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运动干预对攻击行为的抑制及其作用机制* 
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摘  要  本文探讨了运动干预在抑制攻击行为中的多维路径及影响因素。基于情绪调节、认知控制、社会连

结和社会身份认同四大理论路径, 提出了动态交互综合模型, 从个体层面的心理调节到群体层面的社会互动, 

系统阐释了运动干预通过改善情绪、提升认知功能、强化行为同步和增强群体认同感抑制攻击行为的综合路

径。本文进一步分析了运动干预类型、文化背景与个体特质对干预效果的调节作用, 同时阐述了神经与生理

机制作为理论路径的支撑依据, 并提出未来研究可结合动态建模等新技术优化模型验证。 
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1  引言 

攻击行为是指个体以言语或行动对他人造成

伤害或威胁的行为(Anderson & Bushman, 2002)。

攻击行为不仅对个体的身心健康造成负面影响 , 

还可能破坏社会和谐, 增加犯罪和暴力事件的发

生风险(Berkowitz, 1993)。近年来, 如何有效抑制

攻击行为成为心理学和社会科学领域的重要议

题。其中, 运动干预作为一种自然、低成本且易

于推广的干预方式, 逐渐受到研究者和实践者的

关注。然而, 现有研究对于运动干预的作用机制

及其适用范围仍存在较多争议和未解之处。 

运动干预指通过有组织的身体活动改善个体

的情绪、认知和社会功能, 从而抑制不良行为发

生的一种手段(Gurleyik et al., 2022)。诸多实证研

究表明, 运动干预可以通过改善情绪状态、增强

冲动控制能力以及提升社会连结感, 显著抑制个

体的攻击行为 (Hötting & Röder, 2013; van der 

Sluys et al., 2024)。一项持续 6 个月的有氧运动干

预实验发现, 运动干预后的参与者在模拟冲突任

务 中 的 攻 击 评 分 显 著 低 于 未 运 动 的 对 照 组
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(Maurer et al., 2022)。团队运动通过增强成员之间

的信任和合作, 显著抑制因群体冲突引发的攻击

行为(Lopez et al., 2020; Humińska-Lisowska, 2024)。

尽管这些研究为运动干预抑制攻击行为提供了初

步证据, 但仍存在诸多理论和实践问题尚未解决。 

目前的研究主要从情绪调节、认知控制、社

会连结和社会身份认同四种理论解释运动干预抑

制攻击行为的路径。情绪调节理论认为, 运动干

预通过降低个体的焦虑和愤怒水平来减少冲动性

攻击行为(Gross, 2002); 认知控制理论则强调, 运

动能够提升执行功能, 进而增强个体对冲动行为

的控制力(Diamond, 2013)。此外, 社会连结和社

会身份认同理论从群体运动的角度进一步揭示 , 

行为同步和群体归属感的增强通过减少内、外群

体冲突而抑制攻击行为 (Hove & Risen, 2009; 

Tajfel & Turner, 1979)。这些理论为理解运动干预

的效果提供了重要的研究基础。然而, 单一的理

论路径也存在局限性, 运动干预对攻击行为的抑

制作用可能需要综合多种路径的协同作用来实现。 

此外, 现有研究多集中于单一层面(个体或群

体)和短期干预效果, 运动干预如何在个体与群体

层面形成动态交互作用, 进而系统性地抑制攻击

行为, 尚缺乏深入探讨。例如, 不同机制在个体和

群体运动中的贡献是否一致？个体层面和群体层

面机制如何交互影响攻击行为？以及文化背景和

运动类型如何调节这些机制的效应？这些问题的
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答案对于优化运动干预方案具有重要意义。 

