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大学生锻炼行为和有氧体适能促进路径研究

李亚星ꎬ韩姗姗
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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨促进大学生锻炼行为和有氧体适能的路径ꎬ为促进大学生体育锻炼和体质水平的提高提供参

考ꎮ 方法　 对整群抽取的商丘市 ３ 所大学 ６４１ 名学生进行有氧体适能测量ꎬ采用体育锻炼动机量表和体育锻炼等级量表

进行问卷调查ꎬ构建促进大学生锻炼行为和有氧体适能的路径模型ꎮ 结果　 大学生锻炼动机既可以直接影响有氧体适能

(效应值 ０.５８)ꎬ也可以通过锻炼行为的中介效应间接作用于有氧体适能(效应值 ０.２２)ꎻ健康动机对锻炼行为(β＝ ０.１３)和

有氧体适能(β＝ ０.２５)的影响大于其他维度的动机(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 结论　 大学生体育锻炼行为在锻炼动机和有氧体适能

之间起到部分中介效应ꎮ 通过激发大学生锻炼动机ꎬ可以强化运动量ꎬ提高有氧体适能水平ꎬ促进体育锻炼和体质水平的

提高ꎮ
【关键词】 　 身体锻炼ꎻ行为ꎻ运动活动ꎻ健康促进ꎻ学生ꎻ回归分析

【中图分类号】 　 Ｒ １７９　 Ｇ ８０６　 Ｇ ６４７.８　 【文献标识码】 　 Ａ　 【文章编号】 　 １０００￣９８１７(２０２０)０８￣１２７０￣０３

　 　 近年来ꎬ大量研究从不同的视角探讨了学生体质

的提升路径ꎬ其中动机理论的相关成果较为丰富[１] ꎮ
锻炼动机是指推动人们进行体育锻炼的心理动因[２] ꎮ
在动机和锻炼行为的关系中ꎬ现有研究支持动机与锻

炼时间、强度、频率呈正相关[３] ꎮ 有氧体适能是力量、
耐力等素质的基础ꎬ最主要的运动表现形式是持续有

氧运动[４] ꎬ持续有氧运动也是当前大学生最主要的运

动方式ꎮ 有研究从动机理论的视角探讨了促进青少

年有氧体适能和锻炼行为的路径ꎬ结果表明ꎬ锻炼行

为在青少年锻炼动机和有氧体适能之间起部分中介

作用[５] ꎮ 本研究尝试构建促进大学生有氧体适能和

锻炼行为的动机路径模型ꎬ探讨动机理论下大学生锻

０７２１ 中国学校卫生 ２０２０ 年 ８ 月第 ４１ 卷第 ８ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｕｇｕｓｔ　 ２０２０ꎬＶｏｌ.４１ꎬＮｏ.８



炼行为和有氧体适能促进路径ꎬ为促进大学生体育锻

炼和体质水平的提高提供参考ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 采用整群抽样的方法ꎬ以班级为单位ꎬ在
２０１８ 年 ３—４ 月抽取河南省商丘市商丘学院、商丘工

学院和商丘师范学院三所大学中部分大一、大二年级

本科生进行问卷调查和有氧体适能测试ꎮ 在正式调

查和测试前ꎬ研究人员向学生宣讲了有关本研究的被

试知情同意事项ꎬ在征得学生的知情同意后ꎬ开始相

关的调查和测试工作ꎮ 问卷数据样本量为 １ ０４９ 名ꎬ
有氧体适能数据样本量为 ７８１ 名ꎬ２ 份数据通过学生

的学号进行匹配ꎬ匹配数据为 ６４１ 份ꎬ其中男生 ３１７
份ꎬ女生 ３２４ 份ꎮ
１.２　 测评工具及方法

１.２.１　 体育锻炼等级量表　 该量表由桥本公雄[６] 编

制、梁清德等[７] 引入并汉化修订ꎬ从锻炼的强度、频率

及一次锻炼的时间 ３ 个方面考察体育锻炼量ꎬ并以此

衡量体育锻炼参与水平ꎮ 体育锻炼量得分 ＝ 强度×
(时间－１) ×频率ꎬ每个方面分 ５ 个等级ꎬ以 １ ~ ５ 评分ꎬ
等级标准为:小锻炼量≤１９ 分ꎬ中等锻炼量 ２０ ~ ４２ 分ꎬ
大锻炼量≥４３ 分[７] ꎮ 该量表的重测信度为 ０.８２ꎮ
１.２.２　 体育锻炼动机量表　 由 Ｒｙａｎ 等[８] 编制ꎬ是研

