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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨动机理论视角下体育锻炼对青少年运动量及有氧适能的影响ꎬ为促进青少年身心健康提供依

据ꎮ 方法　 随机选取青岛市 ３ 所中学共 １ １２２ 名学生ꎬ采用体育锻炼动机问卷对研究对象体育锻炼动机进行量化ꎬ根据

«国家学生体质健康标准»对学生有氧适能进行评价ꎬ按照运动训练学计算学生运动负荷ꎬ观察动机、有氧适能、运动负荷

之间的内在相关性及动机对另外两者的预测作用ꎮ 结果　 被试体育锻炼动机 ５ 个维度与有氧适能、运动量整体得分之间

相关均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎬ但外貌维度与体育锻炼时间、次数ꎬ健康维度与体育锻炼次数ꎬ锻炼强度与有氧适能ꎬ
锻炼次数与锻炼时间相关均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎻ体育锻炼动机各维度对运动量具有预测作用ꎬ预测能力从大到

小依次为能力(Ｂ＝ ０.３２０)、愉快(Ｂ＝ ０.３１２)、关联(Ｂ＝ ０.２６９)、健康(Ｂ＝ ０.２５８)、外貌(Ｂ＝ ０.１５６)ꎻ体育锻炼动机对其有氧适

能也存在预测价值ꎬ但 ５ 个维度中仅愉快(Ｂ＝ ０.１４５)、能力(Ｂ＝ ０.２１４)、关联(Ｂ ＝ ０.１７６)存在预测价值ꎻ运动量对有氧适能

有预测价值(Ｂ＝ ０.１７１ꎬＰ<０.０１)ꎮ 结论　 通过激发青少年体育锻炼动机ꎬ可以强化其运动量ꎬ提高身体有氧适能水平ꎬ最终

促进青少年体育锻炼和体质水平的提高ꎮ
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究方向为大学体育教学方法与理论ꎮ
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　 　 良好的体质是判断一个人是否健康的重要标准

之一ꎬ青少年作为一个国家和民族的未来ꎬ他们身体

素质的好坏意义重大ꎮ 近 ３０ 年来学生体质与健康情

况数据显示ꎬ我国青少年肥胖、视力不良检出率仍高

于国际水平ꎬ且学生速度、耐力等指标呈下降趋势[１] ꎮ
虽然近年来国家大力提倡和出台相关政策鼓励青少

年进行更多的体育锻炼ꎬ也取得了一定的成效ꎬ但整

体情况仍不容乐观[２－３] ꎮ 良好的体质水平不但可以让

青少年在平时的学习、生活中保持较好的状态ꎬ而且

可以使他们在遇到紧急情况时能够以高水平的能力

应对[４] ꎮ 另外ꎬ体质水平下降时ꎬ青少年免疫力降低ꎬ

发生脂肪肝、高血压、睡眠呼吸暂停综合征等生理性

疾病的概率升高ꎬ并且往往会伴随不同程度的心理疾

病ꎬ影响身心健康发展[５－６] ꎮ 对此ꎬ目前多数研究主要

致力于如何加大经济投入、制定推动青少年体育锻炼

相关的政策和计划等[７] ꎮ 为了更加明确青少年体育

锻炼动机与运动量、有氧适能的内在相关性及预测作

用ꎬ笔者以青岛市青少年为研究对象ꎬ以调查问卷的

形式收集相关信息ꎬ并对学生体质进行客观评价ꎬ分
析内在相关性ꎬ现将结果报道如下ꎮ

１　 对象和方法

１.１　 对象　 于 ２０１５ 年 ２ 月—２０１６ 年 ３ 月ꎬ随机整群

抽取青岛市 ３ 所初级中学学生作为研究对象ꎬ共发放

问卷 １ ２００ 份ꎬ 回收有效问卷 １ １２２ 份ꎬ 有效率为

９３.５０％ꎮ其中男生 ５７２ 名ꎬ女生 ５５０ 名ꎻ年龄范围 １２ ~
１７ 岁ꎬ平均(１４.４１±１.７５)岁ꎬ平均身高(１.５２±０.１７) ｍꎬ
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平均体重(４５.５１±７.９３)ｋｇꎮ 入组对象身体一般情况良

