
当今社会和经济得到了快速发展，人们的生活方式也

随之发生变化，生活质量得到了大幅度提升。然而与之相应

的是肥胖、高血压、心血管等慢性疾病患病率和患病人群的

增加。近年来的大量研究证实，大学阶段是个体健康行为发

展定型的重要时期，青少年时期的健康生活方式不仅可以有

效减少肥胖、近视和慢性病等问题的发生，同时在成年后的

Ⅱ型糖尿病、高血压和心血管疾病的预防与治疗中发挥作用。

健康促进生活方式的作用机制体现在大学生正处于生活的过

渡阶段，健康行为可以帮助缓冲生活环境变化带来的冲击，

从而保持健康状态。而体育锻炼不仅仅对大学生的身心健康

产生直接影响，更是可以通过影响其他健康行为来实现效应。

大学生在进行体育锻炼的过程中与他人的社会交往，从而提

升了自身的人际交往能力。因此，本研究提出了持续性体育

锻炼可以显著增强大学生健康促进生活方式的创新性假设，

并在两者的关系研究中引入人际交往能力的变量，通过构建

结构方程模型进行实证研究，探索大学生体育锻炼习惯与人

际交往能力和健康促进生活方式之间的关系。

1 研究方法

1.1 调查对象

采用随机抽样的方法对重庆市西南大学 320 位大学生

发放电子问卷，通过对回收问卷进行筛查，剔除无效问卷后

共收集有效问卷 309 份，有效率为 96.6%。

1.2 观测变量的测量

本研究中对于观测变量的测量均使用已有研究的成熟

问卷，主要为体育锻炼习惯量表、人际交往能力量表和健康

促进生活方式量表，在本研究中各量表的 Cronbach's α系

数分别为 0.97、0.97 和 0.96，具有较高的信效度。

体育锻炼习惯对大学生健康促进生活
方式的影响：人际交往能力的中介作用

分析大学生体育锻炼习惯、人际交往能力和健康促进生活方式之间的关系，为指导大学生进行体育锻炼，提高人

际交往能力，养成促进健康的生活方式提供参考。本文采用随机抽样的方法对西南大学 309 名大学生利用问卷进

行调查，采用 T检验、多元线性回归分析及结构方程模型进行统计分析。结果显示大学生体育锻炼习惯与健康促

进生活方式呈正相关关系。人际交往能力在体育锻炼习惯对大学生健康促进生活方式间起部分中介效应，中介效

应占总效应值的 37.85%。因此，体育锻炼习惯既可直接影响大学生健康促进生活方式，同时也可以对大学生的

人际交往能力产生效应。

体育锻炼习惯；健康促进生活方式；人际交往能力；认知转移
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1.3 施测程序及数据处理

