
锻炼认同与社会支持：大学生锻炼行为促进路径及策略研究 

 

体育锻炼是个体参与锻炼的自觉性和对待生活的积极态度。中共中央国务院

《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》中明确指出：“健康体魄是青少

年为祖国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力体现，学校教育要树立

健康第一的思想”。 2014 年 10 月，国务院出台《关于加快发展体育产业促进体

育消费的若干意见》[国发〔2014〕46 号]，首次提出将全民健身上升为国家战略，

把全民健身事业推向更高的发展平台。 

体育锻炼是在校大学生健康生活方式的重要组成部分。树立正确的体育锻炼

认知，培养良好的体育锻炼习惯，对规范大学生体育锻炼行为，促进体质健康发

展有所裨益。诚然，在“全国亿万学生阳光体育运动”推行与开展的今天，各地

区院校为敦促学生“走在阳光下”而制定一系列举措，但是，大学生锻炼行为的

发展依旧磐散行汲。2014 年国民体质监测公报和全民健身活动状况的调查显示，

我国成年人体育锻炼状况不甚理想，而导致这一现象的主因是大学时期没兴趣、

没习惯、没时间。相当一部分学生或因自身生理/身体等问题自认运动能力欠佳，

或认为积极活跃、充满挑战的锻炼行为与自身喜静无动、谦和内敛形象的不符，

或认为学校、社区“两不管”而无法得到支持，在锻炼时往往表现被动、消极、

社会退缩等倾向。 

国内外总结了锻炼认同、社会支持对锻炼行为皆具重要影响，诚然，社会行

为的致因元素在不同意向阶段的重要性有所不同。在培养大学生锻炼习惯的关键

时期，引入兼具阶段性特征的健康过程取向理论观点，从探讨锻炼认同、社会支

持对锻炼行为的影响入手，探骊二者在各锻炼意向阶段对锻炼行为的不同功效，

是有效促进大学生锻炼行为的需要，亦是高校亟待攻关的重要课题。 

课题以质性研究和量化研究相结合，理论与实践相结合，遵循“提出问题→

确定选题→分析问题→解决问题”的研究主线，沿着“测量工具研制”、“变量关

系探讨”、“实验检验策略”等程序，形成了三个研究主题：大学生锻炼认同量表

的编制；锻炼认同与社会支持对大学生锻炼行为的影响；促进大学生锻炼行为的

实验研究——基于锻炼认同、社会支持的干预。运用的研究方法有：文献资料法、

专家访谈法、问卷调查法、实验研究法等。 



研究主题一：大学生锻炼认同量表的编制 

运用半结构式访谈和质性研究的开放性问卷，在一系列量表编制程序下形成

3 个维度 18 个题项《大学生锻炼认同量表》。量表在正式施测的项目分析、同质

性信度检验、探索性因子分析、验证性因子分析上得到支持与论证。从各维度构

架与题项内涵看，量表融汇了符号互动理论、认同危机理论、社会认同理论、社

会学习理论和自我效能感理论等相关理论，所得结果既继承与延续了前人理论观

点，又在既有理论基础上提出新的观点和思路。 

①角色认同，指个体对锻炼身份的自我评判和认可程度，是符号互动论、自

我概念等理论在本领域的深化发展。旨在从自我定义角度解释“我是谁”、“我想

做怎样的人”等问题，并通过自身对锻炼“身份标签”内涵的理解来自我划分集

群归属。 

②能力认同，指个体对自身锻炼能力、技能水平等能力特质的认同态度和自

我肯定，是认同危机理论和自我效能感理论的融合。旨在从能力信念/感知上解

释“我是怎样的人”等问题。认同是维持自尊的决定因素，与国外相较，国内大