基于上述背景, 本文系统探讨了运动干预抑

制攻击行为的路径, 特别是个体层面的情绪调节

与认知控制, 以及群体层面的社会连结与社会身

份认同, 并分析了它们在不同人群和文化背景中

的适用性。通过整合四种路径, 本文尝试提出一

个动态交互综合模型, 揭示运动干预在多层次、

多路径上抑制攻击行为的内在逻辑, 为未来研究

提供新的理论框架和实践建议。 

2  运动干预抑制攻击行为的效果及影
响因素 

2.1  运动干预抑制攻击行为的效果 

诸多研究表明, 无论是个体运动还是群体运

动, 对不同类型的攻击行为具有显著的抑制作用, 

其效果在短期和长期干预中表现出差异(杨珍芝, 

曾红, 2023; Gurleyik et al., 2022)。 

首先, 运动干预抑制攻击行为的显著效果得

到了实证研究的支持。针对青少年的研究发现 , 

有氧运动干预后, 参与者在处理同伴冲突时表现

出更少的言语和身体攻击行为(Liu et al, 2020)。短

期高强度运动干预同样表现出积极效果, 如有研

究表明, 在经历高强度运动后, 实验组的攻击性

评分明显低于对照组, 这种效果在随后的社交冲

突模拟任务中得以持续 (van der Sluys et al., 

2024)。还有诸多研究均表明, 无论是长期的运动

干预还是短期的运动干预, 均能够抑制攻击行为

( Muntaner-Mas et al., 2022)。 

运动干预对不同形式攻击行为的影响也得到

了验证。攻击行为通常分为情绪性攻击和工具性

攻击(Romero-Martínez et al., 2022)。研究表明, 运

动干预在抑制情绪性攻击方面表现尤为显著, 这

是因为运动干预能够通过调节个体的情绪状态以

达到抑制冲动性攻击发生的目的(Wirobski et al, 

2024)。Muntaner-Mas 等人(2022)的研究也发现 , 

通过 20 分钟的高强度间歇训练后, 参与者的焦虑

和愤怒水平显著下降, 其情绪性攻击评分也显著

低于对照组。而对于工具性攻击, 运动干预的效

果相对有限, 这可能与工具性攻击更依赖于认知

策略和动机相关, 而这些因素需要额外的长期干

预加以改善(Harmon-Jones, 2022)。 

2.2  运动干预的效果差异与影响因素 

运动干预作为抑制攻击行为的重要手段, 其

效果因干预类型、运动形式、运动强度及运动时

长等变量的操控而异。 

2.2.1  干预类型: 急性干预与长期干预 

运动干预可根据时间跨度分为急性干预和长

期干预。急性干预的短期效应适用于情绪性攻击

的快速抑制, 而长期干预的持续效果更关注认知

控制的提升和工具性攻击的长期抑制。 

急性干预通常用于快速缓解情绪波动, 显著

降低冲动性攻击。Caplin 等人(2021)的研究发现, 

急性运动能够迅速降低皮质醇水平, 从而抑制个

体在高压力情境下的攻击性反应; 而长期干预则

通过提升认知灵活性和行为同步能力, 抑制工具

性攻击行为(Takayanagi & Onaka, 2021)。同时, 有

研究发现经过长期有氧运动干预, 参与者在处理

同伴冲突时表现出更少的言语和身体攻击行为

(Liu et al, 2020)。 

2.2.2  运动形式: 个体运动与团队运动、对抗性

运动与非对抗性运动 

个体运动通过改善情绪和认知功能对攻击行

为产生积极影响。研究表明, 个体运动(如慢跑、

瑜伽、游泳)能够增强情绪调节能力, 进而显著降

低攻击行为的发生概率(Deshmukh, 2021)。跑步等

有氧运动使参与者通过释放内啡肽缓解负面情绪, 

同时降低与压力相关的皮质醇水平, 从而抑制情

绪失控导致的攻击行为(Wirobski et al, 2024)。 

相比之下, 团队运动更多地通过社会连结和

群体归属感抑制攻击行为。团队运动(如篮球、足

球)通过合作性任务和共享目标建立起团队成员

之间的信任和社会连结感, 这种增强的社会连接

进一步抑制了内部和外部冲突。Steffens 等人

(2014)发现 , 在集体主义文化中 , 团队运动的成

员表现出更高的社会责任感和更低的攻击水平。

还有研究表明, 团队运动中的同步行为能够通过

增强催产素分泌进一步强化团队内部的情感连接, 

从而抑制攻击行为(Sun et al., 2024; Takayanagi & 

Onaka, 2021)。 

此外 , 运动形式还可分为对抗性运动(如拳

击、摔跤)和非对抗性运动(如瑜伽、太极)。非对

抗性运动在抑制攻击行为方面表现出更稳定的效

果。非对抗性运动通常伴随着放松和内在专注的

体验, 能够有效降低压力荷尔蒙的水平, 并促进

情绪觉察和调节能力(Hötting & Röder, 2013)。

Deshmukh (2021)发现 , 参与瑜伽训练的成年人 , 
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其言语攻击和躯体攻击均显著下降; 非对抗性运

动还能够通过降低个体的生理唤醒水平, 在长时

间内维持较低的攻击水平。 

对抗性运动在抑制攻击行为的方面则存在双

重效应。一方面, 对抗性运动通过释放压抑情绪

抑制攻击行为。一项针对青少年的研究发现, 经

常参与拳击训练的青少年其攻击性反应比未参与

对抗性运动的对照组低 20% (Boostani et al., 2012); 

