坐起[前测(２２.５２±４.９０)次ꎻ后测(２６.９６±４.８７)次]、一般自我效能感[前测(２６.５２±４.１４)分ꎻ后
测(３２.９６±５.２４)分]、身体成分总结[前测(６６.４４±４.８３)分ꎻ后测(７２.６２±４.８８)分]、心理成分总结[前测(６１.２１±９.８８)分ꎻ后
测(６３.９８±９.５７)分]ꎬ同时降低其久坐时长[前测(３ ６９４.２８±６８７.５６) ｍｉｎꎻ后测(２ ８６５.９０±４９３.８１) ｍｉｎ]ꎬ差异均有统计学意

义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 干预前后ꎬ对照组身体活动及健康指标均无明显变化(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 结论　 ＺＴＥｘ 可以有效提高久坐

大学生的低强度身体活动水平和久坐间断次数并减少久坐行为ꎬ进一步促成大学生良好运动习惯的培养ꎬ提高身体和心理

健康水平ꎮ
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　 　 久坐和身体活动不足是当今社会生活环境下的

新常 态[１－２] ꎮ “ 零 时 间 运 动 ” ( ｚｅｒｏ￣ｔｉｍｅ ｅｘｅｒｃｉｓｅꎬ
ＺＴＥｘ)旨在将简单的提升力量和耐力的体育活动融入

日常生活中ꎬ坐着或站着时进行简单的运动[３] ꎮ ２０１５
年 ４ 月—２０１７ 年 ３ 月间ꎬ香港实施的 ＺＴＥｘ 项目涉及

约 １ ０００ 名社区参与者ꎬ参与者报告其身体活动水平

和体能水平均显著增加ꎬ幸福感也有所改善[４] ꎮ 对小

样本社区工作者的研究也发现ꎬＺＴＥｘ 可以增加体育活

动ꎬ减少久坐行为ꎬ改善身体健康[３] ꎮ
大学生群体由于学习和工作的需要ꎬ容易陷入长

时间坐立的状态ꎮ 有研究显示ꎬ大学生平均每天的久

坐时间长达 ９.７６ ｈ[５] ꎬ体力活动水平较低[６] ꎮ 本研究

旨在探讨 ＺＴＥｘ 是否可以调整久坐大学生的行为方

式ꎬ有效提高身体活动水平并减少久坐行为ꎬ以期为

提高大学生整体健康水平提供实践基础和理论前提ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 于 ２０２３ 年 ９ 月—２０２４ 年 １ 月ꎬ在福州市

招募某高校久坐在校大学生(１８ ~ ３５ 岁)５０ 名ꎮ 纳入

标准:年龄 １８ ~ ３５ 岁ꎻ每天久坐时长≥８ ｈꎻ依据«国际

体力 活 动 问 卷 短 卷 ( Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ Ｐｈｙｓｉｃａｌ Ａｃｔｉｖｉｔｙ
Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ Ｓｈｏｒｔ ＦｏｒｍꎬＩＰＡＱ－ＳＦ)» [７] 以及«运动测

