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影响个体参与身体锻炼相关因素研究述评
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摘　要：影响个体参与身体锻炼相关因素的研究是身体锻炼研究的重要内容，是科学、有效推动个体参与身体锻炼干预实践研

究的基础。身体锻炼相关因素呈现多维性，主要包括人口学因素、生物学因素、环境因素、社会文化因素和个体心理因素等。

身体锻炼影响因素的研究虽然确定了它们与身体锻炼的相关性，但没有进行因果关系的检验，难以区分其中的原因变量。各相

关因素的不稳定性及它们间的相互关系也有待进一步研究。身体锻炼影响因素的研究需在下面几方面加强研究普适性的身体锻

炼行为测量工具；建立身体锻炼行为和影响因素间的因果模型；研究不同群体身体锻炼相关因素的变化；研究各相关因素间的

相互关系，探明其作用路径。
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　　经常参与身体锻炼能有效促进身体、心理和社
会交往的健康发展。随着我国文化教育、社会经济

的发展及全民健身计划的推进，人们身体锻炼的意

识不断提高，但有规律参与身体锻炼的人口比率还

是较低。据第三次全国群众体育现状调查，我国

２００７年经常参加体育锻炼人数比例仅为 ２８２％。
我国学生体质监测数据表明，青少年学生的部分体

能素质指标近二十年来持续下降。青少年体能素质

的下降与身体锻炼的缺失不无关系。《全民健身计

划 （２０１１—２０１５年）》中明确提出 “经常参加体

育锻炼人数显著增加”是全民健身计划的具体目

标之一。 《国家基本公共服务体系 “十二五”规

划》提出经常参加体育锻炼人数比率要达到３２％
以上，要达成此标准绝非易事。个体身体锻炼行为

的变化过程研究理应成为体育研究人员的重要课

题。

促进身体锻炼的研究源自健康促进研究，它包

括影响因素研究、干预方法研究和促进身体锻炼的

理论模型研究等内容。这些研究把身体锻炼视为一

种行为习惯，行为习惯的改变呈现为不稳定的动态

过程。有效的干预措施能增强和维持个体的身体锻

炼水平。但是影响身体锻炼的因素包括大量的多维

因子，在设计干预方法时，各维度的影响因素都要

考虑。对个体身体锻炼相关因素的分析和了解，掌

握影响各群体参与身体锻炼的主要因素，能有效增

强身体锻炼行为干预措施的科学性和有效性。本文

依据文献资料，归纳和分析影响个体参与身体锻炼

的相关因素的研究内容和研究手段，以期为将来身

体锻炼相关因素的研究提供线索，为全民健身计划

的有效实施提供理论参考。

一、研究现状

（一）影响身体锻炼相关因素

为了有效设计和实施身体锻炼干预措施，促使

更多的人参与到身体锻炼中来，有必要了解和掌握

影响个体参与身体锻炼性的相关变量。但是，身体

锻炼相关因素是一个复杂、动态的变量体系。要科

学理解和掌握身体锻炼行为的变化过程并非易事，

国内的此类研究还鲜有涉及。研究人员对多种相关

因素进行了大量的分析，包括人口学因素、生物学

因素、环境因素、社会文化因素和个体心理因素

等。各类影响因素的细分参考表１。
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表１　影响身体锻炼因素分类表［１］

