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摘  要 

通过研究当代大学生的运动焦虑感与其锻炼行为之间的关联性，探讨自我效能感在两者之间的中介作用，

进而提高当代大学生主动参与体育锻炼的积极性，更有效地改善其体育锻炼的倦怠行为提供理论依据。

采用《焦虑自评量表》与《一般自我效能感量表》对660名大二至大四的学生进行问卷调查，整合数据

并对调查结果进行分析。结果显示：大学生的运动焦虑感对其锻炼行为的影响表现为显著正相关，并且

对参与体育锻炼的频率有显著正向预测作用；自我效能感在大学生运动焦虑与其锻炼行为之间发挥部分

中介作用。结论：降低运动焦虑感和提升自我效能感水平是改善当代大学生体育锻炼倦怠行为的有效

手段。 
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Abstract 
By studying the correlation between the exercise anxiety of contemporary college students and 
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their exercise behavior, the mediating effect of self-efficacy between them is discussed, so as to 
improve the enthusiasm of contemporary college students to participate in physical exercise ac-
tively and provide theoretical basis for improving their tired behavior of physical exercise more 
effectively. 660 sophomores and seniors were surveyed with self-rating Anxiety Scale and General 
Self-efficacy Scale. The data were integrated and the results were analyzed. The results show that 
the exercise anxiety of college students has a significant positive correlation with their exercise 
behavior, and has a significant positive prediction effect on the frequency of participating in phys-
ical exercise. Self-efficacy plays a partially mediating role in the relationship between college stu-
dents’ exercise anxiety and their exercise behavior. Conclusion: Reducing exercise anxiety and 
improving self-efficacy are effective means to improve the burnout behavior of contemporary col-
lege students. 
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1. 问题提出 

习近平总书记在 2020 年 9 月 22 日的教育文化体育领域代表座谈会上指出：“体育作为提高人民健

康水平的重要手段，不仅仅是满足人民群众对美好生活向往、促进人身心的全面发展的重要途径，更是

促进经济社会发展的重要动力，充分向世界展示了我国文化软实力[1]。”紧接着“十四五”规划立足学

校层面又明确提出“要始终贯彻落实‘健康第一’的教育理念，全方位开展学校体育工作，创建青少年

文化课学习与体育锻炼协同发展机制，更好地帮助学生能够在体育锻炼中享受运动带来的乐趣，从而达

到增强体质、健全人格、锻炼意志的目的[2]。”由此可见，大学生在物质条件获得满足后，“健康”成

为新时代校园生活的主题。然而，反观我国学生体质健康的调查数据报告显示，截至 2020 年，我国学生

体质健康状况不容乐观，各年龄段体质监测不及格率依次为：小学生 6.5%，初中生 14.5%，高中生 11.8%，

而大学生为 30%，呈逐渐上升趋势，原因为何？教育部体育卫生与艺术教育司司长王登峰[3]认为：“首

先，大学体育课的设置分配不均衡，目标要求也不是非常明确；其次，大学中的生活相比中学更加有趣

且多彩，大学生更多地被学业成绩、就业压力或其他事物所包裹，致使参与体育锻炼的频次非常少。”

现有研究证明，体育锻炼作为一种绿色的生活方式，不仅可以帮助参与者排除不良情绪，缓解焦虑，达

到增强体质，增进健康，改善生活方式、提高生活质量的目的，还能够从心理上增强参与者的自我效能

感水平[4] [5] [6] [7]。 
运动焦虑是指个体在参与体育锻炼过程中对当下具有潜在威胁的情境所内化的心理状态，具体表现

为坐立不安、情绪紧张、内心忧虑及畏惧等生理变化，是影响个体体育锻炼行为的重要因素[8]。“全民

健身”和“体育强国”等政策的相继出台，以“运动焦虑感”为主题的研究吸引了众多学者的目光。相

关研究指出，当个体处于运动焦虑状态时，会对自己的运动能力产生怀疑，从而减少主动参与锻炼的频

率。马忠强[9]等人的研究证实，当个体参与体育锻炼的频率到达一定水平后，可以有效缓解诸如紧张、

焦虑、烦恼等消极情绪。孙佳琛[10]等研究资料表明，大学生通过 8 周的八段锦练习，能够有效抑制抑郁
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和焦虑等内在消极情绪。由此可见，大学生锻炼行为不仅仅受显性因素的影响，还会受到隐性因素的