试与运动处方指南(第九版)» [８]中对久坐生活方式的

定义:无每周≥３ ｄ、每天≥３０ ｍｉｎ 的中等强度身体活

动ꎬ且这种状态已持续超过 ３ 个月ꎮ 排除标准:既往有

器质性疾病ꎬ既往有抑郁症、焦虑症等精神疾病史ꎮ
按照随机数字表法将研究对象分配到两个组:零时间

运动(ＺＴＥｘ)组和对照组ꎬ每组各 ２５ 名ꎻ其中中途退出

５ 人ꎬ退出率为 １０％ꎬ最终纳入分析 ＺＴＥｘ 组 ２３ 名、对
照组 ２２ 名ꎮ ＺＴＥｘ 组 和 对 照 组 平 均 年 龄 分 别 为

(２２.７７±３.１６ꎬ２２.１７±２.４１)岁ꎮ 受试者均签署知情同

意书并自愿参与ꎬ本研究经福建师范大学伦理委员会

批准(批号:ＦＮＶ－Ｌ ２０２４００３)ꎮ
１.２　 方法　 首先经过 ＩＰＡＱ 初筛后进行三轴加速度

计测量ꎬ 筛选满足纳入标准的大学生为研究对象

(２０２３ 年 ９ 月)ꎬ随后通过随机数字表法将受试者分为

ＺＴＥｘ 组和对照组ꎮ 前测后ꎬＺＴＥｘ 组进行 １ 次有关动

机激励的焦点小组核心会议ꎬ１ 个月后进行 １ 次强化

会议ꎬ３ 个月后进行后测( ２０２３ 年 １０ 月—２０２４ 年 １
月)ꎻ对照组进行安全健康教育ꎮ
１.２.１　 ＺＴＥｘ 干预　 ＺＴＥｘ 组进行为期 ３ 个月的 ＺＴＥｘ
干预ꎬＺＴＥｘ 干预包括试验开始时的 ３ ｈ 核心会议和 １
个月后的 ２ ｈ 强化会议ꎬ参照国外学者制定完善详细

的 ＺＴＥｘ 动作[３] ꎬＺＴＥｘ 培训内容具体如下:(１)核心会

议ꎮ 基线问卷测评和身体健康评估(３０ ｍｉｎ)ꎻ解读健

康测评结果(３０ ｍｉｎ)ꎻ鼓励受试者比较结果与标准数

据之间的差距(１５ ｍｉｎ)ꎻ休息(１５ ｍｉｎ)ꎻ学习 ＺＴＥｘ 动

作(３０ ｍｉｎ)ꎻ与受试者分享组织者的个人经验和感受ꎬ
定期练习 ＺＴＥｘ 的好处(１５ ｍｉｎ)ꎻ邀请参与者制定目

标和计划ꎬ 并鼓励受 试 者 当 场 宣 读 他 们 的 计 划

(３０ ｍｉｎ)ꎻ进行总结和关键陈述(１５ ｍｉｎ)ꎮ (２)强化

会议ꎮ 邀请受试者进行身体健康评估和问卷测评

(３０ ｍｉｎ)ꎻ询问参与者进行 ＺＴＥｘ 的经验和遇到的障

碍ꎬ并一起探索解决方案(１０ ｍｉｎ)ꎻ对参与者的所有积

极变化给予鼓励(５ ｍｉｎ)ꎻＺＴＥｘ 集体练习(３０ ｍｉｎ)ꎻ休
息(１０ ｍｉｎ)ꎻ介绍自己和别人成功的案例(１５ ｍｉｎ)ꎻ回
顾缺乏体育活动的负面效果ꎬ提醒个体定期进行 ＺＴＥｘ
的益处 ( １５ ｍｉｎ )ꎻ 总 结 结 束 并 提 供 鼓 励 和 支 持

(５ ｍｉｎ)ꎮ
１.２.２ 　 久坐行为和身体活动的测量 　 采用 ＩＰＡＱ －
ＳＦ[７]中文版评估大学生过去 ７ ｄ 的体力活动水平ꎮ 在

中国大学生人群中ꎬ该问卷具有较好的信度和效度

(重测信度为 ０.７８ꎬ效标效度为 ０.７２)ꎮ
采用 Ａｃｔｉｇｒａｐｈ ｗＧＴ３Ｘ－ＢＴ 型加速度计ꎬ受试者将

加速度计配戴在髋部右侧一周ꎬ采用 ３０ ｓ 的时间间隔

记录测量数据[９] ꎮ 按照 Ｆｒｅｅｄｓｏｎ 公式[１０] 划分身体活

动水平ꎬ每天配戴时间不少于 １０ ｈ 为 １ 个有效日ꎬ１ 周

至少配戴 ３ 个有效日(２ 个上学日＋１ 个周末日)为有

效身体活动数据ꎮ 其中ꎬ０ ~ ９９ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为久坐行

为ꎻ１００ ~ １ ９５１ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为轻体力活动 ( ＬＰＡ )ꎻ
１ ９５２ ~ ５ ７２４ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为中体力活 动 (ＭＰＡ)ꎻ>
５ ７２５ ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为高强度体力活动( ＶＰＡ)ꎬ≥１ ９５２
ｃｏｕｎｔｓ / ｍｉｎ 为中高强度体力活动(ＭＶＰＡ)ꎬ穿戴时间＝
ＭＶＰＡ 时间＋ＬＰＡ 时间＋久坐行为时间ꎮ 久坐时间断

