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大学生锻炼动机与锻炼行为特征的关系
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　 　 【摘要】 　 目的　 了解大学生锻炼动机与锻炼行为特征的关系ꎬ为促进大学生形成良好锻炼行为提供理论依据ꎮ 方法

运用体育活动等级量表和锻炼动机问卷ꎬ对分层随机抽取的扬州某高校 １ １６５ 名大学生进行测量ꎮ 结果　 大学生锻炼行

为 ３ 个维度男女间差异均有统计学意义( ｔ 值分别为 ４.４３ꎬ４.６８ꎬ４.３７ꎬＰ 值均<０.０１)ꎻ大学男生摄入调节、无动机维度得分分

别为(１.７２±１.１６)(０.４５±０.２１)ꎬ低于女生的(１.９６±１.０９)(０.３０±０.１２)(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 大学生内部动机( ｒ ＝ ０.２１ ~ ０.３３)、整
合调节( ｒ＝ ０.２１~ ０.４３)、认同调节( ｒ＝ ０.２２~ ０.４２)以及摄入调节( ｒ＝ ０.１３ ~ ０.２６)分别与锻炼频率、锻炼持续时间、锻炼强度

呈正相关(Ｐ 值均<０.０１)ꎻ男大学生无动机维度与锻炼频率呈负相关( ｒ＝ －０.２１ꎬＰ<０.０５)ꎻ女大学生锻炼动机外部调节和无

动机维度与锻炼频率呈负相关( ｒ 值分别为－０.０５ꎬ－０.１５ꎬＰ 值均<０.０５)ꎬ无动机维度与每次锻炼时间呈负相关( ｒ ＝ －０.１２ꎬＰ
<０.０１)ꎮ 整合调节(β男 ＝ ０.２１ꎬβ女 ＝ ０.３９ꎬＰ 值均<０.０１)和认同调节(β男 ＝ ０.２６ꎬβ女 ＝ ０.１９ꎬＰ 值均<０.０１)是大学生锻炼频率

的预测指标ꎻ整合调节是大学生锻炼持续时间预测指标(β男 ＝ ０.１６ꎬβ女 ＝ ０.２１ꎬＰ 值均<０.０１)ꎻ摄入调节是女大学生锻炼强度

预测指标(β＝ ０.１２ꎬＰ<０.０５)ꎮ 结论　 不同性别大学生锻炼行为、锻炼动机存在差异ꎻ自主性动机能预测大学生锻炼行为
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【基金项目】 　 扬州大学人文社科基金资助项目(ＸＪＪ２０１４－４８)ꎻ扬州大

学教改课题项目(ＹＺＵＪＸ２０１２－４３Ｂ)ꎮ

【作者简介】 　 朱风书(１９６７－　 )ꎬ男ꎬ江苏兴化人ꎬ博士ꎬ副教授ꎬ主要

研究方向为体育心理学ꎮ

ＤＯＩ １０.１６８３５ / ｊ.ｃｎｋｉ.１０００－９８１７.２０１６.０６.０１６

　 　 体育锻炼不仅能预防心血管疾病、２ 型糖尿病、癌
症、高血压、 肥胖、 骨质疏松和抑郁症等疾病的发

生[１－２] ꎬ同时还能降低糖尿病、高血压等疾病患者的药

物使用量以及青少年肥胖发生率[３－６] ꎮ 有研究发现ꎬ
缺乏锻炼动机是多数在校大学生不能主动参与到体

育锻炼中去的最主要原因之一ꎬ大学生体育锻炼动机

影响其锻炼行为习惯的形成[７] ꎮ
自我决定理论作为一种重要的动机理论ꎬ依据动

机的自我决定程度ꎬ将动机分为内部动机、外部动机

和无动机 ３ 种类型ꎮ 内部动机是自我决定程度最高的

３６８中国学校卫生 ２０１６ 年 ６ 月第 ３７ 卷第 ６ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＪｕｎｅ　 ２０１６ꎬＶｏｌ.３７ꎬＮｏ.６