干扰。 
自我效能感是指一个人对自身能否执行某种行为能力的预测或推断，它的形成主要包括情绪唤醒、

替代经验、个体经验及言语劝说 4 个方面[11]。个体对某一事件的选择、付出的努力以及在艰苦场景下持

之以恒的表现与其自我效能感水平的高低具有密切关系。体育锻炼作为一种特殊的身体活动，要想实现

预定目标，必须投入足够的时间和精力，因此，能够作为自我效能感理论实践的沃土。杨柳[12]等人的研

究表明，通过有规律的体育锻炼可以增强大学生对身体运动能力的有效感。当大学生拥有较高的自我效

能感水平时，能够在参与体育锻炼的过程中获得较大的成就感，从而体验到运动的乐趣、生活的幸福。 
基于此，如何有效提升当代大学生参与体育锻炼的主动性是高校体育教师亟需解决的问题。综上所

述，本研究以提升大学生体育锻炼的主动性为导向，探析大学生运动焦虑对其锻炼行为的影响，为有效

提升当代大学生参与体育锻炼的主动性，更好地改善其体育锻炼的倦怠行为提供理论依据。  

2. 研究方法 

2.1. 被试 

鉴于研究内容需要，所选对象应具备一定的高校体育学习经历，并且能够对影响体育锻炼的关键性

的隐性指标做出合理判断。被试来自青海、西藏、甘肃、陕西、河南等省市的大学生，以电子问卷形式

展开调查，共发放问卷 660 份，筛选、剔除无效问卷，最终回收有效问卷 608 份，有效率为 92.12%。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 自我效能感量表 
采用 Schwarzer 等人编写修订的《一般自我效能感量表》。该量表采用 4 点计分，共包含 10 个条目，

从 1 (非常不符合)到 4 (非常符合)。所得得分越高，表明被试自我效能感越好。本研究中量表的 Cronbach’s 
α系数为 0.876，量表内部具有良好的一致性。 

2.2.2. 焦虑自评量表 
采用 W. K. Zung 编制的《焦虑自评量表》。该量表有 20 个评分项，分为正向评分 15 个和负向评分

5 个，采用 4 点计分。其中 50 分以下表明情绪正常，50 分以上表明情绪不正常，得分越高，说明有焦虑

的倾向。本研究中量表的 Cronbach’s α系数设为 0.894，量表内部具有良好的一致性。 

2.2.3. 锻炼行为 
采用仇军针对体育人口的 3 项测量指标展开对大学生锻炼行为的测量，即个体参与体育锻炼的持续

时间、强度和频率。 

2.2.4. 模型构建 
通过分析大学生运动焦虑感与锻炼行为的关系，构建一个中介模型(见图 1)，以此验证自我效能感在

两者之间的中介作用。本研究通过降低大学生的运动焦虑感水平，充分发挥自我效能感的中介作用，从

而有效提升大学生参与体育锻炼的主动性，培育当代大学生终身体育的意识，养成良好的体育锻炼习惯，

达到增强体质、改善生活方式、提高生活质量的目的。 

2.3. 数理统计法 

采用 SPSS 25 对所收集的数据进行路径分析、相关分析和回归分析。运用温忠麟等人设计的中介效

应检验程序对研究假设进行验证。 
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Figure 1. Mediating effect model between exercise anxiety and self-efficacy 
图 1. 运动焦虑感、自我效能感锻炼行为之间的中介效应模型 

3. 研究结果与分析 

3.1. 运动焦虑、自我效能感与锻炼行为的相关分析 

为了进一步探讨大学生运动焦虑与自我效能感、锻炼行为之间的关联性，对各变量的关系开展了 
Pearson 相关分析。各变量之间的相关关系和描述性统计(见表 1)显示：大学生的运动焦虑感、自我效能

感以及参与体育锻炼的持续时间、运动强度、频率存在显著正相关。 
 
Table 1. Mean and standard deviation of exercise anxiety, self-efficacy and exercise behavior and their correlation analysis 
表 1. 运动焦虑、自我效能感与锻炼行为 3 个维度的平均数、标准差及其之间的相关分析 

 M SD 1 2 3 4 5 

1 69.11 17.90 1     

2 38.37 4.65 0.35** 1    

3 1.68 0.81 0.23** 0.21** 1   

4 2.13 0.68 0.26** 0.25** 0.46** 1  

5 2.17 0.62 0.07** 0.27** 0.57** 0.55** 1 

注：1 = 运动焦虑感，2 = 自我效能感，3 = 持续时间，4 = 运动强度，5 = 运动频率，*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001。 

3.2. 自我效能感的中介作用 

本研究为了分析自我效能感在大学生运动焦虑感与锻炼行为之间的中介作用，将运动焦虑感设定为

自变量，锻炼行为的 3 个维度为因变量，自我效能感为中介变量，从而构建大学生运动焦虑感、自我效

能感与锻炼行为的中介效应模型，运用温忠麟等人设计的中介效应检验程序对研究假设进行验证。 
分析表 2 数据可知：大学生的运动焦虑感与锻炼行为存在显著正相关，同时大学生的运动焦虑感对