类别 影响因素

人口及生物学类 年龄、性别、种族、职业、受教育水平、社会经济状况、婚姻状况、身体素质、运动受伤经历

心理及情绪类
运动归因、运动障碍知觉、运动能力知觉、身体活动乐趣、运动结果期待、身体活动意图、运动健康认知、情

绪状态、心理健康、自我效能、运动动机、身体活动信念、锻炼条件知觉

行为属性和技能类 运动经历、短时运动计划、节食、运动计划、学校运动、处理阻碍技能、运动锻炼类型、吸烟、饮酒

社会文化类 家庭鼓励、父母榜样、朋友支持、父母劝阻、社交孤立、社会锻炼氛围、父母支持

锻炼环境类 活动设施便利、社会活动计划、户外活动时间、锻炼器具、天气、锻炼支出

锻炼活动类 锻炼强度、自身努力认知

　　 （二）确定影响身体锻炼重要相关因素

影响个体身体锻炼相关因素中，年龄、性别、

自我效能、运动归因、运动动机、社会支持、锻炼

环境等因素的研究比较多见。

个体的年龄和性别对锻炼行为的影响明显。研

究认为男性身体锻炼的比率要比女性高。年龄和身

体锻炼呈负相关，随着年龄的增大，身体锻炼呈下

降的趋势。男女性别的生物学差异导致身体锻炼内

容的选择分化，男女性别的社会化差异也是身体锻

炼性别差异的原因之一。

多数研究认为自我效能是身体锻炼行为可靠的

预测变量。但 Ｍｏｔｌ（２００５）等人研究发现自我效
能与身体锻炼强度的改变相关性不高，认为自觉的

行为控制与大强度身体锻炼的变化关联度较高。［２］

有研究跨文化比较了自我效能、锻炼益处知觉和锻

炼障碍知觉对身体锻炼的影响，结果显示锻炼益处

知觉能直接预测个体的身体锻炼行为，而锻炼障碍

知觉对不同文化传统的被试有不同的影响，自我效

能的影响却不明显。［３］

研究一致指出运动归因与身体锻炼行为相关性

较高。运动归因具有一定的稳定性。尽管运动归因

方式可以改变，但具有短时特征的身体锻炼行为干

预训练要改变个体运动归因倾向有一定的难度。运

动归因暗示个体是否有进行运动锻炼的倾向，而不

是身体锻炼行为转变的决定因素。

运动动机反映了包括目标设置、自我监控和自

我强化等维系身体锻炼行为的个体自我调控技能。

这些自我调控技能的运用情况影响着身体锻炼的水

平。目前，对这些自我调控技能变量的评价研究及

运用这些变量进行身体锻炼行为干预的研究还很

少。社会支持对身体锻炼行为的影响较大，特别是

家庭支持和同伴支持尤显突出。社会支持与身体锻

炼行为呈现较高的正相关关系，被认为是身体锻炼

的的关键影响因素。Ｇｏｒｄｏｎ－Ｌａｒｓｅｎ（２０００）等人
研究认为父母的受教育水平、家庭的经济收入与下

一代的身体锻炼水平呈现较高的正相关关系。［４］

Ｋｅｎｔｏｍａａ（２００７）和ＬａＴｏｒｒｅ（２００６）的研究支持

了这一研究结论，并进一步指出家庭的经济状况影

响个体参与身体锻炼的方式。［５］Ｒａｕｄｓｅｐｐ（２００６）
研究发现，身体锻炼与个体所处的社会阶层紧密联

系。个体社会阶层越高，参与身体锻炼的可能性就

越大。［６］

研究认为，锻炼设施的便利通过影响个体的自

我效能而间接影响身体锻炼行为 （Ｍｏｔｌ等，
２００７）。［７］Ｈｕｍｂｅｒｔ（２００６）等人研究发现，社会经
济状况差的人更强调环境因素对身体锻炼的影

响。［８］Ｇｏｒｄｏｎ－Ｌａｒｓｅｎ（２０００）等人研究认为体育
课和社区锻炼设施对个体身体锻炼行为影响较大。

Ｌｏｕｃｉａｄｅｓ（２００７）研究指出在农村地区体育课和
学生的身体锻炼行为联系密切，城市学生比农村学

生参与身体锻炼的比率更高。也有研究认为身体锻

炼和个体的居住生活地区没有相关关系。［９］

二、身体锻炼行为相关因素研究的困境

（一）身体锻炼行为量化测量的困境

由于身体锻炼包括锻炼类型、运动强度、锻炼

频率、持续时间等维度，同时身体锻炼行为在不同

的时间段变化很大，这使得身体锻炼行为的量化测

量变得相当困难。在身体锻炼行为研究中，身体锻

炼行为的量化研究是基础内容，也是身体锻炼行为

干预研究的基础之一，但有效、可靠、易于操作的

身体锻炼行为测量方法研究还有待加强。

身体锻炼研究中常用的测量方法有观察法、问

卷法、心率监测法、运动监测法等。［１０］

观察法由专门培训的研究人员对被观察者的身

体锻炼情况进行观察并记录。观察法需要使用专门

培训的观察员，使得观察法研究的费用昂贵。观察

法测量需要跟踪被试进行观察记录，这限制了研究

样本的大小。使用观察法研究时，由于观察员的在

场，被试身体锻炼的方式、强度、持续时间可能发

生改变，影响观察结果的真实性。

问卷法采用问卷调查的方式，事后由被试回忆

之前一段时间身体锻炼的情况。问卷法一般用来测

量大样本研究个体的身体锻炼情况。问卷法不能获

得被研究者身体锻炼的过程情况，被试完成问卷时
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有可能夸大运动强度，或者对运动持续时间不能准