究锻炼动机的常用工具[９] ꎮ 该量表共包括 ５ 个动机

维度ꎬ其中外部动机包括促进健康、改善外貌ꎬ内部动

机包括获得乐趣、提升能力和增进社交ꎬ各维度采用

累积法进行方法计算ꎬ数值越大代表动机越强ꎮ 该量

表的中文版具有较好的信效度ꎬ总量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α
为 ０.９２ꎬ各分量表的信度系数在 ０.８１ ~ ０.９１ 之间ꎬ校标

关联效度采用的是验证锻炼动机和锻炼行为关系的

方式ꎬ结果表明锻炼动机和锻炼频率、时长和强度都

具有较强的正相关ꎬ表明量表的效度较好ꎮ
１.２.３　 有氧体适能测试　 有氧体适能测试按«国家学

生体质健康标准(２０１４ 年修订)» [１０] 中的有关要求进

行ꎬ测试项目为男生 １ ０００ ｍ、女生 ８００ ｍꎮ 计分方法

同样采用标准中的要求ꎮ
１.３　 统计方法　 采用 ＳＰＳＳ ２３.０ 及 Ｐｒｏｃｅｓｓ 宏程序进

行数据处理ꎮ 运用相关分析探讨锻炼动机、行为及有

氧体适能的相关性ꎻ运用线性回归探讨动机对锻炼行

为、有氧体适能的预测作用和锻炼行为对有氧体适能

的预测作用ꎻ采用方杰等[１１] 的观点ꎬ利用 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ 法

分析动机对有氧体适能的间接影响效应ꎬ采用 Ｐｒｏｃｅｓｓ
模型检验中介效应[１２] ꎬ检验水准为 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 锻炼动机、行为和有氧体适能的基本情况及相关

分析　 锻炼动机各维度的均值由高到低依次为健康

(４.２５±０.８３)、外貌(４.２１±０.８７)、能力(４.１０±０.９２)、乐
趣(４.０９±０.８８)、社交(３.８９±０.９９)分ꎬ外部动机得分优

于内部动机ꎮ 表 １ 显示ꎬ锻炼行为和动机中社交动机

的相关无统计学意义ꎬ有氧体适能和动机中乐趣、社
交动机以及锻炼时长的相关无统计学意义ꎻ动机与有

氧体适能和体育锻炼行为各维度的相关有统计学意

义ꎬ动机中各个维度之间相关均有统计学意义ꎮ

表 １　 大学生锻炼动机行为和有氧适能相关系数( ｒ 值ꎬｎ＝ ６４１)

变量
锻炼动机

总分 健康 外貌 乐趣 能力 社交

锻炼等级

体育锻炼量 强度 时长 频率
健康 ０.９０∗∗

外貌 ０.８７∗∗ ０.８１∗∗

乐趣 ０.９１∗∗ ０.８３∗∗ ０.７７∗∗

能力 ０.８３∗∗ ０.６６∗∗ ０.６０∗∗ ０.６７∗∗

社交 ０.８５∗∗ ０.６６∗∗ ０.６１∗∗ ０.７２∗∗ ０.６９∗∗

体育锻炼量 ０.１１∗∗ ０.０９∗ ０.０９∗ ０.１０∗∗ ０.１３∗∗ ０.０７
强度 ０.０９∗ ０.０７ ０.０５ ０.０７ ０.１２∗∗ ０.０７ ０.７８∗∗

时长 ０.１３∗∗ ０.０９∗ ０.１１∗∗ ０.１５∗∗ ０.１４∗∗ ０.０８ ０.７３∗∗ ０.４２∗∗

频率 ０.０９∗ ０.０６ ０.１０∗∗ ０.０４ ０.０８∗ ０.０８∗ ０.３５∗∗ ０.０４ ０.１５∗∗

有氧体适能 ０.３２∗∗ ０.２８∗∗ ０.２５∗∗ ０.０８ ０.３２∗∗ ０.１９ ０.２５∗∗ ０.２０∗ ０.１７ ０.１３∗∗

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

２.２　 锻炼动机、行为和有氧体适能的线性回归分析　
回归分析中的方差检验显示ꎬＰ 值均<０.０５ꎬ回归模型

有效ꎮ 方程 １ 显示ꎬ锻炼动机能正向预测有氧体适能

(Ｆ＝ ７５.０６)ꎬ解释了变异的 １０.５％ꎻ方程 ２ 显示ꎬ锻炼

动机能正向预测体育锻炼行为(Ｆ＝ ８.８１)ꎬ解释了变异

的 １.３％ꎻ方程 ３ 显示ꎬ锻炼动机和行为共同解释了有

氧体适能变异的 １５.１％(Ｆ＝ ５６.５５)ꎮ 见表 ２ꎮ

逐步回归分析显示ꎬ两回归模型有效(Ｐ 值均<
０.０５)ꎮ 在预测锻炼行为模型中ꎬ健康动机维度被选入

(β＝ ０.１３ꎬＰ<０.０１)ꎻ在预测有氧体适能模型中ꎬ健康和

能力动机维度被选入(Ｐ 值均< ０.０１)ꎬ健康动机(β ＝
０.２５)比能力动机(β＝ ０.１１)的预测力度大ꎮ
２.３　 结构关系模型的构建与验证　 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ 法结果