另一方面, 对抗性运动因其身体接触和高竞争性, 

可能在短期内诱发更高的生理唤醒水平, 从而增

加攻击行为的风险(Potegal & Nordman, 2023)。 

2.2.3  运动强度 

高强度运动对攻击行为的抑制效果主要体现

在快速改善个体的情绪调节能力和降低冲动性攻

击方面。Tian 等人(2021)发现, 高强度间歇训练能

够显著提升实验参与者的认知灵活性, 同时降低

他们在高压力冲突情境中的情绪性攻击水平。也

有研究表明, 高强度间歇运动能够显著增强腹内

侧前额叶皮层对杏仁核活动的功能调节, 这种机

制能够降低个体对负性情绪的敏感性, 从而抑制

攻击行为(Weinstein et al., 2012)。 

然而, 在情绪调节较差或缺乏良好规则的环

境下, 高强度运动也存在潜在的风险。有研究表

明, 高强度运动可能在短期内诱发更高的生理唤

醒水平 , 从而增加情绪性攻击的风险 (McEwen, 

2017)。在对抗性运动环境中, 高强度的身体接触

和竞争可能导致个体的敌意水平上升(Campo et al, 

2019)。 

中、低强度运动更适用于缓解长期压力和情

绪波动, 从而降低慢性压力对攻击行为的负面影

响。Hötting 和 Röder (2013)的研究表明, 中、低

强度运动显著提高了参与者的压力耐受能力, 同

时降低了因焦虑情绪引发的冲动性攻击行为。

Deshmukh (2021)通过瑜伽训练的实验发现, 中、

低强度的瑜伽练习不仅降低了个体的攻击性言语

和行为, 还提升了其情绪稳定性。 

中、低强度运动在工具性攻击的抑制中也发

挥了积极作用。长期规律的中、低强度有氧运动

(如慢跑或游泳)能够通过增强神经可塑性和认知

功能, 间接抑制工具性攻击行为的发生(Piepmeier 

& Etnier, 2015)。 

2.3  文化背景和个体特质的影响 

运动干预的效果还受文化背景和个体特质的

显著调节。在集体主义文化中, 群体运动能够通

过增强归属感和社会连结有效抑制攻击倾向; 而

在个人主义文化中, 个体运动更多被视为管理情

绪的手段, 帮助个体缓解压力和焦虑, 进而抑制

攻击行为(Gurleyik et al., 2022; Mazerolle et al., 

2020)。在全球化背景下, 运动形式的跨文化迁移

表明, 运动干预具有一定的文化适应性(McKibben 

& Nan, 2017)。 

针对不同人群, 运动干预的机制和效果也存

在显著差异。对于青少年, 团队运动和低强度运

动能够通过情绪调节显著抑制情绪性攻击行为 ; 

而成年人则通过高强度运动提升认知控制能力 , 

有效抑制工具性攻击(Boostani et al., 2012)。特殊

人群 (如孤独症儿童)因情绪波动和冲动性更强 , 

通过规律运动干预能够显著抑制攻击行为(Lang 

et al., 2010)。这种因文化和人群特质而异的调节

作用进一步突出了运动干预在不同情境中的多维

适应性与潜力。 

3  运动干预抑制攻击行为的理论解释
路径 

目前, 研究者提出了多种理论解释路径以解

释运动干预抑制攻击行为的效果。主要包括：情

绪调节理论、认知控制理论、社会联结机制以及

社会身份认同路径。 

3.1  情绪调节理论：运动干预通过情绪调节抑制

攻击行为 

情绪调节理论是运动干预抑制攻击行为的重

要理论之一。根据情绪调节理论, 个体通过有效

的情绪管理可以降低因情绪失控引发的攻击行为

(Gross, 2002), 而运动干预被认为是最有效的情

绪调节策略之一。运动干预能够通过改善情绪状

态、缓解压力和增强情绪自控力, 抑制攻击行为

的发生。 

运动干预通过改善情绪状态抑制攻击行为。

研究表明 , 在运动过程中 , 大脑会分泌内啡肽 , 

这种“快乐因子”能够带来愉悦体验, 进而缓解紧

张情绪(Hötting & Röder, 2013)。此外, 运动还能

够刺激多巴胺的分泌, 提升个体的积极情绪, 使

其更倾向于采取合作性行为 , 而非攻击性反应

(Humińska-Lisowska, 2024)。 

运动干预还可以通过压力管理抑制攻击行

为。压力是引发攻击行为的重要情境因素, 而运
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动通过调节压力反应系统显著缓解了压力对情绪