动机ꎬ个体从事某项活动主要是为了获得快乐与满

足ꎮ 外部动机是指那种不是由活动本身引起ꎬ而是由

与活动没有内在联系的外部刺激诱发的动机ꎬ可分为

整合调节、认同调节、摄入调节和外部调节[８] ꎮ 无动

机是自我决定程度最低的动机类型ꎬ拥有该动机的个

体对所从事活动毫无兴趣ꎮ 研究发现ꎬ无动机与逃避

锻炼行为密切相关ꎬ内部动机与锻炼坚持性显著相

关ꎬ大学生锻炼动机与锻炼意图、锻炼努力程度显著

相关[９] ꎮ 另有研究证实ꎬ认同调节可以预测大学生锻

炼频率、锻炼时间和锻炼强度ꎬ内部动机可以预测大

学生锻炼努力程度、锻炼价值以及女大学生锻炼行为

意图[９] ꎮ 以往这些研究结果表明ꎬ不同动机调节类型

与锻炼行为之间存在相关关系ꎬ但这些研究存在不足

之处:一是缺少在同一研究中考察锻炼动机与锻炼行

为 ３ 个特征(锻炼强度、时间和频率) 之间关系的研

究ꎻ二是未考察动机整合调节维度[１０]与锻炼行为特征

之间的关系ꎮ 基于此ꎬ本研究以自我决定理论为框

架ꎬ以在校大学生为研究对象ꎬ试图全面、系统地探究

大学生锻炼动机与锻炼行为特征之间的关系ꎬ为从培

养和激发大学生体育锻炼动机角度来促进其积极参

与体育锻炼提供理论依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 ２０１４ 年 ９—１０ 月在扬州市某高校随机抽