本研究使用电子问卷，遵循随机抽样的原则，选取西

南大学学生进行问卷的发放与回收。在填写问卷前使用统一

指导语，由实测者分享问卷链接进行测试，测试后将问卷统

一下载处理导入数据处理软件。本研究的数据统计分析软件

为 SPSS 26.0 和 Hayes 编制的 SPSS 宏程序。

2 结果与分析

2.1 共同方法偏差的控制与检验

本研究所收集的数据均是由被调查对象根据自我主观

感受填写完成的，因此使用 SPSS 26.0 进行 Harman 单因子

检测。结果表明，特征值大于 1 的因子有 8 个。以未旋转

前特征值大于 1 作为判断标准，第一个因子的解释变异量为

44.90%，小于 Hair 等推荐的 50% 的判断标准 , 说明本研究

中的共同方法偏差并不严重。

2.2 大学生体育锻炼习惯、人际交往能力和健康促进生活

方式的性别差异

在使用独立样本 T 检验对不同性别大学生的观测变量

间的差异进行比较时发现，体育锻炼习惯存在显著差异，男

生的得分均高于女生。在人际交往能力和健康促进生活方式

方面，男生的得分平均值高于女生，但不具有显著性差异。

2.3 大学生体育锻炼习惯、人际交往能力和健康促进生活

方式的相关性分析

本研究使用 SPSS 24.0 对测量各变量的关联程度进行

分析。结果显示，体育锻炼习惯与健康促进生活方式之间呈

正相关关系（r=0.74），体育锻炼习惯与人际交往能力呈正

向相关关系（r=0.71），大学生人际交往能力与健康促进生

活方式之间也呈现显著正相关关系（r=0.72），体育锻炼习

惯与人际交往能力和健康促进生活方式间存在两两相关的关

系。三个变量之间的相关系数绝对值不超过 0.75，因此它

们之间不存在多重共线性问题，可以进行下一步的假设检验。

2.4 大学生体育锻炼习惯、人际交往能力和健康促进生活

方式的层次回归分析

2.4.1 体育锻炼习惯与人际交往能力和健康促进生活方式的

回归分析

使用软件将性别和年级嵌入回归模型中，该模型不显

著。基于以上模型，再将体育锻炼习惯嵌入模型中，对健康

促进生活方式呈显著预测作用，系数为 120.70，R 方变更为

0.54，即体育锻炼习惯可以解释健康促进生活方式 53.8% 的

变异。且嵌入体育锻炼习惯后的模型显示两者之间呈显著正

相关关系（Bata=0.74，sig.=0.000）。

2.4.2 体育锻炼习惯与人际交往能力的回归分析

使用软件将性别和年级嵌入回归模型中，该模型不显

著。基于以上模型，再将体育锻炼习惯嵌入模型中，对人际

交往能力呈显著预测作用，系数为104.31，R方变更为0.50，

即体育锻炼习惯可以解释人际交往能力 50.2% 的变异。且

嵌入体育锻炼习惯后的模型显示两者之间呈显著正相关关系

（Bata=0.72，sig.=0.000）。

2.4.3 人际交往能力与健康促进生活方式的回归分析

使用软件将性别和年级嵌入回归模型中，该模型不显

著。基于以上模型，再将人际交往能力嵌入模型中，对健康

促进生活方式呈显著预测作用，系数为 108.28，R 方变更为

0.51，即人际交往能力可以解释健康促进生活方式 50.9% 的

变异。且嵌入人际交往能力后的模型显示两者之间呈显著正

相关关系（Bata=0.72，sig.=0.000）。

2.5 人际交往能力中介效应分析

在研究人际交往能力的中介效应中使用 Hayes 编制的

SPSS 宏，运行插件 Process，选择中介模型 model4，在控制

性别和年龄的变量下，检验人际交往能力在体育锻炼习惯与

健康促进生活方式之间的中介效应。结果如表 1 所示，体育

锻炼习惯对健康促进生活方式的预测作用显著（Bata=0.74，

t=18.92，p<0.001），体育锻炼习惯对健康促进生活方式的

直接预测作用仍旧显著（Bata=0.46，t=9.04，p<0.001），

故人际交往能力在体育锻炼习惯和健康促进生活方式中具有

中介作用。

同时，根据分析结果可知，体育锻炼习惯对健康促进

生活方式的直接效应和人际交往能力中介效应的 bootstrap 

95% 置信区间为 [0.55，0.86]，[0.28，0.59]，区间内部不

包含 0，证明体育锻炼习惯不仅可以预测健康促进生活方式，

而且能够通过人际交往能力的中介作用预测健康促进生活方

式。其中直接效应占比 62.15%，中介效应占比 37.85%。

表 1 人际交往能力的中介效应检验

预测变量
健康促进

生活方式

健康促进生

活方式

Bata t Bata t

性别 0.006 0.16 0.007 0.16

年级 -0.01 -0.28 -0.05 -1.13

体育锻炼习惯 0.46 9.04*** 0.74 18.92***

人际交往能力 0.39 7.76***

R 方 0.62 0.54
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F 值 123.17*** 120.70***

注: *表示P＜0.05，**表示P＜0.01，***表示P＜0.001(双

尾 ) 。

3 讨论

3.1 各观测变量的现状分析

根据结果可知，大学生体育锻炼习惯得分呈中等偏上

分布，分数在性别上存在显著差异，男生得分高于女生。造

成这种现象的原因在于男女生参与体育锻炼的项目和动机不

同。相较于女生，男生在进行体育锻炼时的运动项目选择更

加多元化。而健康促进生活方式间不存在性别差异，原因在

于男女形成健康行为的途径不同，男生多是通过体育锻炼和

压力管理来实现健康的生活方式，而女生则是通过饮食营养

和健康责任感等完成对自身健康状态和行为的维护。

3.2 各观测变量间的关系分析

大学生的身心健康一直是国内外专家学者研究的热点

话题，体育锻炼对大学生身心健康的影响已经得到了大量理

论和实证研究的支持。但是在健康促进生活方面，体育锻炼

的作用反而在影响因素研究中得到的支持较少。因此本研究

通过对主要研究变量间相关和回归的结果分析得出，大学生

体育锻炼习惯、人际交往能力和健康促进生活方式间呈显著

正相关关系，体育锻炼习惯与人际交往能力和健康促进生活

方式间有着紧密的联系。同时通过对人际交往能力的中介效

应检验发现，大学生体育锻炼习惯可以通过人际交往能力的

中介作用影响健康促进生活方式。

本研究结果支持了体育锻炼习惯可以增强健康促进生

活方式的假设。原因是个体体育锻炼习惯形成的同时产生了

认知转移，个体对于健康的认知通过持续性的体育锻炼转移

到相近的健康行为中，首先受到影响的是健康意识、饮食行

为和人际关系等行为。认知转移在体育锻炼过程中开始，通

过持续性体育锻炼的积累达到作用最大化，其影响作用从与

体育锻炼相近的健康行为延伸至个体的健康行为。体育锻炼

习惯对健康促进生活方式影响路径的研究发现，体育锻炼给

个体带来的变化主要是生理健康和心理健康两方面。人际交

往能力的增强是体育锻炼习惯带来的最直接的影响，体育锻

炼的时间、频率和强度均与人际交往能力有关。在一项提高

青少年的人际交往能力的系统分析中，持续性的体育锻炼不

仅可以提高其自信和积极性，而且可以增加青少年对他人的

信任感，实现人际交往能力的增强。大学生人际交往能力的

健康发展同样通过认知转移实现了对其他健康行为的影响。

4 结语

大学生体育锻炼习惯在性别上呈显著性差异，男生体

育锻炼习惯得分要高于女生。人际交往能力在体育锻炼习惯

对健康促进生活方式间起一定中介效应，中介效应占总效应

值的 37.85%。由此可知，体育锻炼习惯既可直接影响健康

促进生活方式，同时也可以通过对人际交往能力产生效应。

大学生健康促进生活方式的建立可以通过加强体育锻炼来养

成习惯，使用习惯和认知转移的力量发展人际交往能力，实

现健康促进生活方式的全面发展。
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