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计划行为理论视角下大学生课外体育锻炼

意愿及影响因素研究

夏俊彪ꎬ史曙生

(南京师范大学体育科学学院ꎬ江苏 南京 ２１００２３)

[摘要] 　 以计划行为理论为分析框架ꎬ构建一个以认知态度为前导变量ꎬ以情感态度、感知行为控制和主观规

范为中介变量ꎬ以课外体育锻炼意愿为结果变量的结构方程模型. 采用深度访谈、问卷调查和结构方程模型等方

法ꎬ研究主观规范、感知行为控制、认知态度和情感态度对大学生课外体育锻炼参与意愿的影响路径. 研究结果

表明ꎬ认知态度对情感态度、感知行为控制、主观规范和锻炼意愿有正向显著影响ꎬ并通过感知行为控制和情感

态度作为中介ꎬ对锻炼意愿产生间接作用ꎻ主观规范对大学生参加课外体育锻炼的意愿没有显著影响.
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规律性地进行体育锻炼不仅有增强心血管健康、促进新陈代谢、控制体重、提高免疫功能等生理益处ꎬ
也有缓解压力和焦虑、增强自信心、调节情绪、增强幸福感等心理益处ꎬ已成为一个重要的公共健康目

标. 全球估计的不活动率为 １７％ꎬ而全球估计的身体活动不足率(每周少于 １５０ ｍｉｎ的中等强度或少于 ６０
ｍｉｎ的高强度活动)为 ４０％. 研究表明ꎬ大学生通过运动每日消耗约 ２００ ~ ５００ 千卡能量ꎬ可以有效控制体

重ꎬ增强心肺功能ꎬ预防慢性疾病ꎬ如心血管疾病、肥胖和糖尿病[１] . 根据«第五次国民体质监测公报»的结

果ꎬ参加体育锻炼人群的体质合格率比不参加锻炼的人群提高了 ６.１％ꎬ且表现出更加健康的心理状态ꎬ并
呈现锻炼频率和运动强度越高ꎬ体质越强的趋势. “课外体育锻炼不仅可以让学生课余时间丰富多彩ꎬ满
足身体运动需求ꎬ培养和激发运动兴趣ꎬ掌握运动技能ꎬ享受运动乐趣ꎬ养成良好的运动习惯ꎬ还能增进学
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生间的交流ꎬ提高自然环境和社会环境的适应能力ꎬ同时培养合作意识、团队精神和责任感ꎬ强化规则和公

平正义意识” [２] . 可见ꎬ通过适度的课外体育锻炼ꎬ大学生不仅能够保持良好的身体健康ꎬ还能促进心理健

康ꎬ提高学习和工作的效率.
近年ꎬ随着社会的发展和生活条件的改善ꎬ中国大学生的体质健康状况呈现出复杂的趋势. 许多大学

生的整体体质健康状况有所改善ꎬ但耐力、力量等核心指标在一些大学生群体中仍然偏弱ꎬ如 １ ０００ ｍ
(男)、８００ ｍ(女)和引体向上(男)测试ꎬ很多学生难以达到合格标准ꎻ许多学生由于缺乏运动以及不良饮

食习惯ꎬ出现体重超标的情况ꎬ肥胖率上升ꎬ导致心血管疾病等健康风险增加. 大学生作为国家的未来和

栋梁ꎬ在社会发展中扮演着重要的推动角色ꎬ因此其体质健康水平引起了广泛的社会关注. 近年ꎬ党和国

家连续颁布文件ꎬ多次提及增强学生体质的要求与任务. ２００７年中共中央、国务院颁布«关于加强青少年体

育增强青少年体质意见»ꎬ要求全国各地采取多种措施加强体育工作ꎬ以“亿万学生阳光体育运动”为载体ꎬ确
保学生每天锻炼 １ ｈ来积极提高青少年体育锻炼水平和促进身体素质的提升. ２０１４年ꎬ教育部公布了最新修

订的«国家学生体质健康标准»ꎬ规定学生体质测试达到或超过良好ꎬ才有资格参与评奖评优. ２０２０年ꎬ中共

中央国务院办公厅印发实施«教育部关于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见»ꎬ要求全国各高校提

高体育课程的设置ꎬ增加体育锻炼时间和内容ꎬ特别是加大对长跑、耐力、力量等项目的训练.
大学生课外体育锻炼是提升体质健康、缓解学业压力、增强团队合作精神的重要方式ꎬ与体育课堂教

学相互补充ꎬ是学校体育中不可或缺的组织形式ꎬ是实现学校体育目标和任务的主要手段. 近年来ꎬ随着

国家对大学生体质健康的重视ꎬ课外体育锻炼逐渐成为高校教育体系中的重要组成部分. 然而“我国大学

生运动不足问题较为普遍” [３] . 研究表明ꎬ课外体育锻炼行为与多种个体内部心理因素有关ꎬ如锻炼自我

效能、体育锻炼认知以及体育锻炼态度等[４] . 但迄今为止ꎬ尚未发现体育锻炼的认知态度、情感态度、内外

部阻碍以及受到他人影响等因素对大学生课外体育锻炼影响机制探究. 因此ꎬ本研究采用计划行为理论ꎬ
探讨情感态度、认知态度、感知行为控制和主观规范对课外体育锻炼意愿的作用机理ꎬ这对改善大学生课

外体育锻炼意愿与行为、提升大学生身心发展水平具有重要的现实意义.