表明ꎬ锻炼动机对有氧体适能影响的直接效应及锻炼
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行为的中介效应的 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ ９５％ ＣＩ 分别为 ０. ５５ ~
０.９８ꎬ０.０１ ~ ０.１０ꎬ均不包括 ０ꎬ表明锻炼动机不但可以

直接预测有氧体适能ꎬ而且能够通过锻炼行为的中介

作用预测有氧体适能ꎮ

表 ２　 大学生锻炼动机行为和有氧适能的线性回归分析(ｎ＝ ６４１)

方程 Ｒ２ 值 调整后 Ｒ２ 值 Ｆ 值 Ｂ 值 标准误 β 值 ｔ 值 Ｐ 值
１ ０.１１ ０.１０ ７５.０６∗∗ ０.８２ ０.１０ ０.３２ ８.６６ ０.００
２ ０.０１ ０.０１ ８.８１∗ ０.５２ ０.１８ ０.１１ ２.８６ ０.００
３ ０.１５ ０.１５ ５６.５５∗∗ ０.７６ ０.０９ ０.３０ ８.１７ ０.００

０.１２ ０.０２ ０.２２ ５.８４ ０.００

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

３　 讨论

本研究结果验证了锻炼动机可以正向预测锻炼

行为ꎬ其中隶属于外部动机的健康动机的预测力度大

于其他ꎮ 表明可通过提升大学生的锻炼动机进而促

进大学生体育锻炼量的提升ꎮ 本研究结果验证了既

往研究中的一些结论:有研究发现ꎬ外部动机(健康)
比内部动机更能显著预测体育锻炼行为[１３] ꎮ 本研究

结果显示ꎬ在不同维度的动机中ꎬ健康动机的预测力

度较大ꎻ不同维度动机由强到弱依次是健康、外貌、能
力、乐趣、社交ꎬ相比较而言ꎬ大学生参与体育锻炼的

外部动机要强于内部动机ꎮ 一项有关大学生动机和

锻炼坚持性的研究结果表明ꎬ大学生的健康动机最

强ꎬ其次为乐趣和能力ꎬ社交和外貌动机最弱[１４] ꎮ 有

研究发现ꎬ女大学生锻炼的主要动机是改善体貌ꎬ而
男大学生的主要动机是增进社交[１５] ꎮ 与本研究存在

较大差异ꎬ可能是由于锻炼动机的产生受到文化、氛
围等因素的影响ꎮ

本研究结果验证了锻炼动机能正向预测有氧体

适能ꎬ其中健康动机和能力动机的预测力度大于其

他ꎬ锻炼动机对有氧体适能直接效应的相对效应值为

６８.９％ꎮ 表明可通过提升大学生的锻炼动机进而促进

有氧体适能的提升ꎮ 本研究结果还验证了锻炼行为

可以正向预测有氧体适能ꎬ且锻炼行为在大学生锻炼

动机和有氧体适能间具备部分中介效应ꎮ 体育教师

和家长提供的锻炼动机可以增加体质成绩较为优秀

儿童的闲暇时间身体活动量[１６] ꎮ 王海滨[１７] 的研究结

果发现ꎬ锻炼动机对青少年学生的有氧适能存在预测

价值ꎬ但 ５ 个维度中仅乐趣、能力、社交存在预测价值ꎬ
可能是研究对象年龄的差异导致结果存在差异ꎮ 有

关锻炼动机和有氧体适能的研究在儿童青少年群体

中开展的较多ꎬ而在大学生群体中相应的研究更多倾

向于同伴支持、运动自信、锻炼态度等变量对体质的

影响ꎮ 该现象存在的原因是大学阶段学生多数已经

步入成年人的行列ꎬ锻炼动机的获取和提升路径不如

儿童青少年时期的来源广泛ꎬ儿童青少年时期的锻炼

动机可以来自学校、家庭和社会多个方面ꎮ 相比较而

言ꎬ大学生的锻炼动机则更多依靠自身的健康意识、
职业观以及体育课程的传授等ꎬ提升锻炼动机的推进

力较弱ꎮ
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