次数同样采用加速度计进行测量ꎮ
１.２.３　 身体健康指标 　 (１)安静心率和血压:使用日

本欧姆龙公司生产的 Ｄ１１ 型号电子血压计对受试者

进行安静时心率和血压的测量ꎮ 受试者采用坐位ꎬ血
压计保持和手臂、心脏在同一水平线上ꎮ 静息血压一

般测试 ２ 次ꎬ首次测量后间隔 １ ｍｉｎ 后进行第 ２ 次测

量ꎬ取 ２ 次读数的平均值记录ꎮ (２)体重和身体成分:
采用中国清华同方公司生产的 ＢＣＡ－１Ａ 人体成分分

析仪对受试者进行身体成分测试ꎬ记录体重(单位:
ｋｇ)、体脂率、腰臀比、内脏脂肪指数等指标ꎮ ( ３) 握

力:采用中国领康公司生产的 ＬＫ－Ｔ ５０７６ 电子握力计

对受试者进行握力测试ꎮ 共测试 ３ 次惯用手的握力ꎬ
测试结束后松开即可读数ꎬ取最大值作为最终结果并

记录[１１] ꎮ (４)３０ ｓ 连续坐起:用于评估下肢力量的经
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典测试ꎮ 测试开始时被试坐在高 ４３ ｃｍ、无扶手的椅

子中间ꎬ后背挺直ꎬ两脚与肩同宽ꎬ双手环抱于胸前ꎮ
听到“开始”口令后ꎬ被试起立站直ꎬ然后坐下ꎬ再起立

再坐下ꎬ循环往复ꎬ记录被试 ３０ ｓ 的时间内连续坐起

的次数[１２] ꎮ (５)闭眼单脚站立:是一种静态平衡的测

量方法ꎮ 受试者在闭上眼睛的状态下ꎬ依赖于大脑前

庭器官和肢体关节协调全身肌肉保持身体平衡ꎮ 保

持平衡时间的长短与静态平衡能力呈正比[１３] ꎮ
１.２.４　 心理问卷测评　 一般自我效能感量表(Ｇｅｎｅｒａｌ
Ｓｅｌｆ￣ｅｆｆｉｃａｃｙ Ｓｃａｌｅꎬ ＧＳＥＳ):该量表由 Ｓｃｈｗａｒｚｅｒ 等[１４]