１　 理论与假设

１.１　 理论基础

计划行为理论源自菲什拜因提出的多属性态度理论ꎬ这是一种用于解释和预测人们如何基于多个属

性对某一对象形成态度的理论框架. 多属性态度理论指出ꎬ行为意愿受到行为态度的影响ꎬ而行为态度由

预期行为结果及其评估所决定. 在此基础上ꎬ阿耶兹与菲什拜因合作ꎬ扩展了多属性态度理论ꎬ提出了理

性行为理论. 理性行为理论将注意力集中在行为意图上ꎬ认为个体的行为受态度和主观规范的共同作用

所驱动ꎬ为后来的计划行为理论奠定了基础. 为了进一步提升对行为意图的预测能力ꎬ阿耶兹在理论中加

入了感知行为控制变量ꎬ并于 １９９１年提出了计划行为理论. 计划行为理论的核心观点是ꎬ通过感知行为控

制、主观规范和行为态度等因素来解释和预测行为意图ꎬ进而间接影响实际行为的发生. 其中ꎬ感知行为

控制指的是个体对执行某项行为的难易程度的主观感知ꎬ包括资源可用性和应对障碍的能力ꎻ主观规范指

的是个体感知到家人、朋友或同事对其是否应采取某种行为的看法和期望ꎻ行为态度是指个体对某一行为

的积极或消极评价ꎬ由预期行为结果及其价值评估决定.
行为意图是指个体对某一特定行为的行动意愿或倾向ꎬ是计划行为理论中解释行为的近端预测因素ꎬ

是影响个体是否采取某种行为的关键因素ꎬ由感知行为控制、行为态度和主观规范共同决定. “个体的行

为是由其行为意图驱动的ꎬ对特定行为的行为意图越高ꎬ个体从事该行为的可能性就越大” [５] . 例如ꎬ如果

一个人有强烈的意图想参加体育锻炼ꎬ那么他进行体育锻炼的可能性就会更大. 但需要注意的是ꎬ行为意

图并不总是能转化为实际行为ꎬ因为行为的发生还受到自然环境、社会环境和教育等因素的影响.
１.２　 研究假设

“行为态度是个人对行为结果的信念ꎬ这种信念受到对行为结果的正面或负面评价的影响” [６] . 例如ꎬ
如果一个人认为经常运动会带来健康益处ꎬ他的态度会倾向于正向. 许多研究人员最初似乎将态度与偏

好相关联. Ｏｐｐｅｎｈｅｉｍ[７]认为ꎬ态度通过信念(认知成分)得到强化ꎬ通常会引发强烈的情感(情感成分)ꎬ这
可能导致特定的行为意图(行动倾向成分) . 此后ꎬＫｏｂａｌｌａ和 Ｇｌｙｎｎ[８]也提出ꎬ行为态度包括情感和认知两
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部分ꎬ情感成分反映了对态度对象的情感吸引力或感觉的程度ꎬ而认知成分则涉及对态度对象特征的信

念. 据此ꎬ本研究将课外体育锻炼态度分为认知态度和情感态度两部分ꎬ并作出如下 ３个研究假设:
研究假设 Ｈ１:学生对课外体育锻炼的认知态度积极促进其锻炼意愿.
研究假设 Ｈ２:学生对课外体育锻炼的认知态度积极促进其情感态度.
研究假设 Ｈ３:学生对课外体育锻炼的情感态度积极促进其锻炼意愿.
主观规范指的是个体感知到家人、朋友或同事对其是否应采取某种行为的看法和期望. 如果一个人

感受到他人希望他采取某种行为ꎬ并且他很在意这些人的看法ꎬ他更有可能产生行为意图. “主观规范包

括命令性和描述性两个组成部分ꎬ命令性成分指的是他人对行为表现的看法ꎬ而描述性成分则代表他人的

行为对个体表现的影响” [９] . 家庭成员、同学、教师通常是对大学生体育锻炼行为决策产生重要影响的

人. 例如ꎬ如果一位女同学相信她的好友希望她锻炼ꎬ那么她对锻炼的主观规范就会增加. 因此ꎬ结合大学

生课外体育锻炼实际情况ꎬ课题组提出如下两个研究假设:
研究假设 Ｈ４:学生对课外体育锻炼的认知态度有效提升其主观规范.
研究假设 Ｈ５:学生对课外体育锻炼的主观规范有效提升其锻炼意愿.
感知行为控制是指个体对自己是否有能力完成某一行为的主观感知. 它反映了个体对行为难易程度

的看法ꎬ以及是否具备必要的资源和机会来完成该行为. 例如ꎬ一个人可能想要定期运动ꎬ但如果他感到

缺乏时间或设施ꎬ他的感知行为控制可能较低ꎬ从而影响他的意图和行为. 感知行为控制(ＰＢＣ)被纳入理

性行为理论中ꎬ用于描述那些并非完全出于自主意愿的行为. 对于这些行为ꎬ意图并不足以促使行动的发

生. 将意图转化为行动会面临许多困难ꎬ例如分心、遗忘或与不良习惯的冲突ꎬ这些因素会削弱意图与行

为之间的关系. “感知行为控制(ＰＢＣ)构念类似于自我效能感的概念ꎬ反映了个体根据早期经验中感知到

的行为难易度ꎬ对内外部障碍的控制程度ꎬ它还取决于对每个促进或阻碍行为的因素的重要性所感知的力

量” [１０] . 诸如资源和机会的可用性控制信念是决定人们意图和行为的主要因素. 正因为如此ꎬ课题组提出

如下两个研究假设:
研究假设 Ｈ６:学生对课外体育锻炼的认知态度积极促进其感知行为控制.
研究假设 Ｈ７:学生对课外体育锻炼的感知行为控制积极促进其锻炼意愿.

２　 研究方法

２.１　 研究对象

以南京师范大学 ２００１、２００２、２００３年级本科生为研究对象. 从文科、理科、工科、艺术等不同专业背景

学生中选择参与者ꎬ为获得代表性样本ꎬ采取分层随机抽样方法. 为避免实际调查中因数据缺失导致样本

减少等问题ꎬ向 １ ２７０名学生发放问卷. 经过筛选后ꎬ共回收有效问卷 １ １９７份ꎬ有效率达到 ９４.３％.
２.２　 测量工具

通过文献整理、理论分析、实践调研、深度访谈、预调查及多次修订ꎬ结合大学生课外体育锻炼的实际情

况ꎬ最终确定了“情感态度、认知态度、感知行为控制、主观规范、锻炼意愿和锻炼行为”作为问卷测试的核心

内容. 锻炼态度由 Ｓｕｂｒａｍａｎｉａｍ等[１１]编制ꎬ包括认知态度和情感态度两部分ꎬ认知态度包含 ５个题项ꎬ主要测

量的是受访者对课外体育锻炼结果的认知ꎬ反映了个体对课外体育锻炼结果的理性判断和工具性看法ꎬ关注

课外体育锻炼是否能够带来实际的、有益的结果ꎻ情感态度包含 ４个题项ꎬ主要测量受访者对某行为的情感

反应ꎬ通常以愉快或不愉快等情感维度为主ꎬ这种态度反映了个体对课外体育锻炼的情感性体验ꎬ侧重于课

外体育锻炼带来的情感感受. 主观规范由 Ｃｏｏｋｅ等[１２]编制ꎬ包含 ３个题项ꎬ反映个人对执行课外体育锻炼的

社会认可程度的感知ꎬ主要测量家人、教师和同学对大学生课外体育锻炼的看法. 感知行为控制由 Ｆｏｌｅｙ
等[１３]编制ꎬ包含 ３个题项ꎬ反映大学生根据早期经验中感知到的课外体育锻炼难易度ꎬ以及对内外部障碍的