取 ３２ 个班级大学生为研究对象ꎬ其中每个年级抽取 ８
个班级ꎬ所有研究被试均为非体育专业大学生ꎮ 于

２０１４ 年 １１ 月正式开始调查ꎬ共发放 １ ２００ 份问卷ꎬ所
有问卷填好后当场回收ꎬ剔除无效问卷 ４５ 份后ꎬ最终

获得有效问卷 １ １６５ 份ꎬ问卷有效率为 ８７.３３％ꎮ 其中

男生 ５８２ 名ꎬ女生 ５８３ 名ꎮ
１.２　 测量工具

１.２.１　 锻炼动机问卷 　 该问卷由 Ｇｕｎｎｅｌｌ 等[１１] 根据

自我决定理论框架编制而成ꎬ共 １９ 条题目ꎮ 每个题目

采用从 ０(完全不符合)到 ４(完全符合) ５ 级评分ꎬ包
括内部动机、整合调节、认同调节、摄入调节、外部调

节和无动机 ６ 个分量表ꎬ分数越高表明动机越强ꎮ 本

研究中 ６ 个分量表的内部一致性系数分别为 ０. ８７ꎬ
０.９０ꎬ０.７７ꎬ０.８１ꎬ０.８４ꎬ０.７９ꎻ量表总体分半信度系数为

０.８３ꎮ
１.２.２　 锻炼行为量表 　 采用国内广泛使用的体育活

动等级量表[１２]衡量大学生体育锻炼行为ꎬ锻炼行为主

要包括锻炼频率、锻炼持续时间以及锻炼运动强度 ３
个方面内容ꎬ量表的重测信度系数为 ０.８２ꎮ 其中锻炼

强度、锻炼持续时间以及锻炼频率测量题目分别为

(１)进行体育锻炼的强度:轻微运动ꎻ小强度不太紧张

的运动ꎻ中等强度的较激烈持久运动ꎻ呼吸急促ꎬ出汗

很多的大强度的ꎬ但并不持久运动ꎻ呼吸急促ꎬ出汗很

多的大强度的持久的运动ꎮ (２)在进行上述强度体育

活动时ꎬ一次持续时间:１０ ｍｉｎ 以下、１１ ~ ２０ ｍｉｎ、２１ ~
３０ ｍｉｎ、３１ ~ ５９ ｍｉｎ、６０ ｍｉｎ 以上ꎮ (３)每个月进行几

次体育活动:每月 １ 次以下、每月 ２ ~ ３ 次、每周 １ ~ ２
次、每周 ３ ~ ５ 次、每天 １ 次ꎮ 量表采用 ５ 级评分ꎬ分别

记 ０ ~ ４ 分ꎬ分数越高ꎬ分别代表锻炼者的锻炼强度越

高、锻炼持续时间越长、锻炼频率越高ꎮ 本研究中锻

炼强度、锻炼频率、锻炼持续时间的内部一致性系数

分别为 ０.８３ꎬ０.８７ꎬ０.８４ꎻ量表分半信度系数为 ０.８２ꎮ
１.３　 统计方法　 所有数据均采用 ＳＰＳＳ １７.０ 进行统计

分析ꎮ 首先采用独立样本 ｔ 检验分析大学生锻炼动机

及锻炼行为性别差异ꎻ其次采用二元变量相关分析及

向前进入回归法探究大学生锻炼动机与锻炼行为之

间关系ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 大学生体育锻炼动机与行为的基本特征 　 表 １
显示ꎬ锻炼动机除外部调节和无动机外ꎬ男、女大学生

内部动机、整合调节、认同调节、摄入调节等维度均分

都处在中等水平以上ꎬ而且各维度得分的高低顺序ꎬ
具体表现为认同调节得分最高ꎬ其余分别是内部动

机、整合调节、摄入调节、外部调节和无动机ꎮ 此外ꎬ
不同性别大学生摄入调节、无动机以及锻炼行为的 ３
个维度之间差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ

表 １　 不同性别大学生体育锻炼动机与体育锻炼行为得分比较(ｘ±ｓ)

性别 人数 内部动机 整合调节 认同调节 摄入调节 外部调节 无动机 锻炼频率 锻炼时间 锻炼强度
男 ５８２ ３.０７±０.８１ ２.７７±１.０２ ３.１５±０.７５ １.７２±１.１６ ０.８４±０.６４ ０.４５±０.２１ ３.１５±１.１６ ３.０５±１.３４ ３.００±１.１０
女 ５８３ ３.０６±０.７５ ２.７１±１.０１ ３.２２±０.６９ １.９６±１.０９ ０.８２±０.６８ ０.３０±０.１２ ２.８５±１.１５ ２.７１±１.１３ ２.６５±１.５９
ｔ 值 ０.２９ １.０１ １.６６ ２.７９ ０.５２ １４.９７ ４.４３ ４.６８ ４.３７
Ｐ 值 ０.８３ ０.３１ ０.０９ ０.０１ ０.６１ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

２.２　 大学生体育锻炼动机与行为的相关分析 　 表 ２
表明ꎬ男、女大学生内部动机、整合调节、认同调节以

及摄入调节均与锻炼频率、锻炼持续时间、锻炼强度

呈正相关ꎻ男大学生无动机维度与锻炼频率呈负相

关ꎬ外部调节与锻炼行为 ３ 个维度相关均无统计学意

义ꎻ女大学生锻炼动机的外部调节、无动机维度与锻
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炼频率呈负相关ꎬ无动机维度与每次锻炼时间呈负

相关ꎮ
２.３　 大学生锻炼动机与行为的回归分析　 以锻炼动

机为预测变量ꎬ锻炼行为为效标变量对男、女大学生

分别进行回归分析ꎬ结果表明ꎬ男、女大学生整合调节

和认同调节可以预测锻炼频率ꎬ２ 个变量分别共同解

释男、女大学生锻炼频率总变异的 １９％和 ２７％ꎻ整合

调节可以预测男女大学生每次锻炼时间ꎬ分别解释

男、女大学生锻炼时间总变异的 １１％和 ７％ꎻ男大学生

锻炼动机不能预测锻炼强度ꎬ女大学生摄入调节能预

测锻炼强度ꎬ 可以解释锻炼强度总变异的 １０％ꎮ
见表 ３ꎮ

表 ２　 不同性别大学生体育锻炼动机与

体育锻炼行为的相关系数( ｒ 值)