确回忆。由于儿童对时间和运动强度概念模糊，以

及儿童多数锻炼行为的自发性 （无计划），问卷测

量也不适用儿童被试。问卷由被试主观回忆完成，

使得问卷调查结果的客观性收到质疑。

心率监测是一种客观的身体锻炼研究方法，通

过监测被试心率的变化来推断身体锻炼的情况。心

率监测法建立在心率和身体活动的线性关系基础

上，身体锻炼的运动强度、持续时间和锻炼频率可

以从连续的心率监测分析得出。但是心率不仅受身

体锻炼的影响，个体的情绪状态同样影响心率的变

化。同时，心率的恢复明显滞后于身体锻炼的停

止。这些不利因素的存在，让心率监测法的研究结

果难以使人信服。

运动监测法主要有计步器和运动传感器记录身

体运动两种方法。运动监测法不仅可以记录身体运

动，而且还可以记录身体运动的强度。运动监测法

可以在不干扰个体运动锻炼的情况下，通过仪器客

观地记录个体身体锻炼的状况。由于运动监测仪器

的限制，运动监测法能真实记录水平方向的运动情

况，对垂直方向的运动 （如，攀爬、举重）监测

并不理想。

从现行的身体锻炼测量方法来看，各种方法都

存在一定的缺陷。考虑到生活情境和身体锻炼行为

的复杂性，目前还没有哪一种单一的身体锻炼测量

方法能准确反映身体锻炼的方方面面。身体锻炼量

化研究的困境，难以充分了解个体有规律身体锻炼

的形成机制。个体理想的测量方法应能准确提供运

动类型、运动强度、锻炼频率、持续时间、运动场

景等方面的信息。全面、有效、可靠、易于操作的

身体锻炼行为测量方法还有待进一步研究。

（二）身体锻炼行为与影响因素因果关系研究

的困境

从身体锻炼行为研究的文献分析，发现这些研

究在实验设计、测量方法、理论运用、变量测试、

实验干预结果等方面呈现多样性。研究手段和结果

的差异使得这一领域研究现状概述和研究结果整合

困难重重。

鉴别影响个体身体锻炼的相关因素是促进个体

参与身体锻炼领域研究的基础内容。大量的研究都

试图解释和预测个体的身体锻炼行为，检测从其它

成熟的理论发展得来的促进身体锻炼的理论模型。

这些研究结果揭示了身体锻炼和影响因素间的相关

关系，而非因果关系。

因果逻辑是所有研究某些或某个变量明显改变

某一结果研究设计的基础。在身体锻炼影响因素的

研究中，相关因素对锻炼行为影响的因果路径还没

有探明。引发个体身体锻炼行为改变原因变量可能

是公共社会政策，也可能是社会环境、个体身体状

况的自然改变。这些因素不是实验设计的干预变

量，但它们确确实实影响着个体的锻炼行为。身体

锻炼影响因素研究中的原因变量应是指那些可能大

幅提高随后行为结果改变可能性的变量。

已有身体锻炼相关因素的研究虽大多使用表示

因果关系的术语来描述研究结果，但这些大多论述

结果和变量间可重复或可预测的相关关系，并没有

它们间研究因果关系。当身体锻炼行为随外部影响

因素的强度变化而发生变化时，这些相关因素最有

可能是影响身体锻炼的原因因素。

由于心理学因素、环境因素和身体锻炼间复杂

的双边关系，使得身体锻炼行为研究中各变量影响

路径的构建尤为困难。例如，在身体锻炼干预试验

中，不同实验设计，自我效能可以是自变量、中间

变量和调节变量。

（三）影响身体锻炼行为不稳定因素研究的困境

影响个体参与身体锻炼的相关因素基本可以分

为两大类：一类是稳定变量。例如，年龄、性别、

种族。另一类是可变因素。例如，运动认知、职

业、教育水平、社区运动设施、外界支持等。由于

从产生身体锻炼动机到执行身体锻炼行为这一转变

过程因不同个体而变化，使得研究身体锻炼影响因

素及因素间的相互关系相当复杂。不同种群、不同

年龄、不同生活环境个体参与身体锻炼的影响因素

都不尽相同，同一个体参与不同运动强度身体锻炼

的影响因素也可能有差别。对不同年龄阶段、不同

性别、不同社会环境群体身体锻炼相关因素已有部

分研究成果，而以不同运动强度水平为自变量的研

究还鲜有涉及。

身体锻炼强度水平的不同，身体锻炼相关因素

也随之发生变化。随个体锻炼强度水平的改变，自

我效能、认知到的锻炼益处、认知到的锻炼障碍这

些变量对身体锻炼的影响变化明显。有研究认为，

自我效能、认知到的锻炼益处、认知到的锻炼障碍

是个体身体锻炼的主要预测变量 （Ｏｓｕｊｉｅｔａｌ．
２００６）。［１１］多数研究都认为自我效能是一个稳定的
身体锻炼预测变量。但是，检测自我效能和不同运

动强度锻炼间的关系时，个体自我效能却不再是稳

定变量。提高个体的自我效能水平，可以促使个体
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从不参与身体锻炼到参与身体锻炼行为的转变。但

