
1 研究对象与方法

1.1 研究对象

2021年 9～ 12月抽取重庆市财经类、医科类、综合类、

艺术类高校各一所主要针对大一、大二的学生共发放问卷

800 回收 724 有效率 90.5%，男生 340 人，女生 384 人，年

龄为 19.30±0.682。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

通过重庆城市科技学院图书馆、知网、万方、维普等

电子资源查询“跨理论模式、体育锻炼、行为”等资料向

本次研究提供相应依据。

1.2.2 问卷调查法

问卷选用华东师大尹博博士学位论文根据中国本土量

化而来大学生体育锻炼行为量表及体育锻炼态度量表，采

用自填问卷调查法，本量表采用李克特 5 点量表计分法，

从“非常不同意”至“非常同意”分别计 1分 /2 分 /3 分 /4

分 /5 分。

1.2.3 心理测量法

围绕大学生体育锻炼行为、认知等相关心理问卷展开

调查。

1.2.3 数理统计法

运用 SPSS22.0 软件对数据进行分析整理，运用相关知

识对其进行梳理。

2 结果

2.1 大学体育锻炼行为调查

2.1.1 锻炼行为变化阶段调查

跨理论模型的变化阶段理论把锻炼行为划分为了各阶

段：（1）前意向阶段：6 个月没有采取行动的打算；（2）

意向阶段：在未来 6 个月内采取行动；（3）准备阶段：接

下来 1 个月内开始行动，并做好改变行动的准备；（4）行

动阶段；已经投入到行为改变当中，但少于 6 个月；（5）

维持阶段：已持续超过 6 个月的锻炼行为。

通过问卷调查整理后：前意向阶段的学生占 18.23%、

意向阶段的学生 15.47%、准备阶段学生 23.2%、行动阶段

学生 23.2%、维持阶段的学生 19.89%，综合起来就是目前

有 43.7% 的同学没有规律体育锻炼行为。

2.1.2 对各阶段大学生体育锻炼行为调查

表 1 不同阶段体育锻炼行为调查（N=724）

前意向（%） 意向（%） 准备（%） 行动（%） 维持（%）

运动强度

轻微强度 12.4 10.9 2.5 1.4 0.8

小强度 8.1 9.4 13.8 4.2 1.5

中强度 1.2 4.6 8.9 8.2 3.1

大强度 0.3 1.2 1.8 2.6 3.1
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锻炼时间