的负面影响(Hamer et al., 2012)。运动能够降低压

力荷尔蒙的水平, 从而抑制应激状态下的冲动性

攻击(Milli & Srinivasa, 2022)。此外, 运动通过增

强个体对挫折的耐受性, 使其在冲突情境中表现

出更理性的行为反应(Mazerolle et al., 2020)。 

然而 , 仅依靠情绪调节路径也存在局限性 , 

尤其是在个体缺乏认知控制或群体支持的情况下, 

情绪调节效果可能难以持续。一方面, 情绪调节

无法完全抑制攻击行为的冲动性根源。高强度运

动虽然能短期缓解负面情绪, 但其引发的生理唤

醒水平可能过高, 导致个体在应对冲突时更易表

现出攻击性行为。另一方面, 对于压力源较强或

负面情绪积累较深的个体, 单一的情绪调节路径

可能不足以让其形成有效的行为替代策略 (Tse, 

2020)。此外, 情绪调节理论更多关注个体内部情绪

的管理, 较少涉及个体与群体之间的互动过程。 

3.2  认知控制理论: 运动干预通过认知调控抑制

攻击行为 

认知控制理论为理解运动干预抑制攻击行为

提供了另一重要视角, 强调运动干预通过提升个

体的执行功能, 使个体在高压力情境中更有效地

管理冲动和情绪反应(Diamond, 2013)。 

运动干预通过提升抑制控制抑制攻击行为。

抑制控制是执行功能的核心组成部分, 指个体抑

制冲动的能力。研究表明, 运动能够通过激活前

额叶皮层, 增强抑制控制功能, 从而抑制冲动性

攻击行为(Weidler et al., 2022)。Van der Sluys 等人

(2024)的元分析也发现 , 运动不仅能抑制情绪驱

动的攻击行为, 还能通过抑制冲动降低工具性攻

击的发生。 

运动干预还可以通过改善注意力和认知灵活

性以抑制攻击行为。攻击行为的发生往往与个体

在复杂情境中无法灵活调整认知策略有关, 而运

动干预通过提升注意力和认知灵活性, 为攻击行

为的抑制提供了认知基础。有研究发现, 长期参

与规律运动的个体在执行注意任务时表现出更快

的反应速度和更低的错误率, 这与其在社会冲突

情境中的攻击性显著降低密切相关 (Sun et al., 

2022)。一项针对成年人的实验研究也表明, 每周

进行三次力量训练的参与者, 在模拟压力情境中

的攻击行为显著减少, 这种效果与其认知灵活性

评分的提高呈正相关(Romero-Martínez et al., 2022)。 

尽管认知控制理论为运动干预抑制攻击行为

提供了强有力的支持, 但其作用效果也表现出局

限性。首先, 认知控制能力的提升往往需要长期

的练习和持续的干预, 对于短期内无法形成足够

神经适应的个体来说, 效果可能较为有限。其次, 

认知控制单一机制难以应对情绪驱动的攻击行为。 

3.3  社会连结：运动干预通过行为同步与群体归

属感抑制攻击行为 

情绪调节理论和认知控制理论均是着眼于个

体运动干预。社会连结机制则为团队运动抑制攻

击行为提供了证据。 

团队运动通过行为同步和群体归属感增强社

会连结, 社会连结不仅降低了团队成员间的敌意, 

还在内外群体冲突中起到了缓冲作用。行为同步

是团队运动中独特的社会特征, 指团队成员在时

间和空间上的协调一致性(Prakash et al., 2024)。在

团队跑步或团体舞蹈中, 参与者通过同步的动作

节奏建立起情感共鸣和社会连结感(Lopez et al., 

2020)。同步行为通过增强催产素分泌和情绪感染, 

抑制因敌意引发的攻击行为(Humińska-Lisowska, 

2024)。 

也有研究发现, 团队运动通过合作性任务和

共享目标增强了归属感, 这是抑制攻击行为的另

一个核心路径(Steffens et al., 2014)。群体归属感

的提升不仅增强了团队内部的信任感, 还在与外

群体的互动中降低了敌意(Vveinhardt & Fominiene, 

2022)。 

然而 , 群体归属感的效果并非总是积极的 , 

存在“双刃剑效应”。强烈的内群体认同感在某些

情况下可能导致对外群体的排斥和敌意。此外 , 

社会连结机制较少关注个体情绪调节与认知控制

的配合作用。在高压力情境中, 尽管成员间的行

为同步和归属感能够短期缓解敌意, 但如果缺乏

个体层面的情绪稳定性和认知调控能力, 成员可

能无法在实际冲突中有效抑制攻击行为。 

3.4  社会身份认同: 运动干预通过社会身份认同

抑制攻击行为 

在情绪调节和认知控制的基础上, 社会身份

认同进一步丰富了运动干预抑制攻击行为的理论

解释。社会身份认同理论强调, 当个体将自己的

身份与群体目标相结合时, 群体认同感能够抑制

内外群体间的敌意 , 促进亲社会行为 (Harwood, 

2020)。 
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团队运动通过合作性任务和共享目标, 增强