其锻炼行为有显著正向预测作用(β = 0.147, p < 0.01)；大学生运动焦虑感对自我效能感水平有显著正向预

测作用(β = 0.142, p < 0.01)。如果运动焦虑感和自我效能感共同参与回归方程预测锻炼行为，二者路径系

数都具有统计意义(F = 54.479, p < 0.001)，证明大学生的运动焦虑感与自我效能感都具有正向预测锻炼行

为的作用。 
分析表 3 数据可知：由于研究需要将自我效能感设置为中介变量，当其被控制后，自变量运动焦虑

感对因变量锻炼行为的直接效应数值为 0.413，置信区间不包括 0 (LLCI = 0.426, ULCI = 0.761)，证明直
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接效应显著。把自我效能感设置为中介变量，运动焦虑感设置为自变量，锻炼行为设置为因变量，运用

Bootstrap 进行 1000 次计算后，在 95% CI 内的数据表明：自我效能感在运动焦虑感和锻炼行为之间的中

介效应大小为 0.087，置信区间不包括 0，(LLCI = 0.033, ULCI = 0.542)，证明自我效能感中介效应显著。

因此，通过分析以上数据可知：大学生自我效能感在运动焦虑感与锻炼行为之间发挥部分中介作用。 
 
Table 2. Regression analysis of mediating effect model between exercise anxiety, self-efficacy and exercise behavior 
表 2. 运动焦虑感、自我效能感与锻炼行为之间的中介效应模型回归分析 

因变量 自变量 R2 F β t 

锻炼行为 运动焦虑感 0.019 10.819** 0.147 3.271 

自我效能感 运动焦虑感 0.021 9.937** 0.142 3.143 

锻炼行为 自我效能感 0.187 54.479*** 0.375 9.787 

 运动焦虑感   0.091 2.373 

 
Table 3. Mediating effect test of self-efficacy 
表 3. 自我效能感的中介效应检验 

 β SE 
95% CI 

LL UL 

直接效应 0.413*** 0.054 0.426 0.761 

间接效应 0.087* 0.127 0.033 0.542 

4. 讨论 

4.1. 大学生运动焦虑感、自我效能感、锻炼行为之间的相关性 

从本研究的相关分析结果中可以得知：大学生的运动焦虑感与自我效能感及锻炼行为之间均存在显

著相关关系，这与以往针对大学生的研究结果相一致[13]。在大学生运动焦虑感与锻炼行为的研究过程中，

自我效能感受到众多研究者的青睐，且自我效能感是当代大学生感悟社会支持的重要影响因素，对提升

其参与体育锻炼行为的主动性发挥积极作用。研究结果表明：通过改善大学生的运动焦虑感水平，可以

有效增强其体育锻炼行为，运动焦虑感能够显著正向预测体育锻炼行为。 

4.2. 自我效能感在大学生运动焦虑感与锻炼行为之间的中介效应 

从本研究的相关分析结果中可以得知：自我效能感在运动焦虑感与锻炼行为之间发挥部分中介作用。

除此之外，本研究发现，自我效能感在运动焦虑感和锻炼行为之间起到“纽扣”的作用，即运动焦虑感

不仅仅对大学生的锻炼行为有直接效应，还可以通过自我效能感间接影响大学生的体育锻炼行为。一方

面，运动焦虑感越低的大学生越容易获得较高的自我效能感水平，其焦虑感水平也会越来越低，也就越

容易提升体育锻炼的积极性；另一方面，大学生的运动焦虑感水平越低，就会期望参与更多的体育锻炼，

从而得到更好的自我效能感。以往研究结果在这方面已给出相关证据[14] [15] [16]。例如：自我效能感是

通过降低焦虑感对个体健康的负向影响而起作用的。自我效能感在备受焦虑的状态下发挥图式作用，可

以对事物和个体行为的意义做出阐明。自我效能感对大学生的体育锻炼行为具有显著预测作用，主动参

与体育锻炼是大学生通过克服自身运动焦虑感，进而转变为对自己身体素质自信和自我概念的描述。 
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5. 结论 

1) 大学生运动焦虑感、自我效能感以及锻炼行为之间存在显著关联性。大学生运动焦虑感水平越低，

更容易主动参与体育锻炼，与此同时，也可以提升自身的自我效能感水平。 
2) 运动焦虑感、自我效能感可以分别预测大学生的锻炼行为；自我效能感在大学生运动焦虑感和锻

炼行为之间发挥部分中介效应。 
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