编制翻译ꎬ王才康[１５]修订ꎮ 采用 ４ 点计分制ꎬ“完全不

正确”１ 分至“完全正确”４ 分ꎬ所有条目的得分合计除

以 １０ 即为总量表分ꎻ分数越高ꎬ表示自我效能感越高ꎮ
ＧＳＥＳ 具有较高的信度ꎬ内部一致性系数为 ０.８５ꎬ重测

信度为 ０.８３ꎬ分半信度为 ０.８２ꎮ 同时该量表经验证具

有很好的预测效度ꎮ
３６ 题简明健康调查量表( Ｉｔｅｍ Ｓｈｏｒｔ ｆｒｏｍ Ｈｅａｌｔｈ

ＳｕｒｖｅｙꎬＳＦ－３６):采用李鲁等[１６]研制的中文版ꎮ ＳＦ－３６
工具用于分析个体的健康相关生存质量ꎬ共有 ３６ 个条

目ꎬ分为 ８ 个维度和 １ 个健康变化条目ꎮ ８ 个维度分

别为生理功能(ｐｈｙｓｉｃａｌ ｆｕｎｃｔｉｏｎｉｎｇꎬＰＦ)(包含 １０ 个条

目ꎬ１ ＝ “有很多限制” ~ ３ ＝ “根本没限制”)、生理职能

(ｒｏｌｅ￣ｐｈｙｓｉｃａｌꎬＲＰ) [包含 ４ 个条目ꎬ回答“有” (１ 分)
或“没有” ( ２ 分)ꎬ得分范围为 ４ ~ ８ 分]、躯体疼痛

(ｂｏｄｉｌｙｐａｉｎꎬＢＰ) [由 ２ 个条目组成ꎬ条目 ７ 根据疼痛

程度赋分(１ 分“极严重疼痛” ~ ６ 分“无疼痛”)ꎬ条目

８ 结合条目 ７ 的答案调整计分]、 总体健康( ｇｅｎｅｒａｌ
ｈｅａｌｔｈꎬＧＨ) [包括 ５ 个条目ꎬ条目 １ 从“非常好” ( ５
分)到“差”(１ 分)计分有 ２ 个条目为反向计分(如“绝

对正确”为 １ 分)ꎬ有 ２ 个条目正向计分(如“绝对正

确”为 ５ 分)]、活力(ｖｉｔａｌｉｔｙꎬＶＴ) [共 ４ 个条目ꎬ２ 个条

目为正向计分(６ ＝ “所有时间”至 １ ＝ “无此感觉”)ꎬ２
个条目为反向计分]、社会功能 ( ｓｏｃｉａｌ ｆｕｎｃｔｉｏｎｉｎｇꎬ
ＳＦ)[有 ６ 个条目ꎬ按影响程度赋分(１ ＝ “无影响” 至

５ ＝ “极大影响”)]、情感职能(ｒｏｌｅ￣ｅｍｏｔｉｏｎａｌꎬ ＲＥ) [有

３ 个条目ꎬ回答“有”(１ 分)或“没有” (２ 分)]、精神健

康(ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈꎬＭＨ)(有 ５ 个条目)、健康变化[独立

评估ꎬ答案从“比一年前好多了”(５ 分)到“差多了”(１
分)]ꎮ 若某维度缺失条目不超过 ５０％ꎬ以该维度已答

条目均值替代ꎻ缺失超过 ５０％则剔除该维度ꎮ 所有维

度得分均转换为 ０ ~ １００ 分ꎬ分数越高表示健康状况越

佳ꎮ 将各个参数组合成组ꎬ增加关于生存质量的物理

领域评估的 ４ 个参数和心理领域的 ４ 个参数ꎬ进行以

下分配: ＰＦ ＋ ＲＦ ＋ ＢＴ ＋ ＧＨ ＝ 身体成分总结 ( ｐｈｙｓｉｃａｌ
ｃｏｍｐｏｎｅｎｔ ｓｕｍｍａｒｙꎬＰＣＳ)ꎻＶＴ＋ＳＦ＋ＲＥ＋ＭＨ ＝心理成分