了团队成员的归属感和对团队的认同, 进而能够

降低个体间的冲突, 并通过内化积极的群体规范

抑制攻击性行为。Tsai 等人(2022)在研究中发现, 篮

球队成员在经历团队合作后, 不仅表现出更高的团

队责任感, 还在比赛中减少了与对手的身体冲突。 

社会身份认同还可以通过强化团队规范影响

个体的行为选择。在强调公平竞争和合作的环境

中, 个体更可能内化群体价值观, 从而选择非攻

击性的应对策略(Charness & Chen, 2020)。一项调

查研究发现, 参与者因对运动团队的责任感增强, 

更倾向于在冲突情境中通过对话而非身体对抗解

决问题。然而, 在缺乏明确规范的环境中, 强烈的

社会身份认同可能导致内群体凝聚力的极端化 , 

甚至加剧对外群体的敌意(Spaaij & Schaillée, 2019)。 

尽管社会身份认同在抑制攻击行为中表现出

显著效果, 其作用范围和条件仍存在争议。首先, 

社会身份认同的强度对攻击行为的抑制效应并非

总是线性, 过度强调内群体认同可能导致对外群

体的排斥和敌意。其次, 不同文化背景可能对社

会身份认同机制的表现产生调节作用。在集体主

义文化中, 团队目标和合作性任务可能更显著抑

制攻击行为; 而在个人主义文化中, 社会身份认

同的作用可能受到弱化(Peterson & Stewart, 2020; 