控制程度. 锻炼意愿问卷由 Ｈａｇｇｅｒ等[１４]编制ꎬ有 ２个题项ꎬ以与时间、情境、目标和行为标准相对应的措辞表

述问题ꎬ其中“规律性”体育锻炼是指每周至少 ３次ꎬ每次至少有 ２０ ｍｉｎ锻炼ꎬ通常是会让参与者出汗、呼吸急

促并感觉到心跳的中高强度身体活动. 采用 Ｌｉｋｅｒｔ５点量表形式ꎬ从“非常不重要”到“非常重要”依次记 １~５
分. 通过深度访谈ꎬ编制锻炼行为测量题项ꎬ共 ２ 题. 每周参加课外体育锻炼次数ꎬ选项分别是:从不ꎬ１ 次ꎬ
２次ꎬ３次ꎬ４次及以上ꎻ每次课外体育锻炼平均时间ꎬ选项分别是:少于 １５ ｍｉｎꎬ１５~２９ ｍｉｎꎬ３０~５９ ｍｉｎꎬ６０~８９

—９２１—
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ｍｉｎꎬ９０ ｍｉｎ及以上ꎬ依次记 １－５分. 如表 １所示.
表 １　 大学生课外体育锻炼的测量变量

Ｔａｂｌｅ １　 Ｔｈｅ ｍｅａｓｕｒｅｍｅｎｔ ｖａｒｉａｂｌｅｓ ｏｆ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ􀆳 ｅｘｔｒａｃｕｒｒｉｃｕｌａｒ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｅｘｅｒｃｉｓｅ

测量维度 编码 题项 测量维度 编码 题项

认知态度

情意态度

ＣＡ１ 课外体育锻炼有助于发现和发展自己才能
ＣＡ２ 课外体育锻炼是个人表达自我的重要方式
ＣＡ３ 课外体育锻炼为个人提供认识新环境机会
ＣＡ４ 课外体育锻炼培养个人的责任感
ＣＡ５ 课外体育锻炼培养个人的领导力
ＥＡ１ 我认为课外体育锻炼很无聊
ＥＡ２ 我认为课外体育锻炼对个人发展是没有帮助
ＥＡ３ 我认为课外体育锻炼是浪费时间的活动
ＥＡ４ 我不想参加课外体育锻炼

感知行为
控制

主观规范

锻炼意愿

锻炼行为

ＰＣＥ１ 我能掌握课外体育锻炼中必要的技战术
ＰＣＥ２ 我能忙碌日程中找到时间进行课外体育锻炼
ＰＣＥ３ 我能克服身体疲劳坚持完成课外体育锻炼任务
ＳＮＥ１ 我的家人经常鼓励我坚持课外体育锻炼
ＳＮＥ２ 我的老师经常鼓励我参加课外体育锻炼
ＳＮＥ３ 我的同学经常邀请我参加课外体育锻炼
ＥＩ１ 我想定期参加中高强度课外体育锻炼
ＥＩ２ 我想每周末至少一次长时间课外体育锻炼
ＥＢ１ 每周参加课外体育锻炼次数
ＥＢ２ 每次课外体育锻炼平均时间

３　 数据分析

３.１　 信度和效度检验

信度是衡量问卷一致性和稳定性的指标ꎬ主要回答问卷在不同情境或时间点是否能够得出一致的结

果. 本研究使用克隆巴赫系数(Ｃｒｏｎｂａｃｈ􀆳ｓ α)来检验问卷的内部一致性. 通常情况下ꎬ当 Ｃｒｏｎｂａｃｈ􀆳ｓ α值大

于 ０.７时ꎬ量表的内部一致性水平被认为是可接受的. 统计结果表明ꎬ各潜在变量的值介于 ０.７１９ ~ ０.９０４
之间ꎬ均大于 ０.７标准. 可见ꎬ本研究各测量题项具有可靠性.

效度是指问卷是否能够准确测量其想要测量的内容. 由于问卷中的测量题目来源于国际上已有量

表ꎬ并在本地化修正后使用ꎬ这意味着问卷本身具有良好的内容效度. Ｂａｒｔｌｅｔｔ 球形检验的结果显示 ＫＭＯ
值为 ０.８９１ꎬ且 Ｐ值小于 ０.０１ꎬ这表明数据适合进行因子分析ꎬ且问卷的结构效度较好. 采用探索性因子分

析从原始数据中提取潜在因子ꎬ探索数据的潜在结构. 采用 Ｖａｒｉｍａｘ 最大方差法进行因子旋转ꎬ共迭代 ６
次ꎬ获得稳定解. 在旋转后矩阵中ꎬ以因子载荷量≥０.５ 为标准. 剔除主观规范第 ３ 题项ꎬ因其因子载荷量

低于标准ꎬ贡献较弱. 提取特征值大于 １ 的因子ꎬ共提取 ６ 个公因子:认知态度、情感态度、主观规范、感知

行为控制、锻炼意愿和锻炼行为.
标准化因子载荷量大于 ０.５ꎬ组合信度(ＣＲ)大于 ０.７ꎬ平均方差提取值(ＡＶＥ)大于 ０.５ꎬ当满足上述 ３

个条件时ꎬ说明测量工具对目标构念具有较强的解释力和一致性ꎬ能够较好地捕捉潜在变量的真实内涵ꎬ
从而证明测量工具具有较好的收敛效度. 如表 ２ 所示ꎬ结构方程模型测量题项的标准化因子载荷量在