好ꎬ无肢体障碍及多器官器质性病变ꎬ无烟、酒等不良

嗜好ꎬ无重度焦虑、抑郁和强迫症患者ꎬ无精神疾病家

族史等ꎮ 本次研究的目的已向被试者详细阐明ꎬ并均

已签署知情协议ꎮ
１.２　 方法　 采用 Ｆｒｅｄｅｒｉｃｋ 等于 １９９７ 年设计的“体育

锻炼动机量表(ＭＰＡＭ)”对被试者体育锻炼动机进行

量化测评[８] ꎮ 要求被试者在老师的指导下独立完成

问卷ꎬ当场填写回收ꎮ 该问卷由 ５ 个维度(愉快、胜
任、外貌、健康、关联)３０ 个项目组成ꎬ每个项目分为 １
(完全不符合) ~ ７(完全符合)级标准ꎬ要求被试者根

据自身实际情况进行选择ꎬ得分越高ꎬ表示该维度下

被试体育锻炼的动机越强ꎮ 该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系

数为 ０.９２２ꎬ锻炼动机和各维度的标准化相关因子在

０.３ ~ ０.８ 之间ꎬ具有良好的信效度ꎮ 采用梁德清等修

订的体育锻炼等级量表( ＰＡＲＳ￣３)对被试青少年体育

运动情况进行量化[９] ꎮ 该量表主要由运动强度、时

间、频率 ３ 方面构成ꎬ分 １ ~ ５ 个等级ꎬ要求被试根据自

身实际情况如实选择ꎬ其中运动强度和频率 ５ 个等级

分别计 １ ~ ５ 分ꎬ运动时间 ５ 个等级分别计 ０ ~ ４ 分ꎮ 得

分越高说明被试者运动更充分ꎮ 使用公式(运动量 ＝

强度×时间×频率)对被试者整体体育运动情况进行量

化ꎬ其中总分≤１９ 分为小运动量ꎬ２０ ~ ４２ 分为中等运

动量ꎬ≥４３ 分为大运动量ꎮ 该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数

为 ０.９２２ꎮ 测试学生 １ ０００ ｍ 成绩、肺活量、体质量指

数(ＢＭＩ)ꎬ采用«国家学生体质健康标准(２０１４ 年修

订)»中的相关标准和要求对被试的有氧适能进行评

价ꎬ评价所得分数表示学生有氧体适能分值[１０] ꎮ
１.３　 统计学方法 　 数据使用 ＳＰＳＳ １９.０ 软件进行分

析ꎬ计量资料以均数±标准差表示ꎮ ３ 组数据之间的相

关性采用 Ｐｅａｒｓｏｎ 相关性分析ꎬ被试体育锻炼动机对

运动量、有氧适能的预测作用采用 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析ꎮ
Ｐ<０.０５ 表示差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 青少年体育锻炼动机、运动量、有氧适能的相关

性分析　 Ｐｅａｒｓｏｎ 相关性分析结果显示ꎬ青少年体育锻

炼动机 ５ 个维度与有氧适能、运动量整体得分之间相

关均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎬ但外貌维度与体

育锻炼时间、次数ꎬ健康维度与体育锻炼次数ꎬ锻炼强

度与有氧适能ꎬ锻炼次数与锻炼时间相关均无统计学

意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 青少年体育锻炼动机运动量有氧适能的相关系数( ｒ 值ꎬｎ ＝ １ １２２)