Richerson et al., 2016)。  

尽管情绪调节、认知控制、社会连结和社会

身份认同机制各自从不同角度揭示了运动干预抑

制攻击行为的路径, 它们在实践中往往并非孤立

运作, 而是相互补充、交互作用。情绪调节可以

为认知控制提供心理稳定的基础, 而认知控制又

能进一步优化情绪调节的效果。同样, 社会连结

通过行为同步增强了情绪感染和情绪调节能力 , 

而社会身份认同则通过群体规范强化了认知控制

的实施。单一机制的局限性也进一步突出了综合

路径的必要性。情绪调节可能无法独立应对复杂

的冲突情境, 认知控制在缺乏情绪稳定时也难以

有效执行, 社会连结和社会身份认同在过度强化

内群体认同时甚至可能加剧对外群体的敌意。因

此, 为了全面理解运动干预的抑制效应, 提出一

个整合诸多路径的综合模型显得尤为重要。 

3.5  运动干预抑制攻击行为的动态交互综合模

型构建 

笔者认为, 情绪调节、认知控制、社会连结

和社会身份认同这些路径并非独立运作, 而是通

过复杂的交互关系, 共同构成一个动态交互综合

模型。动态交互综合模型整合了情绪调节、认知

控制、社会连结和社会身份认同四大核心路径 , 

并揭示了各路径之间复杂的交互关系。该模型从

理论层面弥补了以往研究中对运动干预作用机制

的割裂性理解, 首次构建了从个体到群体的全景

式理论框架。 

3.5.1  个体层面的路径交互 

在个体层面, 情绪调节和认知控制构成了核

心的心理路径, 并通过双向互动共同作用于个体

的攻击行为, 并为群体层面的机制建立基础。 

情绪调节对认知控制的促进作用。情绪调节

通过降低焦虑和愤怒等负面情绪, 为认知控制提

供稳定的心理基础。运动使个体情绪稳定后, 其

抑制冲动行为的能力显著增强, 从而减少因冲动

引发的攻击行为(刘微娜, 2022); 焦虑水平下降后

的个体更能够在高压情境中保持理性, 从而避免

因情绪失控引发的攻击行为(McIntyre et al., 2020)。 

认知控制对情绪调节的反馈效应。认知控制

的提升, 进一步帮助个体在面对冲突情境时有效

管理情绪。在高强度运动干预后, 参与者能够更

灵活地调整注意力焦点, 从而避免因外部刺激而

情绪失控(孙岩 等, 2020)。还有研究表明, 高强度

运动干预后, 参与者通过更强的注意力控制能力, 

有效避免了因情绪失控而引发的攻击行为(Romero- 

Martínez et al., 2022)。 

此外, 情绪调节和认知控制的双向互动过程

受到个人特质和运动类型的显著调节(Piepmeier 

& Etnier, 2015; Romero-Martínez et al., 2022)。 

在个体层面, 情绪调节和认知控制通过双向

作用形成正向反馈循环, 提供了心理和行为的稳

定基础。这种双向互动不仅独立影响个体的攻击

行为, 还为群体层面的社会连结和社会身份认同

机制的发挥奠定了基础。 

3.5.2  群体层面的作用路径与机制交互 

在群体层面, 社会连结和社会身份认同通过

协同作用调节内外群体冲突, 这不仅有助于群体

内部的合作与归属感, 还可以通过规范内化和群

体凝聚力降低外群体冲突。 

社会连结对社会身份认同的强化作用。行为

同步作为群体运动的重要特征, 能够通过增强情

感共鸣进一步提升社会身份认同, 从而达到抑制



1262 心 理 科 学 进 展 第 33 卷 

 

 

攻击行为的目的。同步行为还能增强群体成员对

共同目标的认同感, 从而进一步加强群体内部的

凝聚力, 有效抑制群体内冲突行为(马昕玥, 崔丽

莹, 2022)。 

社会身份认同对社会连结的反作用。强烈的

群体认同感能够激发个体更多地参与行为同步 , 

从而在内外群体冲突中起到了缓冲作用。在团队

运动中, 成员通过合作性任务提升了行为同步的

频率和质量, 同时群体的凝聚力和目标认同度显

著提高(Richerson et al., 2016)。 

社会联结与社会身份认同之间的双向互动表

明, 社会连结和社会身份认同之间的关系是一个

正向循环, 能够持续增强群体内的稳定性和成员

间的归属感, 有效抑制团体冲突。两者之间的双

向互动也受文化背景的影响( )。 

综上, 在群体层面, 社会连结和社会身份认

同通过动态协同作用增强群体内部的合作与规范, 

抑制内外群体冲突。其与个体层面的机制相互作

用, 共同影响攻击行为的抑制。 

3.5.3  个体与群体层面的交互路径 

个体层面与群体层面的机制通过复杂的路径

交互, 共同作用于攻击行为的抑制效果。个体通

过情绪调节和认知控制的改善, 能够更有效地融

入群体活动, 而群体通过社会连结和社会身份认

同的强化, 进一步为个体提供支持性环境, 进而

抑制攻击行为的发生。下面是具体的交互路径： 

(1)从个体到群体的路径交互 

从个体到群体的交互路径来看, 运动改善了

个体的心理状态, 使其在群体中表现出更多的合

作行为和更低的攻击倾向。 

情绪调节与社会连结。当个体通过运动改善

情绪稳定性后, 更容易在团队活动中建立积极的情

感连接。例如, 在团队运动中, 情绪更稳定的参与者

表现出更高的合作意愿, 并在群体内任务执行中

展现出更高的信任感和责任感(Campo et al, 2019)。 

认知控制与社会身份认同。认知控制能力的

提升帮助个体更灵活地处理群体内外冲突。在团

队合作任务中, 认知控制得分较高的参与者表现出

更高的群体忠诚度, 并更倾向于通过对话解决问题, 

而非通过对抗性行为 (Vveinhardt & Fominiene, 

2022)。 

(2)从群体到个体的路径交互 

从群体到个体的交互路径来看, 群体机制为

个体提供了心理支持和行为规范, 从而减少个体

的敌意和攻击行为。 

社会连结对情绪调节的促进作用。群体中的

行为同步显著增强个体的情感共鸣, 使其更容易

管理负面情绪。有研究发现, 在团队跑步活动中, 行

为同步显著降低了参与者的焦虑水平(Cirelli et al., 

2014)。 

社会身份认同对认知控制的支持作用。强烈

的社会身份认同感能够通过规范内化帮助个体提升

自我控制能力, 从而抑制攻击行为(Steffens et al., 

2014)。 

总之, 个体和群体层面通过动态交互形成了

一个正向循环：个体的情绪调节和认知控制改善

了群体的合作与规范, 而群体支持又进一步强化

了个体的心理稳定与行为控制, 通过这种动态交

互机制, 运动干预在多个层面协同作用, 不仅有

效抑制了因冲动引发的个体攻击行为, 还通过增

强群体凝聚力和减少内外群体冲突, 抑制了群体

攻击行为的发生。运动干预抑制攻击行为的动态

交互综合模型框架详见图 1。 
 

 
 

图 1  运动干预抑制攻击行为的动态交互综合模型 
 

3.5.4  动态交互综合模型的作用 

动态交互综合模型的核心作用在于整合情绪

调节、认知控制、社会连结与社会身份认同四大

理论路径, 通过动态调整机制实现更高效、更具

适应性的干预效果：一方面构建从个体到群体、

短期到长期的多维度干预框架, 既能通过短时运

动快速调节情绪以控制急性攻击行为, 又能借助

规律性运动持续强化认知功能与社会支持网络 ; 