10 分钟以下 7.7 5.6 2.4 0.9 0.5

11～ 20 分钟 5.2 7.3 12.6 4.8 1.9

21～ 30 分钟 2.4 5.6 8.8 6.5 2.7

31～ 60 分钟 1.2 2.4 4.3 5.8 2.3

60 分钟以上 0.4 1.3 2.4 3.7 3.2

锻炼频率

一个月 1次及以下 8.4 4.7 2.3 0.5 0.1

一个月 2～ 3 次 7.2 15.8 8.4 2.4 0.2

每周 1～ 2 次 3.2 8.1 10.6 5.3 0.6

每周 3～ 5 次 0.4 1.6 3.9 7.3 3.4

每天 1次 0.1 0.4 0.8 2.6 2.1

表 1 主要体现了，前意向以及意向阶段的大学生他们

的运动强度大部分都在轻微运动这一强度、运动时间 20 分

钟以内、运动频率大部分都在 1 个月 2 ～ 3 次的这样一个

范围以内；准备阶段的大学生运动强度大部分小强度、运

动时间30分钟以内、运动时间每周1～2次的这样一个范围；

行动阶段以及维持阶段的大学生运动强度大部分维持在中、

大强度、30 分钟以上、每周运动 3 次以上。

2.2 大学生体育锻炼态度分析

体育态度量表共有 8 个主要维度构成，本次调查截取

其中 4 个维度“①认知行为、②行为意向、③态度目标、④

行为控制”进行梳理分析及 T 检验，了解影响各阶段同学

之间锻炼态度不同对是否影响锻炼行为的产生进行分析调

查显示：前意向阶段4维度的均值分别为：“①22.50±2.39、

② 18.80±3.08、③ 39.10±3.40、④ 16.85±2.87”，意

向阶段 4 维度均值：“① 24.10±1.74、② 20.20±3.30、

③ 42.65±4.33、④ 18.80±2.88”、准备阶段 4维度均值：

“ ① 25.40±2.08、 ② 23.30±2.90、 ③ 46.35±3.56、

④ 20.75±1.86”，行动阶段均值：“① 28.85±1.72、

② 25.15±2.68、 ③ 49.90±2.97、 ④ 25.40±2.64”，

维 持 阶 段 均 值：“ ① 31.30±2.29、 ② 29.10±3.49、

③ 53.10±2.71、④ 28.55±3.89”。

由以上数据可知各阶段之间体育锻炼态度各维度③态

度目标的整体已达到一个较高标准，这说明重庆市大学生

对于参与体育锻炼的目标态度非常地端正，也说明他们对

于体育锻炼的重要性是肯定的；但是④行为控制方面，前

意向阶段与维持阶段的大学生之间分值差距非常大，这说

明对于相较于其他三个维度，行为控制这一维度前意向阶

段与维持阶段的差距最为显著。

表 2 各阶段与锻炼梯度之间相关数据分析（N=100）

认知行为 行为意向 态度目标 行为控制

前意向 意向 -2.31* -1.81 -3.14* -2.82*

准备 -4.18** -5.37*** -7.31** -5.25***

行动 -10.09*** -6.914*** -11.28*** -9.33***

维持 -11.20*** -11.4*** -16.29*** -9.71***

意向 准备 2.31* 3.50** 2.73* -2.39*

行动 -9.52*** -5.12*** -7.54*** -8.09***

维持 -12.11*** -9.47*** -11.43*** -8.69***

准备 行动 -7.21** -2.47* -3.16** -6.28***

维持 -9.156*** -5.59*** -7.76*** -7.71***

维持 行动 -4.753*** -4.27*** -4.15*** -3.29***

注：* 表示 P<0.05、** 表示 P<0.01、*** 表示 P<0.001

T 检验后发现：各阶段之间的体育锻炼态度维度之间除

了前意向阶段与意向阶段的行为意向没有差异以外，其余

均有差异性。

3 结论

3.1 大学生体育锻炼行为结果分析

前意向阶段的大学生没有体育锻炼的意识，并且就算
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参与体育锻炼运动强度大多都在轻微或者小强度，持续时

间也不超过 20 分钟，1 个月 1 次以下；意向阶段的大学生

也同样没有规律体育锻炼行为，运动强度在小强度及持续

时间每次 20 分钟内，每个月 2 ～ 3 次；准备阶段的大学生

没有规律体育锻炼行为，运动强度在中小强度，持续运动

时间 20 ～ 39 分钟，每周 1 ～ 2 次；行动阶段和维持阶段

的大学生已经有规律体育锻炼行为，强度也在中大强度，

每次 30 分钟及以上，每周 3 ～ 5 次。

3.2 大学生体育锻炼态度分析

通过样本 T 检验得出结论，各阶段体育锻炼态度的各

维度量表均显示出了差异性，其中前意向阶段与意向阶段

之间的差异性最小，其他各阶段之间具有差异性显著，主

要原因是前意向和意向阶段都还没有产生体育锻炼行为，

区别在于一个有意图想锻炼但没有实质行动，而一个意图

都没有；其次在体育锻炼态度的各维度中“行为控制”这

一维度较其他维度明显具有显著差异；Rhodes 和 Dickau 的

观点也指出意向与行为之间存在一定的差距，行动控制很

大程度影响是否坚持体育锻炼行为的发生及预测；因此对

于前意向阶段和意向阶段的同学应该加强体育锻炼态度相

关意识。

前意向阶段的大学生到维持阶段的大学生之间的差异

性，主要是体育锻炼行为的差异性和体育锻炼意识的差异

性，最后体育锻炼态度的差异性，这些差异性也导致大学

生体育锻炼行为的差异性。总体来说处于行动阶段和维持

阶段的大学生体育锻炼意识明显与别的阶段大学生有显著

差异，但是处于这两个阶段的同学仅占所调查大学生总人

数的 48%；这也就是说还有超过一半的同学他们的体育锻炼

意识、行为、态度都需要加强、改善，以及要有策略地进

行干预。

4 对不同阶段大学生体育锻炼干预措施的建议

4.1 前意向阶段

这部分同学还没有意识到缺乏体育锻炼对身体的危害，

或者曾经的体育端口行为让他产生了恐惧、挫败，因此并

没有体育锻炼意向，这部分大学生应以认知行为干预为主，

主要是意识唤醒为主，通过讲座、宣传、鼓励等激发参与

体育锻炼的意识。

4.2 意向阶段

这部分同学已经意识到体育锻炼行为的重要性，但是

还没有发生行为改变，这部分同学以认知干预为主，行为

干预为辅，首先帮助该类同学排除阻碍锻炼的因素及条件，

辅助该类大学生制定有效合理简单易行的短期运动目标，

并且逐步让他们去完成目标。

4.3 准备阶段

这部分同学已经有体育锻炼行为，但是并没有按照合

理的安排和规律进行，也没有达到推荐的合理运动量，这

部分同学以行为干预为主，认知干预为辅；帮助化解阻碍

规律锻炼的障碍和加强关于规律体育锻炼对身体健康益处

的理论知识讲解；让这部分同学在出现影响规律体育锻炼

行为的因素和障碍时，能辨别和权衡利弊，最终选择继续

规律体育锻炼。

4.4 行动阶段

这部分同学已经有规律体育锻炼行为，并且强度、频

率均已达到推荐运动量，只是持续时间没有达到6个月以上，

对于这部分同学干预重点是行为干预，干预的重点是让这

部分同学能一直坚持下去，帮助这部分同学学会在遇到影

响体育锻炼行为的因素和困难产生时，学会权衡去寻求支

持，防止锻炼终止；还有当确实因素特殊原因而终止了一

段时间规律体育锻炼行为时，不要认为这属于锻炼计划失

败而终止，不要气馁坚持锻炼下去。

4.5 维持阶段

这部分同学已经规律体育锻炼持续时间达到 6 个月以

上，并且也深刻认识到锻炼对自身带来的益处，对于体育

锻炼也有自己的心得体会，这部分大学生以行为干预为主，

鼓励尝试新的运动项目预防一成不变的锻炼带来的枯燥乏

味感，并让这部分同学学会自我激励，鼓励持续进行体育

锻炼行为。
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