０.７０６－０.８６４ꎬ组合信度(ＣＲ)在 ０.７１０ ~ ０.９０１ꎬ平均方差提取值(ＡＶＥ)在 ０.５５５ ~ ０.６５４ꎬ３ 个指标均符合要

求. 区别效度(Ｄｉｓｃｒｉｍｉｎａｎｔ Ｖａｌｉｄｉｔｙ)主要通过比较潜在变量平均方差提取值(ＡＶＥ)的平方根与构念之间

的相关系数来进行判别. ＡＶＥ的平方根位于相关矩阵的对角线上ꎬ且每一个值都大于其所在同行和同列

的相关系数ꎬ说明量表的区别效度理想.
表 ２　 信度、收敛效度和区别效度

Ｔａｂｌｅ ２　 Ｒｅｌｉａｂｉｌｉｔｙꎬｃｏｎｖｅｒｇｅｎｔ ｖａｌｉｄｉｔｙꎬａｎｄ ｄｉｓｃｒｉｍｉｎａｎｔ ｖａｌｉｄｉｔｙ

构念 题项 因子载荷 Ｃｒｏｎｂａｃｈ􀆳ｓ α ＣＲ ＡＶＥ ＣＡ ＳＮＥ ＰＣＥ ＥＡ ＥＩ

ＣＡ

ＣＡ１
ＣＡ２
ＣＡ３
ＣＡ４
ＣＡ５

　 ０.７７４ 　
　 ０.８５０ 　
　 ０.８１０ 　
　 ０.８０３ 　
　 ０.７７５ 　

０.９０４ ０.９０１ ０.６４５ ０.８０３

ＳＮＥ
ＳＮＥ１
ＳＮＥ２

　 ０.７４７ 　
　 ０.７３７ 　

０.７１９ ０.７１０ ０.５５５ ０.７４２ ０.７４５

ＰＣＥ
ＰＣＥ１
ＰＣＥ２
ＰＣＥ３

　 ０.７６８ 　
　 ０.８０３ 　
　 ０.７０７ 　

０.８０２ ０.８０４ ０.５７８ ０.７０５ ０.６２１ ０.７６０

—０３１—
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续表 ２
Ｔａｂｌｅ ２ ｃｏｎｔｉｎｕｅｄ

构念 题项 因子载荷 Ｃｒｏｎｂａｃｈ􀆳ｓ α ＣＲ ＡＶＥ ＣＡ ＳＮＥ ＰＣＥ ＥＡ ＥＩ

ＥＡ

ＥＡ１
ＥＡ２
ＥＡ３
ＥＡ４

　 ０.８４５ 　
　 ０.８１１ 　
　 ０.８６４ 　
　 ０.７０６ 　

０.８６８ ０.８８３ ０.６５４ ０.４８３ ０.４２５ ０.３４１ ０.８０９

ＥＩ
ＥＩ１
ＥＩ２

　 ０.７１７ 　
　 ０.８４８ 　

０.７５５ ０.７６２ ０.６１７ ０.７１４ ０.５８５ ０.７５７ ０.４１９ ０.７８５

３.２　 认知态度、情感态度、主观规范、感知行为控制与锻炼意愿假设模型检验

３.２.１　 模型的构建与运行效果

结构方程模型由结构模型和测量模型构成. 测量模型主要涉及潜在变量、观测变量及其误差项ꎬ用于

阐明观测变量与潜在变量之间的关系. 通过 Ａｍｏｓ ２６.０ 软件ꎬ可以构建并运行结构方程模型进行分析. 如
图 １所示ꎬ椭圆形表示潜在变量ꎬ矩形表示测量变量ꎬ误差项用于修正观测误差ꎬ共同构成测量模型ꎻ而椭

圆形及其之间的关系则组成了结构模型ꎻ其中ꎬ认知态度是外生潜变量ꎬ其数学表达式为 ｘη ＝Λｘξ＋δꎬ其
中ꎬｘ 是观测变量向量ꎬΛｘ 是外生潜变量的因子载荷矩阵ꎬξ 是外生潜变量的向量ꎬδ 是观测变量的误差向

量ꎻ情感态度、感知行为控制、主观规范和锻炼意愿是内生潜变量ꎬ其数学表达式为 η ＝Ｂη＋Γξ＋ζꎬ其中ꎬη
表示内生潜变量向量ꎬＢ 表示内生潜变量之间关系的矩阵ꎬΓ为外生潜变量对内生潜变量影响的系数矩

阵ꎬξ 则代表外生潜变量向量ꎬζ 是内生潜变量的误差项向量.
３.２.２　 模型拟合度检验

采用极大似然估计法对结构方程模型进行假设检验ꎬ评估理论模型与调查数据的适配性. 结果表明ꎬ
部分拟合指数较低ꎬ因此需要对理论模型进行适当的调整. 如图 １所示ꎬ依据 Ａｍｏｓ软件提供的模型修正指

标ꎬ依次在模型中添加 ｅ１３－ｅ１４、ｅ２－ｅ４和 ｅ８－ｅ１０的路径ꎬ以使模型结构更加合理. 如表 ３所示ꎬ修正后的模

型拟合参数结果更加优化:ＣＭＩＮ(ｘ２)＝ ２５７.７４８、ＤＦ ＝ ９４ꎬＣＭＩＮ(ｘ２) / ＤＦ ＝ ２.７４２ꎬ且 ｐ ＝ ０.０００ꎻＧＦＩ ＝ ０.９１５、
ＣＦＩ＝ ０.９３５、ＩＦＩ＝ ０.９３７、ＲＭＲ＝ ０.０４９、ＴＬＩ＝ ０.９１７ꎬ将所有模型拟合指数与拟合标准进行比较ꎬ可以发现ꎬ通
过逐步修正和重新检验ꎬ本研究假设的结构方程模型拟合效果非常好.