另一方面根据干预背景、运动类型及个体特质动态

调整各路径的交互权重, 实现长期行为模式重塑。 

4  运动干预攻击行为的神经和生理机制 

为了进一步揭示运动干预抑制攻击行为的深

层机制, 研究者逐渐将目光聚焦于神经和生理机
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制。这些机制通过对神经活动和生理功能的调节, 

不仅为情绪调节、认知控制等理论路径提供了生

物学支持, 还在优化社会连结和身份认同感中扮

演了重要角色。以下将从脑源性神经营养因子

(Brain-Derived Neurotrophic Factor, BDNF)、催产

素分泌、神经功能调节与压力荷尔蒙等方面具体

探讨其作用。 

4.1  脑源性神经营养因子的促进作用 

脑源性神经营养因子被认为是运动促进认知

与情绪调节的关键分子。有氧运动, 尤其是中高

强度的有氧运动, 能够显著增加大脑中 BDNF 的

分泌水平。这种效应不仅增强了大脑的神经可塑

性 , 还提高了海马和前额叶皮层的功能连接性 , 

从而改善执行功能。Piepmeier 和 Etnier (2015)发

现, 持续 6 周的有氧运动干预显著提高了参与者

的认知表现, 并显著抑制了其攻击性反应。 

此外, 最新研究表明, BDNF 水平的增加对工

具性攻击行为的抑制尤为显著, 因为它能够有效

提升个体的计划能力和认知灵活性(Khalil., 2024)。

因此, 长期规律性的运动干预通过增强 BDNF水平, 

为认知控制路径提供了重要的神经生物学支持。 

4.2  催产素分泌与社会连结的强化 

催产素被广泛认为是“亲社会激素”, 在运动

干预中发挥了重要作用。团队运动中的行为同步

能够通过增强催产素分泌显著提高社会连结感

(Takayanagi & Onaka, 2021)。这种机制通过增强

团队成员之间的信任与合作, 降低了内群体冲突, 

同时也显著抑制了外群体敌意。 

此外, 催产素水平的提升还能够通过调节杏

仁核的过度反应, 降低高冲突情境中的情绪激活

水平, 从而抑制情绪性攻击行为的发生(Zhang et al., 

2019)。 

4.3  前额叶皮层与杏仁核功能的调节 

前额叶皮层在认知控制与情绪抑制中具有核

心作用, 而杏仁核则主要负责情绪反应的生成。

运动干预能够显著调节这两个关键区域的功能连

接性, 为抑制攻击行为提供了重要的神经生物学

机制。 

近期研究揭示了短时高强度运动在情绪调节

中的独特作用。一项功能性磁共振成像研究显示, 

短时高强度间歇运动能够显著增强腹内侧前额叶

皮层对杏仁核活动的功能调节, 这种机制能够降

低个体对负性情绪的敏感性(Wang et al., 2024)。

通过加强前额叶皮层与杏仁核的连接, 个体在高

压力情境中表现出更强的情绪抑制能力, 显著降

低了因情绪失控而引发的冲动性攻击行为。此外, 

短时间有氧运动也被发现能够迅速降低压力荷尔

蒙水平, 并提升个体对愤怒和焦虑等负性情绪的

耐受性(Maurer et al., 2022)。 

长期规律的运动干预在优化前额叶皮层功能

方面则更具优势。有研究发现, 持续 12 周的有氧

运动能够显著提高前额叶皮层的体积和功能, 这

种提升在工具性攻击的抑制中发挥了重要作用

(Weinstein et al., 2012)。 

4.4  压力荷尔蒙的调节作用 

皮质醇是应激反应中的核心激素, 其水平过

高通常与攻击行为的发生密切相关。运动干预通

过降低皮质醇水平显著缓解了个体的压力反应。

一项针对大学生的实验研究表明, 30 分钟中等强

度跑步后, 参与者在模拟冲突任务中的攻击性反

应显著降低, 这一效果与其皮质醇水平的显著下

降呈正相关(Caplin et al., 2021)。 

规律运动不仅能够缓解急性压力反应, 还能

够通过改善下丘脑−垂体−肾上腺轴的功能, 提升

个体对长期压力的耐受性(Hamer et al., 2012)。对

于在高压环境中长期工作的个体(如医务人员或教

师), 这一机制为其提供了重要的情绪管理工具。 

综上所述, 神经和生理机制为运动干预抑制

攻击行为提供了重要的神经生物学支持。通过调

节脑源性神经营养因子水平、增强催产素分泌、

优化前额叶皮层与杏仁核的功能连接, 以及降低

压力荷尔蒙水平, 运动干预在情绪调节、认知控

制、社会连结与社会身份认同等路径中发挥了重

要作用。 

5  研究展望 

本文基于现有研究提出了运动干预抑制攻击

行为的动态交互综合模型, 从情绪调节、认知控

制、社会连结与社会身份认同等多维路径揭示了

运动干预抑制攻击行为的作用机制。这一理论框

架不仅深化了我们对运动干预效果的理解, 也为

干预设计提供了实践指导。然而, 当前研究仍存

在一些不足, 未来可以从以下几个方面继续深化:  

首先, 动态交互综合模型的进一步验证与优

化是未来研究的重要方向。未来研究可以通过跨

文化比较实验验证模型的适用性, 并探索不同文
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化背景下各机制的贡献差异。结合神经科学与行

为科学的方法, 研究者可以实时监测神经活动的

变化及其与攻击行为改善的关联, 为动态交互模

型提供更充分的实证支持。此外, 新兴计算技术

的应用为研究动态交互过程提供了新的契机。未

来研究可以采用动态因果建模(DCM)或时间序列

分析技术, 分离情绪调节、认知控制、社会连结