变量 锻炼强度 锻炼时间 锻炼次数 总运动量 有氧适能 愉快 胜任 外貌 健康
锻炼时间 ０.２１６∗∗

锻炼次数 ０.１１４∗ ０.０９１
总运动量 ０.６４７∗∗ ０.６１６∗∗ ０.４９３∗∗

有氧适能 ０.０８９ ０.１３９∗ ０.１３８∗ ０.１１１∗

愉快 ０.２０１∗∗ ０.２５５∗∗ ０.２６６∗∗ ０.３０４∗∗ ０.２１９∗∗

胜任 ０.２５８∗∗ ０.２２７∗∗ ０.１８５∗ ０.３１７∗∗ ０.１４４∗ ０.６０９∗∗

外貌 ０.１８４∗ ０.０８６ ０.０４０ ０.１５５∗ ０.１１８∗ ０.２７１∗∗ ０.４５３∗∗

健康 ０.２０９∗∗ ０.２０８∗∗ ０.０９９ ０.２６４∗∗ ０.１９２∗ ０.４７２∗∗ ０.５７５∗∗ ０.３６５∗∗

关联 ０.２２４∗∗ ０.２２１∗∗ ０.１４５∗ ０.２８６∗∗ ０.１７１∗ ０.５１１∗∗ ０.５３１∗∗ ０.３０４∗∗ ０.４６９∗∗

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ

２.２　 青少年体育锻炼动机对其运动量、有氧适能的预

测作用　 为进一步明确青少年体育锻炼动机对其活

动水平和有氧适能的影响ꎬ采用 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析分

别对其预测作用进行分析ꎬ结果显示ꎬ被试青少年体

育锻炼动机及其各维度对运动量具有预测作用(Ｐ 值

均<０.０１)ꎬ各维度预测能力从大到小依次为能力(Ｂ ＝
０.３２０)、愉快(Ｂ ＝ ０.３１２)、关联(Ｂ ＝ ０.２６９)、健康(Ｂ ＝
０.２５８)、外貌(Ｂ ＝ ０.１５６)ꎻ青少年体育锻炼动机对其有

氧适能也存在预测价值ꎬ但 ５ 个维度中仅愉快、能力、
关联维度存在预测价值(Ｐ 值均<０.０５)ꎬ预测能力由

高到低依次为愉快(Ｂ ＝ ０.２１４)、关联(Ｂ ＝ ０.１７６)、能力

(Ｂ ＝ ０.１４５)ꎻ青少年运动量对其有氧适能也存在预测

价值(Ｂ ＝ ０.１７１ꎬＰ ＝ ０.００３)ꎮ

３　 讨论

青少年是一个国家的未来和希望ꎬ良好的运动习

惯和体质水平对社会的发展和稳定意义深远ꎮ 近些

年来ꎬ随着社会关注度的提高ꎬ以及政府出台一系列

政策和举措大力促进青少年参与体育锻炼ꎬ青少年体

质水平也在经历了一段时期的下降后重新有所回升ꎬ
但整体形势仍不容乐观[１１] ꎮ 章建成等[１２] 通过调研 ８
所城市共 ２８ ６４８ 名青少年学生课外体育锻炼情况发

现ꎬ真正制约青少年参加课外体育锻炼的并不是硬件

设备和政策等因素ꎬ而是青少年对体育锻炼的兴趣和

动机ꎮ 动机是一种能够发动和维持人一切活动的内

在动力ꎬ而体育锻炼动机则是推动青少年进行体育活

动的心理动因ꎮ Ｏｗｅｎ 等[１３] 认为ꎬ青少年参加体育活

动与动机密不可分ꎮ 如有的学生能够从体育锻炼中

体验到其他活动无法体验的乐趣(兴趣动机)ꎬ有的学

生进行体育锻炼是为了保持较好的身材或减肥(外貌

动机)ꎬ有的参加体育活动是为了同朋友一块交流、增
进友谊(关联动机)ꎬ有的是为了让自己更加健康(健
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康动机)ꎬ还有的是通过体育锻炼让自己感受到有能

力胜任这项活动(能力动机)ꎮ
本研究结果显示ꎬ青少年体育锻炼动机与其运动

量之间存在正相关ꎬ与以往学者研究得出的结果一

致[１４] ꎻ青少年体育锻炼动机与有氧适能也存在正相

关ꎬ有氧适能又被称作有氧工作能力ꎬ是反映青少年

体质水平的重要指标ꎬ是心脏泵血能力、肺通气功能、
身体持久工作能力等的集中体现[１５] ꎻ另外ꎬ身体运动

量同有氧适能之间也存在相关性ꎮ 上述研究结果提

示ꎬ可以通过了解和提高青少年体育锻炼的动机水

平ꎬ增加其参与体育锻炼的运动量ꎬ从而让青少年的

体质水平得以提高ꎮ Ｌｏｇｉｓｔｉｃｓ 回归分析结果发现ꎬ青
少年体育锻炼动机对运动量、有氧适能都具有预测价

值ꎬ即动机越高的青少年ꎬ其运动量、有氧适能水平更

高ꎮ 提示在预测青少年体质水平时ꎬ其体育锻炼动机

也可以作为一个较为有价值的参考要素ꎮ
综上所述ꎬ青少年体育锻炼动机与其体育锻炼的

运动量、有氧适能之间关系密切ꎬ可以通过分析动机

特点及水平来预测体质状况ꎬ并根据每个学生的体育

锻炼动机特点ꎬ制定对应的指导方案ꎬ提高青少年参

与体育锻炼的积极性ꎬ同时还应继续深入贯彻国家关

于引导和推动青少年参加体育运动的相关政策ꎬ最终

促进青少年体育锻炼和体质水平的提高ꎮ
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