图 １　 认知态度、情感态度、主观规范、感知行为控制与锻炼意愿结构方程模型及运行效果

Ｆｉｇ􀆰 １　 Ｓｔｒｕｃｔｕｒａｌ ｅｑｕａｔｉｏｎ ｍｏｄｅｌ ａｎｄ ｐｅｒｆｏｒｍａｎｃｅ ｏｆ ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ ａｔｔｉｔｕｄｅꎬａｆｆｅｃｔｉｖｅ ａｔｔｉｔｕｄｅꎬｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ
ｎｏｒｍｓꎬｐｅｒｃｅｉｖｅｄ ｂｅｈａｖｉｏｒａｌ ｃｏｎｔｒｏｌꎬａｎｄ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｉｎｔｅｎｔｉｏｎ
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表 ３　 认知态度、情感态度、主观规范、感知行为控制与锻炼意愿假设模型拟合指数

Ｔａｂｌｅ ３　 Ｆｉｔ ｉｎｄｉｃｅｓ ｏｆ ｔｈｅ ｈｙｐｏｔｈｅｔｉｃａｌ ｍｏｄｅｌ ｆｏｒ ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ ａｔｔｉｔｕｄｅꎬａｆｆｅｃｔｉｖｅ ａｔｔｉｔｕｄｅꎬｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｎｏｒｍｓꎬ
ｐｅｒｃｅｉｖｅｄ ｂｅｈａｖｉｏｒａｌ ｃｏｎｔｒｏｌꎬａｎｄ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｉｎｔｅｎｔｉｏｎ

指标名称 模型拟合标准 检验结果 模型拟合判断 指标名称 模型拟合标准 检验结果 模型拟合判断

ＣＭＩＮ(ｘ２) ＣＭＩＮ / ＤＦ<３ ２.７４２ 是 ＩＦＩ >０.９ ０.９３７ 是

ＧＦＩ >０.９ ０.９１５ 是 ＲＭＲ <０.０５ ０.０４９ 是

ＣＦＩ >０.９ ０.９３５ 是 ＴＬＩ >０.９ ０.９１７ 是

３.２.３　 模型路径假设检验

本研究旨在探究认知态度、情感态度、主观规范、感知行为控制与锻炼意愿之间关系. 如表 ４ 所示ꎬ研
究结果并不支持主观规范对锻炼意愿的正向显著影响ꎬ假设 Ｈ５被否定ꎻ认知态度对锻炼意愿、情感态度、
主观规范和感知行为规范皆有正向显著影响ꎬ假设 Ｈ１、Ｈ２、Ｈ４和 Ｈ６得到支持ꎬ且认知态度对主观规范的

影响最大ꎬ对感知行为控制影响次之ꎬ对锻炼意愿影响最小ꎻ情感态度对锻炼意愿有正向显著影响ꎬ假设

Ｈ３成立ꎻ感知行为控制对锻炼意愿有正向显著影响ꎬ假设 Ｈ７成立.
表 ４　 认知态度、情感态度、主观规范、感知行为控制与锻炼意愿假设模型路经检验

Ｔａｂｌｅ ４　 Ｐａｔｈ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｔｈｅ ｈｙｐｏｔｈｅｔｉｃａｌ ｍｏｄｅｌ ｆｏｒ ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ ａｔｔｉｔｕｄｅꎬａｆｆｅｃｔｉｖｅ ａｔｔｉｔｕｄｅꎬｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｎｏｒｍｓꎬ
ｐｅｒｃｅｉｖｅｄ ｂｅｈａｖｉｏｒａｌ ｃｏｎｔｒｏｌꎬａｎｄ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｉｎｔｅｎｔｉｏｎ

路径假设 标准化路径系数 标准误差 ＣＲ值 Ｐ值 检验结果

锻炼意愿<－－－认知态度(Ｈ１) 　 ０.１９６ ０.１１８ 　 １.７０３ ０.０３９ 支持

情感态度<－－－认知态度(Ｈ２) ０.４８３ ０.０５１ １２.３２２ ∗∗∗ 支持

锻炼意愿<－－－情感态度(Ｈ３) ０.１００ ０.０２４ ３.１８４ ０.００１ 支持

主观规范<－－－认知态度(Ｈ４) ０.８８０ ０.０３８ １６.４１１ ∗∗∗ 支持

锻炼意愿<－－－主观规范(Ｈ５) －０.１９３ ０.１６３ －１.７３６ ０.０８３ 不支持

感知行为控制<－－－认知态度(Ｈ６) ０.７１０ ０.０５０ １６.１８２ ∗∗∗ 支持

锻炼意愿<－－－感知行为控制(Ｈ７) ０.９１０ ０.０５７ １４.１５１ ∗∗∗ 支持

　 　 注:∗∗∗Ｐ<０.０１.

３.３　 锻炼意愿与锻炼行为相关性分析

通过相关性分析ꎬ大学生课外体育锻炼意愿与锻炼行为之间有显著性相关ꎬ相关系数为 ０.５６３ꎬ且
ｓｉｇ. (双尾)为 ０.００３ꎬ在 ０.０１级别(双尾) . 可见ꎬ大学生课外体育锻炼意愿是影响其锻炼行为的直接因素ꎬ
大学生课外体育锻炼意愿越强ꎬ实际参与课外体育锻炼的频率、强度和持续时间也越高. 对于大学生来

说ꎬ如果他们对课外体育锻炼持积极态度ꎬ并且认为自己有能力(行为控制感)和机会进行锻炼ꎬ那么其锻

炼意愿通常会强烈ꎬ这会显著影响他们的锻炼行为.

４　 结论

４.１　 认知态度对锻炼意愿的影响

从表 ４路径系数可以看出ꎬ认知态度对锻炼意愿有正向显著影响ꎬ连接认知态度－锻炼意愿的 Ｈ１ 得

到数据验证. 这表明积极认知态度确实能显著提升大学生的锻炼意愿ꎬ当大学生对课外体育锻炼的认知

态度越积极时ꎬ他们的锻炼意愿越强. 其原因在于ꎬ他们已经充分认识到这些活动的多方面益处ꎬ如增强

体质、缓解压力和提升社交能力. 与此同时ꎬ这种认知态度与锻炼意愿之间的关系突出了教育和推广活动

的重要性.
大学生认知态度对锻炼意愿产生正向显著影响. 这种显著影响的心理效应分析如下:首先ꎬ从期望效

应来看ꎬ当大学生认为参与课外体育锻炼能够有效提升健康水平、减缓压力时ꎬ他们的锻炼意愿会增

强. 其次ꎬ从成本－收益效应来看ꎬ大学生通过对锻炼行为的成本(时间、精力)和收益(健康、快乐)的比

较ꎬ感知收益大于成本ꎬ形成参加课外体育活动的锻炼意愿. 再次ꎬ从锻炼价值感来看ꎬ如果学生意识到课

外体育锻炼带来的益处ꎬ例如身体健康的提升、体能的增强、情绪的调节ꎬ他们会将锻炼视为一种有价值的

活动ꎬ会更有动力克服潜在的阻碍ꎬ产生较高的自我效能感ꎬ引发更强烈锻炼意愿来完成锻炼目标. 最后ꎬ
在大学环境中ꎬ体育锻炼往往被视为一种正向的社会行为ꎬ不仅是保持健康的手段ꎬ还是一种与同学互动、
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建立社交关系的机会. 然而ꎬ“当下部分大学生因对体育锻炼促进身心健康和学习效果缺少认知和体会ꎬ
误认为体育锻炼会耽误其文化课学习” [１５] . 这种观点在一定程度上反映了大学生对体育锻炼的认知不