性别 体育锻炼动机 锻炼频率 锻炼时间 锻炼强度
男　 内部动机 ０.３１∗∗ ０.２４∗∗ ０.２１∗∗

(ｎ ＝ ５８２) 整合调节 ０.４３∗∗ ０.２９∗∗ ０.２２∗∗

认同调节 ０.４２∗∗ ０.２９∗∗ ０.２３∗∗

摄入调节 ０.２６∗∗ ０.２４∗∗ ０.１８∗∗

外部调节 ０.０３ ０.０４ ０.０３
无动机 －０.２１∗ －０.０７ －０.１５

女　 内部动机 ０.３３∗∗ ０.２３∗∗ ０.２６∗∗

(ｎ ＝ ５８３) 整合调节 ０.４０∗∗ ０.３０∗∗ ０.２１∗∗

认同调节 ０.４１∗∗ ０.２９∗∗ ０.２２∗∗

摄入调节 ０.２４∗∗ ０.１３∗∗ ０.１９∗∗

外部调节 －０.０９∗ －０.０７ －０.０２
无动机 －０.１５∗ －０.１２∗∗ －０.１７

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

表 ３　 男女大学生锻炼动机与锻炼行为关系的回归分析

效标变量 预测变量
男生

β 值 Ｐ 值 Ｒ２ 值

女生

β 值 Ｐ 值 Ｒ２ 值
锻炼频率 内部动机 －０.０２ ０.４６ －０.０２ ０.５３

整合调节 ０.２１ <０.０１ ０.１９ ０.３９ <０.０１
认同调节 ０.２６ <０.０１ ０.１６ <０.０１ ０.２７
摄入调节 ０.０２ ０.５６ ０.０６ ０.１１
外部调节 －０.０１ ０.４４ －０.０８ ０.２９
无动机　 －０.０３ ０.６７ ０.０１ ０.３３

锻炼时间 内部动机 ０.０７ ０.４３ ０.０９ ０.３５
整合调节 ０.１６ <０.０５ ０.１１ ０.２１ <０.０１ ０.０７
认同调节 ０.１３ ０.５５ －０.０８ ０.１２
摄入调节 ０.０９ ０.３６ ０.０７ ０.２２
外部调节 －０.０６ ０.２３ －０.０５ ０.１３
无动机　 ０.１０ ０.４７ －０.０７ ０.４１

锻炼强度 内部动机 ０.０９ ０.４６ ０.０５ ０.１１ ０.１２
整合调节 ０.０４ ０.１８ ０.０８ ０.３２
认同调节 ０.０６ ０.３８ ０.０９ ０.２３
摄入调节 ０.０７ ０.１１ ０.１２ <０.０５ ０.１０
外部调节 ０.０６ ０.１７ ０.０３ ０.２１
无动机　 －０.０８ ０.３２ －０.０８ ０.１７