很难促使个体身体锻炼强度从低到中等 （或高）

的变化。当比较不锻炼和偶尔锻炼人群参与锻炼活

动的影响变量时发现，自我效能、认知到的锻炼益

处、认知到的锻炼障碍这些变量对参与锻炼活动呈

现较大差异；但比较经常锻炼和偶尔锻炼人群影响

变量时，这些变量对参与锻炼活动的影响没有差

异。

个体是否参与身体锻炼行为由人口学因素、心

理学因素、社会因素和环境因素的相互作用而决

定。［１２］人口学因素和心理学因素对个体身体锻炼行

为的研究较为充分，但环境变量对身体锻炼行为的

影响却研究甚少。然而，环境特征对个体的影响具

有稳定和长久性，理论推断应该也影响着个体身体

锻炼的情况。有研究认为环境变量通过心理学变量

和社会变量影响个体的身体锻炼行为。［１３］但环境因

素对个体身体锻炼的直接影响还还没有研究说明。

环境因素对个体身体锻炼行为的影响随身体锻炼类

型的改变而变化。

个体身体锻炼影响因素的变化规律，还需大量

的研究探索。充分了解身体锻炼各相关因素对特定

群体及某些特定类型身体锻炼行为的直接和间接影

响，对科学有效地制定促进个体参与这些领域的身

体锻炼显得尤为重要。

三、身体锻炼行为相关因素研究的未来发展

（一）确定影响个体参与身体锻炼的因果变量

促进身体锻炼的研究旨在推动个体能长期参与

身体锻炼。科学有效促进个体参与身体锻炼的理论

还相当有限，需要对影响个体参与身体锻炼的相关

因素进行系统的研究。特别是促进身体锻炼相关因

素选择的理论框架需要进一步的研究。从逻辑上来

说，充分理解身体锻炼的相关因素是构建有效促进

身体锻炼理论模型的基础。身体锻炼对个体健康的

积极作用来自长期的身体锻炼，身体锻炼相关因素

的研究应着重探讨那些可以预测 （或推进）个体

成年后身体锻炼行为的影响因素，探讨那些关联青

少年时期和成年时期的变量，研究青少年时期哪些

身体锻炼行为可以延伸到成年期。个体成长发育、

学习的不同阶段，影响身体锻炼的因素可能不尽相

同。因此，有必要纵向研究个体不同成长阶段影响

参与身体锻炼的决定性的原因因素，探寻影响因素

的变化路径，详尽研究些在不同阶段具有稳定性的

因素。虽然现有研究确定了身体锻炼相关因素的类

别，但各类别中的相关因素却还没有进行科学的界

定，这些因素是否为因果变量也有待探讨。

（二）比较和鉴别影响个体身体锻炼不同类别

变量的相互关系

不同类别的身体锻炼相关因素对身体锻炼行为

有不同的影响，单一的某个因素或单一某个类别的

因素都难以预测个体的身体锻炼行为。生物学、心

理学、社会文化和环境领域相关因素的研究同等重

要，应重点研究这些领域中那些与促进个体参与身

体锻炼干预方法设计关联的因素。同时，各领域因

素的相互关系也需要进一步阐明，同一领域内和不

同领域间身体锻炼相关因素的相互关系研究还有待

进一步加强。

不同个体身体锻炼相关因素可能不尽相同，同

一因素对不同个体身体锻炼的影响也可能不尽相