足. 如何改变这种认知ꎬ鼓励大学生平衡体育锻炼和学业ꎬ可能需要通过更多的宣传教育ꎬ强调体育锻炼

的多重益处.
从多个层面采取策略ꎬ旨在增强学生对锻炼益处的认知ꎬ并帮助学生形成积极的态度. 以下是一些可

行策略:一方面ꎬ加强体育锻炼益处的讲座. 在大学中开设与体育、健康、心理学相关的博雅课程ꎬ重点介

绍锻炼对身体健康、心理健康、学习能力提升的作用ꎻ邀请健康专家、运动员或健身教练进行讲座ꎬ分享锻

炼的科学原理、健康效益及经验ꎬ帮助学生更好地理解锻炼的价值ꎻ通过海报、社交媒体、校园广播等方式ꎬ
推广有关体育锻炼的重要性ꎬ分享锻炼对提升体质、减压、改善睡眠和增强免疫力的正面影响. 另一方面ꎬ
利用榜样效应增强影响. 邀请校园中的优秀运动员、学术成绩优异的学生或其他有影响力的同龄人ꎬ分享

他们如何通过课外体育锻炼提高学习效率、缓解压力、保持健康经验. 最后ꎬ消除体育锻炼负面认知. 针对

认为“锻炼占用时间”的学生ꎬ提供灵活的锻炼时间表或短时高效的锻炼计划ꎬ让学生在繁忙学业中也能

有效锻炼ꎻ对认为自己“运动能力不够”的学生ꎬ提供低门槛的锻炼活动ꎬ如轻松的拉伸、健身走等ꎬ让他们

感到锻炼是人人都可以参与的.
４.２　 认知态度以情感态度为中介影响锻炼意愿

从表 ４路径系数可以看出ꎬ认知态度对情感态度ꎬ情感态度对锻炼意愿皆有正向显著影响ꎬ连接认知

态度－情感态度－锻炼意愿的 Ｈ２和 Ｈ３得到数据验证. 这说明锻炼的正向认知评价能够激发愉悦感和成

就感ꎬ这种情感体验不仅会提升学生的锻炼意愿ꎬ还能增强他们的内在动力. 情感态度作为中介变量ꎬ进
一步连接了认知态度和锻炼意愿之间的关系ꎬ这也说明了在促进学生参与体育锻炼时ꎬ情感因素的重要

性. 尽管学生可能已经意识到锻炼的好处ꎬ如健康和体能的提升ꎬ但只有当他们在锻炼过程中获得了积极

的情感体验ꎬ才能将这些认知转化为实际的行为意愿. 因此ꎬ情感态度作为一座桥梁ꎬ将认知对锻炼的理

性认识转化为内在情感上的动力ꎬ从而提升锻炼意愿.
情感态度是指个体对某一行为的情绪体验或情感反应. 如果学生在参与课外体育锻炼时体验到积极

的情感ꎬ如放松、快乐和满足感ꎬ他们会对锻炼形成更积极的情感态度ꎬ从而更愿意继续进行锻炼. 相反ꎬ
如果学生在锻炼中感到疲惫、不愉快或挫败感ꎬ他们的情感态度会变得消极ꎬ锻炼意愿也会降低. 情感态

度对锻炼意愿的显著影响的心理效应分析如下:从内在动机激发来看ꎬ当个体对某行为产生兴趣ꎬ并从中

获得快乐时ꎬ行为意愿会更加强烈且持久. “运动兴趣和习惯是促进学生自主学习和终身坚持体育锻炼的

前提” [１６] . 有研究表明ꎬ在青少年时期培养锻炼兴趣ꎬ激化其健身动机ꎬ能显著提升他们的运动参与度和

持续性ꎬ并建议学校体育课程可以通过多样化的活动和积极的环境来激发兴趣ꎬ从而有效促进终身健身习

惯形成[１７] . 从情绪的行为强化效应来看ꎬ积极情绪会强化行为. 例如ꎬ当锻炼带来的愉快体验被强化为正

性记忆时ꎬ个体会更倾向于再次从事该活动. 从压力缓解与“心流”体验看ꎬ锻炼过程中ꎬ积极的情感可以

减少压力激素(如皮质醇)的分泌ꎬ提升心理舒适感. 特别是当个体达到“心流”状态时ꎬ注意力高度集中在

活动上ꎬ锻炼体验愈加令人愉快ꎬ这种体验直接提高未来锻炼的意愿. 从社会认同与归属感看ꎬ当锻炼与

愉悦的社交体验联系在一起(如集体运动或群体课程)ꎬ积极情感会增强归属感ꎬ进一步提升参与意愿. 因
此ꎬ“通过多次的愉快锻炼体验ꎬ他们对锻炼的情感反应不断增强ꎬ这不仅增加了锻炼意愿ꎬ还可能促使他