学生更倾向于通过与他人比较来维护自尊、建立积极自我评价，也就是说，个体

会在与他人的比较中辨明自己的能力。该维度证实了大学生既可通过自我评估，

也可通过与他人比较获得自身锻炼能力的认同。 

③行为认同，指个体对锻炼行为的价值认知、情感体验、意志行为的一致性

水平，是社会认同理论与社会学习理论在体育领域的具体表现。旨在从锻炼社会

属性上解释“我该做怎么样的人”、“我价值观是什么”等问题。该维度诠释了大

学生锻炼价值认知，及既有锻炼的体验和经历等，证实了锻炼认同理论的稳定性。 

研究主题二：锻炼认同与社会支持对大学生锻炼行为的影响 

锻炼认同是在大学生锻炼经验、情感基础上对锻炼角色、能力、行为等方面

的认同态度。通常情况下，能对锻炼角色、自身锻炼能力和锻炼行为持认同态度

者，在应对未来锻炼实践时往往表现出强烈的渴望和坚持的决心，使个体更倾向

于践行锻炼。从数据上看，锻炼认同有助于增强锻炼意向并促进锻炼参与，而锻

炼认同度低者往往缺乏锻炼的融入感、成就信念和归属感，会因角色冲突、自我

否定、行为排斥等心理倾向而弱化参与动机，甚至对锻炼行为产生负面影响。可

见，对锻炼者角色、锻炼行为、锻炼能力持有认同态度的大学生往往更倾向于积



极参与体育锻炼，进而促进个体锻炼行为、避免锻炼退出。 

社会支持是促进大学生参与体育锻炼的外生动力，对大学生的健康成长具有

显著的增益功效。个体从家人、学校、朋辈中获取的支持越多，越易体会到外界

对其行为的认同，使其自觉参与体育锻炼成为可能；若大学生无法获得足够的社

会支持，不仅会阻滞其锻炼的积极心理，还会滋养锻炼行为的拖延倾向，直至行

为动机消退。社会支持营造的环境氛围是个体健康成长的土壤，能为个体提供一

个维持自尊、获取认同、交流观念、共享体验的平台，这些皆益于大学生体育认

知的重构与适应。 

另外，分析还证实，社会支持在锻炼认同影响大学生锻炼行为时具备调节效

应。锻炼认同强烈的大学生若能从外界获得积极的帮助、支持、劝告、提醒、关

注，都会有效地促使其锻炼行为的发生；若未能获取足够支持，大学生锻炼的积

极心理将会被抑制，直至行为倾向消退。社会支持为大学生提供一个获得信念、

自尊，共享积极认可的平台，为体育锻炼行为发生提供必要的调节和保护作用。

数据表明，个体获得、领悟的社会支持越多，支持源越丰富，越易促使个性心理

和人格健康发展，越易促进社会行为和人际互动趋于积极、乐观。 

研究在上述变量关系探讨的基础上，首先考察了不同锻炼阶段的社会认同、

社会支持对锻炼行为的综合预测力。从结果上看，锻炼认同、社会支持在“无意

向→意向→行为”转变过程中的促进功效有所不同，折射出不同锻炼阶段群体的

社会认同、社会支持影响锻炼行为时的作用差异：①在无意识阶段，二者发挥着

自我引导、行为认知、外界调节的角色，这些皆益于个体调控并稳定情绪情感，

有助于个体形成体育锻炼的参与意识和外部动机；②在意向阶段，它们成为行为

认知的参考依据和加工策略，益于大学生制定出符合自身需求和发展、适应社会

化发展的锻炼计划，益于建立锻炼行为的心理投射，引导外部动机内化成内部动

机而促使锻炼行为发生；③在行动阶段，它们扮演着感知器、反馈器、调节器等

角色，益于个体获得锻炼行为的情感体验、锻炼需求的满足感受、锻炼效果的自

我调节与反馈，成为锻炼习惯建立的关键环节。 

研究还发现：①锻炼认同、社会支持对锻炼行为的综合预测力在行动阶段最

大，可见，在制定促进大学生锻炼行为的干预策略上，应始终关注大学生行为认