同。不同类别影响因素及同一类别影响因素间应不

是相互孤立的，他们间的关系需进一步厘清和探

讨。影响因素间相互关系的研究有利于科学构建促

进个体身体锻炼行为的理论模型，有利于科学有效

的身体锻炼行为干预措施的实际应用。

（三）研究身体锻炼行为不稳定因素的变化规律

身体锻炼行为的相关因素多种多样，不同种

群、年龄、性别个体影响身体锻炼的相关因素各不

相同。同一群体内，由于个人的教育程度、生活环

境、健康状况、家庭收入等因素的不同，会使得各

子群体参与身体锻炼的状况发生变化。同时不同锻

炼类型和不同锻炼强度，也会导致影响个体参与这

些锻炼的相关因素改变。不同运动强度和不同类型

的锻炼方式对身体健康有不同的影响，由不同的相

关因素所推动，锻炼行为保持时间的长短也各不相

同。依据锻炼类型、运动强度、持续时间、锻炼频

率界定和评价参与锻炼活动的相关因素和模式的研

究需进一步加强。

相关因素的不稳定性，使得身体锻炼影响因素

的研究及其复杂。相关因素的研究旨为科学促进个

体的身体锻炼行为提供指导。不同群体及个体身体

锻炼影响因素的变化，要求首先对各群体及它的子

群体进行分类，厘清各子群体身体锻炼相关变量，

从而为有效的身体锻炼行为干预提供科学指导。

（四）加强身体锻炼行为准确、客观、实用测

量方法研究

准确量化身体锻炼行为是科学评价身体锻炼干

预效果和有效监测身体锻炼行为变化的基础。因

此，有效、可靠、实用的身体锻炼行为测量方法是

身体锻炼行为研究的必要工具。在身体锻炼行为研

·３２１·刘淑慧，等 ：影响个体参与身体锻炼相关因素研究述评



究的发展中，研究人员研制了多种身体锻炼行为的

测量方法。这些方法都难以客观、全面地反应个体

身体锻炼行为的真实状况。可靠、有效、实用的身

体锻炼行为测量方法研究还有待进一步加强。
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ｃａｕｓｅａｎｄｅｆｆｅｃｔｍｏｄｅｌｂｅｔｗｅｅｎｐｈｙｓｉｃａｌａｃｔｉｖｉｔｙｂｅｈａｖｉｏｒｓａｎｄｃｏｒｒｅｌａｔｅｓｓｈｏｕｌｄｂｅｅｓｔａｂｌｉｓｈｅｄ；ａｃｃｏｒｄｉｎｇｔｏｄｉｆｆｅｒ
ｅｎｔｇｒｏｕｐｏｆｓｔｕｄｙ，ｔｈｅｃｈａｎｇｅｏｆｐｈｙｓｉｃａｌａｃｔｉｖｉｔｙｃｏｒｒｅｌａｔｉｖｅｓｓｈｏｕｌｄｂｅｉｎｖｅｓｔｉｇａｔｅｄｉｎｔｈｅｐｒａｃｔｉｃｅｏｐｅｒａｔｉｏｎ
ｓｋｉｌｌｓ；ｔｈｅｐａｔｈｗａｙｏｆｃｏｒｒｅｌａｔｅｓｓｈｏｕｌｄｂｅｂｕｉｌｄｕｐ，ａｎｄｔｈｅｉｎｔｅｒｒｅｌａｔｉｏｎｏｆｃｏｒｒｅｌａｔｅｓｓｈｏｕｌｄｂｅｄｉｓｔｉｎｇｕｉｓｈｅｄ．
Ｋｅｙｗｏｒｄｓ：ｉｎｄｉｖｉｄｕａｌｐａｒｔｉｃｉｐａｔｉｏｎ；ｐｈｙｓｉｃａｌａｃｔｉｖｉｔｙ；ｃｏｒｒｅｌａｔｅ

（责任编辑：朱世龙，沈秀）

·４２１· 常　州　大　学　学　报　 （社　会　科　学　版） ２０１４年