们将锻炼融入日常生活ꎬ形成长期的锻炼习惯” [１８] .
为了增强大学生的情感态度ꎬ从而提升锻炼意愿ꎬ可以采取以下措施:首先ꎬ通过有趣的活动形式ꎬ如

游戏、户外拓展等ꎬ增强锻炼的娱乐性ꎬ激发学生的积极情感ꎻ其次ꎬ组织团队运动或小组锻炼ꎬ让学生在互

动中享受运动带来的快乐和成就感ꎬ从而提升他们的情感态度ꎻ再次ꎬ通过奖励机制或进步反馈ꎬ如锻炼成

绩的提升、体能变化ꎬ增强学生的成就感ꎬ使他们在锻炼中体验更多正面的情感反馈. 最后ꎬ“体育教学需

要超越单方面的运动技能与知识的传授ꎬ走向强调学生主体性的运动参与体验和尊重学生情感需求的体

育深度教学ꎬ以弥补传统体育教学对学生培养上的价值缺失ꎬ进而触及和触发体育学科的本质” [１９] .
４.３　 认知态度以感知行为控制为中介影响锻炼意愿

从表 ４路径系数可以看出ꎬ认知态度对感知行为控制ꎬ感知行为控制对锻炼意愿皆有正向显著影响ꎬ
连接认知态度－感知行为规范－锻炼意愿的 Ｈ６ 和 Ｈ７ 得到数据验证. 这说明积极的认知态度可以增强学
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生的感知行为控制ꎬ进而提升他们的锻炼意愿ꎬ感知行为控制作为中介变量ꎬ帮助连接认知态度与锻炼意

愿之间的关系. 换句话说ꎬ积极的认知态度能够增强学生对自我控制和管理锻炼行为的信心ꎬ而这种控制

感的提升则直接影响他们的锻炼意愿. 这种机制不仅强调了态度的重要性ꎬ还揭示了学生如何通过提高

感知行为控制来激励锻炼参与. 可见ꎬ感知行为控制在推动大学生参与锻炼中起到了重要的作用.
大学生的感知行为控制显著影响他们的锻炼意愿. 感知行为控制反映了学生对自己是否能够克服参

与课外体育锻炼的各种障碍的信心ꎬ当学生在锻炼中获得成功或克服挑战ꎬ例如成功完成一次战术配合、
掌握了某项运动技能ꎬ他们的感知行为控制会进一步增强ꎬ这种增强会反过来强化他们的锻炼意愿. 感知

行为控制对锻炼意愿的显著影响的心理效应分析如下:从自我效能理论看ꎬ当个体相信自己具备完成某项

任务的能力时ꎬ会更积极地采取行动. 大学生如果感知自己能够克服障碍(如时间冲突或体力不足)ꎬ锻炼

意愿将显著提高. 从习得无助效应的避免看ꎬ如果大学生认为外部环境(如设施不足、学业压力)不可控ꎬ
可能会产生“习得性无助感”ꎬ导致锻炼意愿下降. 相反ꎬ当感知行为控制增强时ꎬ他们会更愿意尝试克服

挑战ꎬ积极参与锻炼. 从控制感知情绪效应看ꎬ感知对锻炼的掌控感可以减少因不确定性带来的焦虑感ꎬ
增强自信心和行为的决策能力. 对此ꎬ刘校明等[２０]认为ꎬ在体育锻炼中ꎬ只有人们产生了行动计划后ꎬ他们

才会想出可能面临的各种障碍ꎬ并产生应对策略.
４.４　 认知态度以主观规范为中介影响锻炼意愿

从表 ４路径系数可以看出ꎬ认知态度对主观规范有正向显著影响ꎬ而主观规范对锻炼意愿影响不显

著ꎻ连接认知态度－主观规范的 Ｈ４ 得到数据验证ꎬ而连接主观规范－锻炼意愿的 Ｈ５ 并没有得到数据验

证. 正向的认知态度可以帮助学生更好地适应和融入体育锻炼的环境ꎬ从而形成积极的主观规范. 有研究

表明ꎬ家庭和学校在提高学生对非结构化休闲时间中运动参与和体育锻炼重要性的认识方面发挥作

用[２１] . “尽管主观规范在影响行为方面发挥作用ꎬ但在某些情境下ꎬ其对锻炼意愿的影响可能较

小” [２２] . 这也表明ꎬ在推动学生参与锻炼时ꎬ创造积极的环境和氛围可能比单纯依赖外部规范更为有

效. 理解这种关系为制定干预策略提供了基础.
在特定情境下ꎬ大学生主观规范对锻炼意愿的影响并不显著. 这可能与以下因素有关:从个体差异来

看ꎬ不同学生的自我认同和自我效能感可能会影响他们对主观规范的敏感度. 如果一些学生运动能力强ꎬ
更具独立性或抗压能力ꎬ可能不会过于依赖他人的期望. 从运动情境来看ꎬ在某些情况下ꎬ一些学生可能

更注重个人兴趣和体验ꎬ而非他人的期待或看法. 例如ꎬ在锻炼活动中ꎬ他们可能更关注自身的快乐与成

就ꎬ而不是外界的评价. 从文化背景来看ꎬ某些文化可能更重视团队合作和竞争ꎬ而其他文化则可能更强

调个人表现.
４.５　 锻炼意愿对锻炼行为的影响

统计分析显示ꎬ大学生课外体育锻炼意愿与锻炼行为之间有显著性相关ꎬ相关系数为 ０. ５６３ꎬ且
ｓｉｇ. (双尾)为 ０.００３ꎬ在 ０.０１级别(双尾)ꎬ这种显著性相关表明ꎬ提升大学生课外体育锻炼意愿是促进锻