知的培养、技能水平的传授，并给予锻炼参与的支持与认同；②此外，通过比较



发现，能力认同和行为认同在无意向阶段的影响功效较大，角色认同和社会支持

在意向阶段、行动阶段的影响功效较大。 

研究主题三：促进大学生锻炼行为的实验研究——基于锻炼认同、

社会支持的干预 

研究设计并执行了 12 周(次)的干预手段，从提升大学生锻炼社会支持和锻

炼认同入手，一方面试图通过实证检验社会支持和锻炼认同对大学生锻炼行为的

影响，一方面考察制定的干预策略是否具有实效性和可操作性。 

首先，实验组与对照组的前测数据比较证实了，实验随机选择的实验组被试

和对照组被试在各个自变量和因变量上无显著差异，即：2 组被试在社会支持、

锻炼认同和锻炼行为上具有同一性。 

其次，通过各组内的前后测比较发现，实验组在 12 周干预后的锻炼行为具

有明显改善，各因变量指标的前后测皆具显著性差异，而对照组除持续时间在前

后测的差异显著外，锻炼频率和强度的差异皆不显著。究其原因：①从实验组数

据看，在体育课上施加外源性支持和认同感培养等策略，可以提高大学生锻炼主

动性、能动性和自主性，提升学生锻炼热情、丰富锻炼正性体验，从而促使大学

生更为积极、专注、投入、频繁的参与体育锻炼；②对照组数据反映了，随着大

学生社会核心人际关系由血缘向学缘转变，个体与他人关系亦由陌生逐渐熟识，

而且，我国大学生参与锻炼的集群效应较为明显，参与锻炼往往倾向于通过朋辈

间的互动来满足关系需求，因此，与刚入校时相较，经历 12 周在校生活和学习

的大学生锻炼持续时间相对持久，诚然，在短短的 12 周学习生活里，学生与同

学或朋辈尚未形成志趣相投、积极稳定的锻炼氛围，因此，在锻炼参与频率和强

度上与刚入校是的差异不显著。 

最后，通过实验组与对照组间的后测比较发现：实施 12 周干预后，实验组

被试比对照组被试的锻炼参与更频繁、持续时间更长、强度更合理。可见，在体

育课上有针对性的提供外源性支持、提升锻炼认同感，比传统体育课程教学更能

有效提升大学生锻炼行为状态。 

实验证实了锻炼认同和社会支持对大学生锻炼行为的增益功效，亦检验了最

大限度的对大学生提供外源性支持，同时，提升体育锻炼的认同感，可以有效改

善大学生参与锻炼状况。 



通过理论与实践相结合的思路方案，研究得出如下结论： 

①锻炼认同是个体能力期望、角色扮演及意志行为的趋同过程，综合体现个

体对锻炼角色、能力、行为等方面的认同态度。编制的大学生锻炼认同量表包括

能力认同、角色认同和行为认同 3 个维度 18 个题项，量表具有较好的信效度，

符合心理测量学的要求，可作为研究大学生锻炼认同程度的自评测量工具。 

②社会支持和锻炼认同分别是促进大学生参与体育锻炼的外生、内生变量，

二者对大学生锻炼行为的正向影响皆显著，而且，在锻炼认同影响大学生锻炼行

为时，社会支持具备调节效应；锻炼认同和社会支持对大学生锻炼行为的共同影

响力存在不同锻炼阶段的差异(二者在行动阶段的影响力最大)；锻炼认同和社会

支持在促进大学生锻炼行为上存在锻炼阶段的差异，其中，角色认同和行为认同

在“无意向→意向→行动”的变化过程中依次递增，能力认同和社会支持的促进

功效在“无意向→行动→意向”的变化过程中依次递增。 

③为期 12 周的实验法证实了，锻炼认同和社会支持对大学生锻炼行为显著

的增益功效；最大限度的对大学生提供外源性支持，同时，提升体育锻炼的认同

感，可以有效改善大学生参与锻炼状况。 

 