总结 (ｍｅｎｔａｌ ｃｏｍｐｏｎｅｎｔ ｓｕｍｍａｒｙꎬＭＣＳ)ꎮ 每个维度标

准化得分范围为 ０ ~ １００ 分ꎬ得分越接近 １００ 表示生存

质量越高ꎮ ＳＦ－３６ 在大学生群体中应用具有良好的信

度和效度ꎬＣｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０. ９０[１７] ꎮ 结构效度方

面ꎬ因子分析的 ８ 个公因子与理论结构基本一致ꎬ累积

方差贡献率为 ７２.０９％ꎮ
１.３　 质量控制　 所有受试者在测试前签署知情同意

书ꎬ在试验前均通过风险筛查ꎬ熟知整个测试流程ꎬ积
极配合并按要求完成测试ꎮ 试验全程由作者共同进

行操作ꎬ测试前培训合格ꎮ
１.４　 统计学分析 　 使用 ＳＰＳＳ ２２.０ 软件进行统计分

析ꎬ计数资料用频数或百分率描述ꎮ 计量资料符合正

态分布ꎬ使用(ｘ±ｓ)进行描述ꎻ数据不符合正态分布则

采用 Ｍ(Ｐ２５ꎬＰ７５)进行描述ꎬ并采用非参数检验进行统

计分析ꎮ 采用混合效应方差分析对干预前后的身体

健康、心理问卷、久坐和身体活动数据进行统计分析ꎬ
分别分析组别、时间、组别×时间的交互作用的影响ꎻ
在进行混合效应方差分析前ꎬ首先测试数据是否满足

方差齐性ꎮ Ｓｈａｐｉｒｏ－Ｗｉｌｋ 检验用于检验正态分布的假

设ꎬＬｅｖｅｎｅ 检验用于评估均匀性ꎬＭａｕｃｈｌｙ 检验用于验

证样本的球形度ꎮ 当交互作用具有统计学意义时ꎬ进
行简单效应分析ꎻ若无统计学意义ꎬ使用 Ｂｏｎｆｅｒｒｏｎｉ 方
法比较组内的时间点ꎮ 检验水准 α＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 大学生干预前后久坐和身体活动评估　 混合效

应方差分析结果显示ꎬ过去 ７ ｄ 久坐时长、ＬＰＡ 时长、
久坐间断次数存在时间效应ꎬ久坐时长和久坐间断次

数存在组别效应ꎬ久坐时长、ＬＰＡ 时长、久坐间断次数

组别和时间之间存在交互效应(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 与干

预前相比ꎬＺＴＥｘ 组干预后久坐时长降低ꎬＬＰＡ 时长、久
坐间断次数均增加ꎬ且优于对照组( Ｐ 值均< ０. ０５)ꎮ
见表 １ꎮ
２.２　 大学生干预前后身体健康指标评估　 混合效应

方差分析结果显示ꎬ３０ ｓ 连续坐起(Ｆ ＝ ２２.３９)、握力

(Ｆ ＝ １２.１０)存在时间效应ꎬ３０ ｓ 连续坐起(Ｆ ＝ ５.０９)存

在组别效应ꎬ 组别和时间之间存在交互效应(３０ ｓ 连

续坐起:Ｆ ＝ １１.９１ꎻ握力:Ｆ ＝ ６.５９) (Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 与

干预前相比ꎬＺＴＥｘ 组干预后 ３０ ｓ 连续坐起、握力均增

加ꎬ且 ３０ ｓ 连续坐起优于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见

表 ２ꎮ
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表 １　 大学生干预前后过去 ７ ｄ 久坐和身体活动指标比较(ｘ±ｓ)
Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ａｎｄ ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ｉｎｄｉｃａｔｏｒｓ ａｍｏｎｇ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｉｎ ｔｈｅ ｐａｓｔ ７ ｄａｙｓ ｂｅｆｏｒｅ

ａｎｄ ａｆｔｅｒ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ(ｘ±ｓ)

组别 干预前后 人数 久坐时长 / ｍｉｎ ＬＰＡ 时长 / ｍｉｎ ＭＰＡ 时长 / ｍｉｎ ＶＰＡ 时长 / ｍｉｎ 久坐间断次数 / 次
对照组 干预前 ２２ ３ ７８６.３２±１ ４１６.５５ １ ４６５.８２±１ １４３.１０ １４６.３２±１１２.１０ ０.４２(０.００ꎬ７.２９) ４５.４５±１８.４７

干预后 ２２ ３ ７４２.１５±９２５.８４ １ ４９２.１３±１ １６１.０４ １２３.４０±２３.３７ ０.９２(０.００ꎬ７.２９) ４４.７７±１９.７４
ＺＴＥｘ 组 干预前 ２３ ３ ６９４.２８±６８７.５６ １ ４９２.７８±３６９.５０ １３１.５７±３３.３４ ２.５０(２.００ꎬ５.００) ４５.２６±１３.６９

干预后 ２３ ２ ８６５.９０±４９３.８１ａｂ １ ９１８.９３±３５４.６３ａｂ １５４.０３±１３１.８０ １.６７(０.５０ꎬ４.８３) ７３.７８±１６.７４ａｂ