炼行为的关键. 在本次调查中ꎬ每周参加锻炼次数主要集中在 １－３ 次ꎬ分别占 ２９.１％、３６.９％、１５.５％ꎬ总计

约 ８１.５％ꎬ显示基础的运动参与率较好ꎬ但尚未达到健康指南推荐的“每周中等强度锻炼至少 ５ 次”的标

准. 每周 ０次锻炼的学生比例(７.８％)表明部分学生缺乏锻炼意愿或条件ꎬ需要特别关注. 每周 ３次及以上

锻炼的学生比例不足四分之一ꎬ说明高频锻炼在学生群体中仍不普遍. 每次锻炼少于 ３０ ｍｉｎ 的学生

(５３.４％)占比较高ꎬ可能难以达到提高体适能和健康水平的目标. 坚持 ６０ ｍｉｎ 及以上锻炼的学生比例较

低ꎬ仅占 ２３.３％ꎬ说明大多数学生的锻炼强度和持续性有待加强.
认知态度对大学生课外体育锻炼意愿的显著性影响表明ꎬ学生对锻炼益处的理解和认知程度是影响

其锻炼意愿的重要因素. 认知态度是指大学生对课外体育锻炼的认知和理性评估ꎬ包括锻炼的益处(如增

强体质、缓解压力)和可能的成本(如时间消耗、身体疲劳)ꎬ对锻炼益处的认可越强ꎬ大学生参与课外体育

锻炼的意愿越高. 为了提高大学生认知态度ꎬ南京师范大学组织各学科博士撰写«大学体育与健康学科素

养知识解析»理论题库ꎬ该题库包括运动能力、健康行为和体育品德三部分. 其中ꎬ运动能力包括体育与人

的发展、运动技能学习与控制、人体运动奥秘和科学健身 ４个方面ꎬ体育品德包括体育品格、体育道德和体

育精神 ３个方面ꎻ而健康行为涵盖健康知识和技能的掌握与应用、环境适应、情绪管理以及运动安全 ４ 个

方面. 题库包括 ６００道题目ꎬ每题包括问题、答案和答案解析ꎬ每学期安排 １５０ 道题目让学生课下学习. 通
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过超星平台组卷和发放试卷ꎬ学生上课时间在教师监督下利用手机学习通考试. 通过这种方式ꎬ让学生在

校期间掌握 ６００个知识点ꎬ提高学生体育与健康学科素养ꎬ帮助学生明晰和内化体育锻炼价值ꎬ提升学生

对体育锻炼的认知态度ꎬ进而改进学生课外体育锻炼意愿和锻炼行为.
情感态度对大学生课外体育锻炼意愿的显著性影响表明ꎬ情感体验在促进锻炼意愿形成过程中发挥

了重要作用. 情感态度是指大学生对课外体育锻炼的情感反应ꎬ包括锻炼时或锻炼后的积极情感体验(如
愉悦、成就感)或消极情感体验(如疲惫、无聊感) . 当大学生在课外体育锻炼中体验到快乐、满足或社交互

动的乐趣时ꎬ这种积极的情感会增强其锻炼意愿. 如果大学生将锻炼与痛苦、乏味或失败联系在一起ꎬ这
些消极情感会削弱锻炼意愿. 趣味性强的活动能使参与者产生更高的热情和持续性参与的动力. 对此ꎬ南
京师范大学在公共体育课程中开设滑行车、攻防箭、飞盘、飞镖、射艺等趣味性强的新兴运动项目ꎬ这种创

新的课程设计不仅有助于提高学生的体育参与意愿ꎬ还能培养团队合作、竞技精神和综合素质ꎬ为学生提

供更丰富的锻炼体验和成长机会.
感知行为控制显著影响大学生参与课外体育锻炼意愿表明ꎬ学生对自身运动能力和资源可控性的主

观感知在锻炼意愿形成过程中发挥了重要作用. 运动能力受到运动技能、体适能和战术三方面的综合影

响. 为了确保大学生在校期间掌握 １－２项运动技能ꎬ从课程更换周期来看ꎬ将原有的专项课程更换周期从

半年延长至一年ꎬ可以为学生提供更充足的时间专注于某一运动项目的学习和实践ꎬ有助于学生运动技能

的巩固和提升ꎻ从提升教师教学水平看ꎬ通过新教师教学导师制度、教学名师工作坊、教研活动以及鼓励年

轻教师参加教学竞赛等措施ꎬ能够有效提升教师的教学水平ꎬ从而更好地支持学生掌握运动技能. 新教师

教学导师制度有助于教学经验传承ꎬ通过资深教师教学经验分享和教学技巧传授ꎬ帮助新教师快速适应和

提升教学能力. 教学名师工作坊优势在于ꎬ通过组织名师授课示范、经验分享和主题研讨ꎬ推动教师教学

方法的创新与改进. 定期开展教学研讨会ꎬ促进教师间的交流与合作ꎬ共同提升教学内容设计和实施的科

学性. 近年ꎬ南京师范大学组织年轻教师参加校教学十佳比赛、江苏省高校教师教学基本功比赛、长三角

智慧教学比赛等赛事ꎬ并取得令人鼓舞成绩. 教学竞赛是一项提升教师的教学能力的有效措施ꎬ竞赛环境

提供了检验教学能力的舞台ꎬ帮助年轻教师在实际操作中发现不足并改进ꎬ激励教师探索更加有效、互动

性强的教学方法ꎻ同时ꎬ教学竞赛中的成功经历能够增强教师的自信心ꎬ激发其在教学实践中不断追求卓

越. 通过增加体质测试在体育课程中的成绩比重ꎬ并引入 １ ｍｉｎ 跳绳测试作为专项身体素质评价ꎬ可以更

有效地提高学生的体适能水平. 将体质测试成绩权重从 １０分提高到 ２５分ꎬ显著提升了体质测试对学生整

体体育成绩的影响ꎬ激励学生在平时更加注重身体素质的提升. １ ｍｉｎ 跳绳作为一项全面考察学生心肺耐

力、协调性和下肢爆发力的运动ꎬ将其在体育课成绩比重设定为 １０分ꎬ有助于学生专注于发展这一核心能

力. 通过上述措施ꎬ提升学生对自身运动能力的信心ꎬ降低对运动的心理障碍ꎬ进而让更多学生愿意、也有

能力积极参与课外体育活动ꎬ推动全面健康发展.

５　 结论与建议

５.１　 研究结论

(１)大学生对课外体育锻炼的认知态度显著正向影响其情感态度、感知行为控制、主观规范以及锻炼

意愿.
(２)情感态度和感知行为控制在认知态度与锻炼意愿之间起到中介作用ꎬ提升认知态度能够通过增

强情感态度和感知行为控制来间接提升锻炼意愿.
(３)在特定情境下ꎬ外部的社会规范可能不是促进大学生课外体育锻炼的主要因素.

５.２　 研究建议

(１)开展关于课外体育锻炼益处的教学和宣传活动ꎬ提高学生对锻炼的认知和理解.
(２)通过设立挑战性和有趣的课外体育活动ꎬ增加学生在锻炼中的愉悦体验ꎬ提升他们的情感投入.
(３)提供锻炼指导和运动技能培训ꎬ提高学生的自信心和自我效能感ꎬ帮助他们掌握锻炼的基本技

能ꎻ创造良好的锻炼环境和条件ꎬ确保学生能够轻松参与锻炼.
(４)鼓励学生根据个人兴趣和目标选择适合的锻炼方式ꎬ而不是单纯追随周围的社会规范.
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