与社会身份认同等机制在不同时段的动态效应。

这些技术不仅能够定量分析各路径对攻击行为抑

制的贡献, 还能揭示机制之间的交互强度及其变

化趋势, 为模型的优化提供数据支持。同时, 这些

技术还能用于开发智能化监测系统, 根据干预对

象的实时反馈调整干预策略, 从而实现个性化的

运动方案设计。 

其次, 运动干预的神经与生理机制研究需要

进一步深化。在第 4 部分中, 已经探讨了 BDNF、

催产素分泌、前额叶皮层−杏仁核功能连接与压力

荷尔蒙等关键机制。未来研究可进一步揭示这些

机制在不同运动干预强度、形式和周期中的差异

化表现。此外, 结合实时神经成像和生物标志物

监测技术, 未来研究可以更精确地揭示神经机制

与生理机制在运动干预中的交互模式, 从而为动

态交互综合模型提供更有力的支持。 

此外, 未来研究还应关注运动形式与情境变

量的设计优化。不同运动形式(如对抗性运动与非

对抗性运动)通过不同机制对攻击行为产生影响, 

而干预效果往往因情境变量而异。例如, 高强度

运动可能因过度唤醒在短期内增加冲动, 但在规

则明确且具合作目标的情境中, 其效果可能转化为

对攻击行为的抑制。这表明, 未来研究需明确规则

设计、目标导向及团队文化等情境变量对干预效果

的具体影响, 以优化干预方案的实际应用价值。 

最后, 未来研究应针对高攻击行为个体的干

预需求, 设计更加精准的干预方案。针对情绪敏

感、易冲动的个体, 可优先采用低强度运动(如瑜

伽、太极)以降低焦虑与愤怒水平, 增强情绪稳定

性。对于以计划性和认知策略为基础的工具性攻

击个体, 建议采用长期规律的有氧运动(如游泳、

慢跑)提升认知灵活性与抑制控制能力。此外, 个

体干预与群体干预的结合能进一步提升干预效果。 
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The inhibitory effects of exercise intervention on aggressive  
behavior and its mechanisms 

CHU Kequn1,2, ZHU Fengshu2 
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 (2 School of Physical Education, Yangzhou University, Yangzhou 225127, China) 

Abstract: This study explores the multidimensional pathways and influencing factors of exercise 

interventions in inhibiting aggressive behaviors. Based on four theoretical frameworks including emotion 

regulation, cognitive control, social bonding, and social identity, we propose a Dynamic Interactive 

Comprehensive Model. This model systematically elaborates the comprehensive mechanisms through which 

exercise interventions suppress aggression, ranging from psychological regulation at the individual level to 

social interactions at the group level. Specifically, it demonstrates how physical activities mitigate aggressive 

tendencies by improving emotional states, enhancing cognitive functions, strengthening behavioral 

synchronization, and reinforcing group identity. The study further analyzes moderating factors such as 

exercise types, cultural contexts, and individual characteristics that influence intervention effectiveness. It 

also examines the neurophysiological mechanisms underlying these theoretical pathways. Finally, we 

suggest that future research could employ advanced methodologies like dynamic system modeling to 

optimize model validation and theoretical refinement. 

Keywords: exercise intervention, aggressive behavior, emotion regulation, cognitive control, social connection, 

group identity 