Ｆ组间值 ４.７０∗ ０.９６ ０.１２ ０.０２ １０.６２∗∗

Ｆ时间值 ６.６４∗ ５.２４∗ ０.００ ０.６１ ２７.８３∗∗

Ｆ组间×时间值 ５.３６∗ ４.０５∗ １.１０ ０.００ ３０.６２∗∗

　 　 注:ａ与对照组比较ꎬＰ<０.０１ꎻｂ与干预前比较ꎬＰ<０.０１ꎻ∗ Ｐ<０.０５ꎬ∗∗ Ｐ<０.０１ꎮ

表 ２　 大学生干预前后身体健康指标比较(ｘ±ｓ)
Ｔａｂｌｅ ２　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｈｅａｌｔｈ ｉｎｄｉｃａｔｏｒｓ ｏｆ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｂｅｆｏｒｅ ａｎｄ ａｆｔｅｒ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ(ｘ±ｓ)

组别 干预前后 人数 心率 / (次􀅰ｍｉｎ－１ ) 收缩压 / ｍｍＨｇ 舒张压 / ｍｍＨｇ 体重 / ｋｇ
对照组 干预前 ２２ ７４.９５±１１.１７ ６５.４１±５.６３ １０６.９５±１０.１５ ５９.３９±１２.６８

干预后 ２２ ７７.５５±１２.５６ ６７.２３±５.８０ １０７.１４±１０.０９ ５８.５３±１４.７８
ＺＴＥｘ 组 干预前 ２３ ８２.９１±１１.８５ ７１.５７±９.０７ １１０.３９±１０.０５ ６１.２５±７.８４

干预后 ２３ ７９.８３±８.３９ ６９.３９±８.９０ １０６.０４±１４.４６ ６１.７８±７.９８
Ｆ组间值 ２.９３ ４.６５ ０.１５ ０.６４
Ｆ时间值 ０.０３ ０.０２ ２.１５ ０.０３
Ｆ组间×时间值 ４.０６ ２.９０∗ ２.５４ ０.５１
组别 干预前后 人数 体脂率 / ％ ３０ ｓ 连续坐起 / 次 握力 / ｋｇ 单脚闭眼站立 / ｓ
对照组 干预前 ２２ ２５.１０±５.５９ ２０.６７±６.６５ ２８.８９±１２.４６ ２０.７９±１５.８９

干预后 ２２ ２５.１０±５.８４ ２１.３６±６.６８ ２９.３５±１１.９１ １９.９９±１４.７４
ＺＴＥｘ 组 干预前 ２３ ２７.３８±７.００ ２２.５２±４.９０ ２８.７７±９.２３ ２１.２３±１９.７３

干预后 ２３ ２５.８５±４.５７ ２６.９６±４.８７ａｂ ３１.７８±８.００ｂ ３０.７３±２１.４２
Ｆ组间值 ０.８５ ５.０９∗ ０.１４ １.８７
Ｆ时间值 １.６０ ２２.３９∗∗ １２.１０∗∗ １.６１
Ｆ组间×时间值 １.５８ １１.９１∗∗ ６.５９∗ ２.６２

　 　 注:ａ 与对照组比较ꎬＰ<０.０１ꎻｂ 与干预前比较ꎬＰ<０.０１ꎻ∗ Ｐ<０.０５ꎬ∗∗ Ｐ<０.０１ꎻ１ ｍｍＨｇ ＝ ０.１３３ ｋＰａꎮ

２.３　 大学生干预前后心理问卷评估　 混合效应方差

分析结果显示ꎬ一般自我效能感(Ｆ ＝ ２４.５５)、ＰＣＳ(Ｆ ＝
３５.５１)、ＭＣＳ(Ｆ ＝ ８.７７)存在时间效应ꎬ组别和时间之

间均存在交互效应(一般自我效能感:Ｆ ＝ ４３.３６ꎻＰＣＳ:
Ｆ ＝ ２１.５７ꎻＭＣＳ:Ｆ ＝ ５. ０５) ( Ｐ 值均< ０. ０５)ꎮ 干预后ꎬ
ＺＴＥｘ 组一般自我效能感(３２.９６± ５.２４)、ＰＣＳ(７２.６２ ±
４.８８)、 ＭＣＳ ( ６３. ９８ ± ９. ５７) 较干预前 ( ２６. ５２ ± ４. １４ꎬ
６６.４４±４.８３ꎬ６１.２１±９.８８)均增加(Ｐ 值均<０.０５)ꎬ且同