３　 讨论

本研究结果表明ꎬ大学生锻炼动机的认同调节和

整合调节可以正向预测锻炼频率ꎮ 该结果验证了初

始研究假设ꎬ同时也支撑了自我决定理论观点ꎬ即自

主性动机能预测个体的行为选择ꎮ 以往类似研究结

果显示ꎬ高自主性动机调节可以预测个体的行为意

图ꎬ但研究并未考察锻炼动机的整合调节成分对锻炼

行为的预测作用[１３] ꎮ 因此未来在全面探明锻炼动机

与锻炼行为之间的关系时ꎬ应重视锻炼动机的整合调

节成分对锻炼行为预测功效研究ꎮ
本研究发现ꎬ锻炼动机的整合调节成分是大学生

每次锻炼时间的预测指标ꎬ表明当个体认为锻炼行为

与其自我感完全融合后ꎬ就更有可能参与较长时间体

育锻炼ꎮ 但研究又发现ꎬ只有整合调节成分是锻炼时

间唯一预测变量ꎬ可能是由研究被试自身锻炼行为特

点所决定的ꎮ 毫无疑问ꎬ经常锻炼个体能觉察到经常

锻炼带来的身心益处ꎬ因此ꎬ经常锻炼者能把自身价

值观和目标与锻炼行为保持一致ꎮ 同样ꎬ看重日常锻

炼益处的个体把锻炼行为内化为自身认同感中去似

乎也符合逻辑ꎮ 就锻炼频率而言ꎬ一般认为ꎬ锻炼频

率越高ꎬ锻炼效果越好ꎬ但就每次锻炼时间而言ꎬ每次

锻炼时间越长ꎬ锻炼效果未必就好ꎮ 每次锻炼时间长

短依赖于锻炼目的和锻炼强度ꎬ可以是几分钟到几小

时不等[１４] ꎮ 因此ꎬ锻炼者不会依据“锻炼时间越长、锻
炼效果越好”的观点来制定自己的锻炼目标ꎮ

本研究还发现ꎬ整合调节在预测个体日常体力活

动水平中起着极其重要的作用ꎬ是最自主的外在动机

调节形式ꎬ与行为坚持性和良好心理效益密切相关ꎬ
在日常锻炼者的动机剖面图上ꎬ锻炼认同的形成ꎬ或
者说把成为一名锻炼者当成自我的重要内容是最重

要环节ꎮ 依据这一观点ꎬ锻炼指导者应尽力研制计

划ꎬ试图将锻炼行为融合到个体的自我价值体系中ꎬ
并帮助别人将锻炼者作为描述自己的符号ꎮ 对中等

锻炼水平人群而言ꎬ通过目标设置干预措施影响个体

整合调节是有可能的ꎬ因为目标设定被认为是促进锻

炼认同的有效途径ꎬ如鼓励锻炼者设定锻炼目标并进

行自我监控以跟踪目标实现的发展进程ꎬ这种自我监

控被用做促进个体锻炼认同感形成的一种手段ꎮ
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此外ꎬ研究发现ꎬ摄入调节是女大学生锻炼强度

唯一有效的预测变量ꎬ而自主调节或内部动机不能预

测锻炼强度ꎮ 该结果验证了摄入动机是锻炼行为和

锻炼努力程度重要预测变量[１３] ꎬ同时也提示锻炼强度

是由责任感驱动的ꎬ而不是由个体适宜动机诱发的ꎮ
有关锻炼依赖性动因的研究[１５－１６] 也支持了这一研究

结果ꎬ摄入调节能预测锻炼者的锻炼依赖性ꎬ也能正

向预测锻炼者的锻炼强度ꎮ
对于没有锻炼依赖性的女大学生而言ꎬ责任感驱

动锻炼强度很容易被人理解ꎮ 尽管女大学生认为需

要参与剧烈的体力活动ꎬ但她们往往不太喜欢这类体

力活动ꎬ由此产生了需要更多行为控制调节的女大学

生不能较长时间从事一项体力活动[１７－１８] ꎮ 因此ꎬ提升

自主动机的干预措施可能是增加女大学生参与高强

度体育锻炼频率的有效手段ꎮ
综上所述ꎬ尽管本研究结果为进一步理解大学生

锻炼动机与锻炼行为特征之间关系提供了研究依据ꎬ
但由于锻炼行为测量采用自我报告形式ꎬ很难对锻炼

强度做出客观评价ꎬ因此ꎬ应慎重对研究结果做出合

理解释ꎬ未来研究应着力开展锻炼行为客观测量方法

以及锻炼动机与客观测量的锻炼行为之间关系的研

究ꎮ 此外ꎬ本研究样本来源于在校大学生ꎬ虽然该样

本也能反映锻炼人群锻炼动机和锻炼行为的基本现

状ꎬ但不同样本之间可能存在差异ꎮ 在本研究中ꎬ大
学生摄入动机、锻炼行为特征以及摄入动机对锻炼行

为的调节作用存在性别差异的结果也验证了样本之

间存在差异的观点ꎮ 但本研究首先依据自我决定理

论测量了不同自主性锻炼动机ꎬ为鉴别锻炼行为背后

最重要的锻炼动因提供了理论支持ꎻ其次ꎬ本研究结

果可以与同类研究中不同锻炼行为背后的锻炼动因

进行比较ꎬ使深入理解锻炼动机如何影响锻炼者锻炼

频率、强度及时间提供了便利条件ꎬ也为实施锻炼动

机干预措施从而提高锻炼者锻炼坚持性成为了一种

可能ꎮ 因此ꎬ高校应针对男女大学生自身锻炼动机特

点ꎬ制定切实、可行的培养和激发锻炼动机干预方案ꎬ
从而促进大学生良好锻炼行为的形成ꎮ
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