时高于干预后的对照组 ( ２７. ２３ ± ４. ４３ꎬ７０. ０８ ± ６. ６８ꎬ
６１.４６±５.５６)(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ对照组一般自我效能感、
ＰＣＳ、ＭＣＳ 与干预前(２８.１４±４.５８ꎬ６９.３２±５.７６ꎬ６１.０８±
５.３７)比较差异均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ

３　 讨论

本研究显示通过 ＺＴＥｘ 能够提高久坐大学生低强

度身体活动水平、增加久坐间断次数并减少久坐时

长ꎬ身体和心理健康得到提升ꎮ
从经济性方面来说ꎬ目前针对久坐行为干预的研

究大多集中于强制久坐间断[１８] 、可穿戴设备干预[１９] 、
碎片化运动[２０]等导致行为改变等方面ꎮ ＺＴＥｘ 干预与

以上干预方式相比更加关注个体内部动机的培养并

强调个体自主性的发挥ꎬ个体一旦形成健康的行为习

惯后ꎬ其健康行为效益的维持时间则更长久ꎻ同时现

实生活中推广 ＺＴＥｘ 不需要耗费大量的人力和物力ꎬ
可操作性和经济性大大提升ꎮ

从可行性方面来说ꎬＺＴＥｘ 可以提高久坐大学生低

强度身体活动水平和久坐间断次数ꎬ并减少久坐时

长ꎮ 在 Ｌａｉ 等[３]对社区志愿者进行的一项 ＺＴＥｘ 小样

本研究中得出相似的研究结果ꎮ 运动的最小程度努

力理论可以较好地进行解释ꎬ即个体倾向于消耗较少

的能量获得较多的健康收益ꎬ同时获得最大收益的个

体对所需付出最小程度努力所产生的自动化情感能

促使个体行为改变或维持[２１] ꎮ
本研究还发现ꎬＺＴＥｘ 可以提高大学生的身体和心

理健康水平ꎮ 其他类似的研究中ꎬ针对身体活动量低

且患失眠症人群以及社区志愿者的 ＺＴＥｘ 干预也同样

发现了身体和心理健康状况的提升[３ꎬ２２] ꎮ 此外ꎬ本研

究中 ＺＴＥｘ 出于内部动机鼓励个体在不同的场合进行

一些低强度的力量和耐力训练ꎬ在活动之初增加人们

的低强度身体活动水平ꎬ以此不断提高受试者的自我

效能感并促进自我行为的调节ꎻ后续人们切身感受到

自己身体健康(握力、３０ ｓ 坐起)发生积极的变化ꎬ体
验到积极情绪并乐意维持此行为ꎬ不断增加久坐间断

的次数和 ＬＰＡ、减少久坐时长ꎬ最终生存质量得到

􀅰７０５􀅰中国学校卫生 ２０２５ 年 ４ 月第 ４６ 卷第 ４ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｐｒｉｌ　 ２０２５ꎬＶｏｌ.４６ꎬＮｏ.４



提高ꎮ
本研究也存在一定的局限性:首先ꎬ中高强度身

体活动水平并未得到显著提高ꎬ这与干预时间较短及

干预课程的内容传授有关ꎬ未来将适度增加 ＺＴＥｘ 干

预的时长ꎮ 其次ꎬ部分身体健康结果指标未发生显著

变化ꎬ可能与依从性监控低有关ꎬ未来将增加填写运

动日记、进行线上打卡等各种提高依从性的措施ꎮ
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