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体育锻炼执行意向的理论基础与培养
策略

钱雨辰 叶绿

（扬州大学体育学院，江苏扬州 225000）

   摘要   

▲

执行意向是指个体通过联结情境（“如果”）与目标意向（“那么”）来建立行为意向与实际行为联系的一种

假设式自我管理策略，它要求个体在其预期目标导向的行动与线索或提示之间建立明确的联系，有助于启动目

标行为并提升目标行为的坚持性。执行意向是体育锻炼意向转化为体育锻炼行为的关键机制。文章拟对执行意

向的理论基础进行述评，从而为体育锻炼执行意向促进提供科学指导。
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行为意向被看作行为最直接、最近端的预测因素和行为

改变的前提，有助于增加意向的干预措施并引起随后的行为

改变。然而“意向—行为鸿沟”揭示了意向—行为关系的不

确定性，积极意向并不必然导致行为的发生。“意向—体育

活动鸿沟”产生原因包括：意向的不稳定性、容易被夸大、

执行困难；理论模型对意向的真实来源考虑不足；存在意向

之外的行为决定因素［1］。如何促进锻炼意向有效转化为锻

炼行为是目前研究者关注的重要议题。Armitage认为需要将

意向划分为行为目标意向和行为执行意向，二者同时被强化

才能有效实现目标行为［2］。本研究对执行意向的理论基础

进行总结，从而为体育锻炼执行意向促进提供科学指导。

1　执行意向的概念与功能

1.1　执行意向的概念

执行意向是指个体通过联结情境与目标意向，来建立行

为意向与实际行为联系的一种假设式自我管理策略，又称

“如果—那么”计划。“如果”部分是指出现可以采取行动的

预期情境线索，“那么”部分是指实现目标所采取的有效反

应。执行意向通常表述为：当X情境来临时，我会采取Y行

动来达到目标Z。形成执行意向需包括：确定某个促进目标

实现的行为反应，并将其与某个情境暗示联系起来，以启动

该反应［3］。执行意向与行动计划存在一定差异（见表 1）。

计划是一个深思熟虑的认知过程，它要求提前对行为做出决

定，以实现未来的目标。执行意向要求个体在其预期目标导

向的行动与线索或提示之间建立明确的联系［4］，通过指定

情境线索来增强行为反应的心理可及性，以及在线索存在的

情况下无意识地激活行为反应。

1.2　执行意向的功能

执行意向的主要功能包括：（1）有助于目标启动，尤其
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是目标计划难以启动时；（2）有助于排除分心刺激干扰，提

升目标行为坚持性；（3）有助于通过良好的新行为改掉不好

的旧习惯；（4）有助于控制内心状态，避免负性情绪的影

响；（5）有助于提升自我效能感，减少障碍感知［4］。

2　执行意向的心理机制

一旦形成了关于某个特定情境的执行意向，该情境的心

理表征即可激活，从而对该重要情境会有更好的知觉、注意

与记忆，所选定的目标导向行为会自动、高效地执行。这种

对未来情境或线索行为的自动化反应，不光解决了决策者在

重要情境前犹豫不决的问题，也能有效地解放认知资源，避

免危及目标的事物或其他竞争目标的影响。执行意向一旦建

立，会继续无意识地运行，帮助个体更容易且更快地按照预

期行动，促进目标实现［5］。

3　执行意向的理论基础

3.1　刺激—反应理论

美国心理学家桑代克认为，动物学习的过程可以归纳为

两件事：刺激和反应。他将被试小猫放入自制的迷箱中，在

箱子外摆放鱼片，小猫为了吃到鱼片，会尝试拉动控制杆，

逃出箱子，猫拉动杠杆所需的时间随着实验次数的增加而减

少。桑代克把此规律套用在人类的学习过程上，认为学习也

是基于刺激（S）和反应（R）形成的本能联结。

3.2　社会认知理论

社会认知理论是基于交互决定论，即个体（情感、人

格、认知和生物因素）、行为（过去和现在的成就）和环境

（物质、社会和文化因素）三者相互作用共同影响随后的行

为。社会认知理论的核心是自我效能感和结果预期。自我效

能感是个体对自己有能力成功完成系列动作的信念，涉及任

务自我效能感和障碍自我效能感；结果预期是指对行为结果

及其价值的预期，如果认为行为的具体结果可能发生并有价

值，那么行为改变就更可能发生。社会认知理论还强调自我

调节，是指个体能设定目标，监控朝向这些目标的进展情

况，当遇到障碍时，可以解决问题并进行自我奖赏。社会认

知模型认为，人是一个会思考和理性行动的有机体。当自我

效能高、结果预期好、社会促进因素多时，会促使行为目标

的确立，一旦个体确立目标，就会采取行动。但在实践中却

发现，很多个体有目标却未有行动，出现光说不练、言行不

一的情况，甚至表现出阻碍目标的行为。如何弥补“目标—

行为”之间的鸿沟，还需做进一步理论探索。

3.3　理性行为理论和计划行为理论

理性行为理论认为，行为意向是实际行为的主要决定因

素。行为意向由个体的态度、主观规范和知觉行为控制和决

定。当个体相信某行为所导致的预期结果是有益的，且被他

人所重视，那么他们就会产生行为意向，进而实施该行为。

行为意向是指个体打算做出某一特定行为的倾向性，反映了

个体采取行为的概率和可能性，但行为意向并不总是直接转

化为行为，从而产生了“意向—行为鸿沟”。后期，计划行

为理论在此基础上，增添了知觉行为控制这一变量，意图解

释行为意向与行为的不一致。当个体知觉行为容易实施，且

环境因素阻力不大，就能促进意向转化为行为。

3.4　行动阶段理论

行动阶段模型将行为过程划分为四个阶段：决策前阶

段、行动前阶段、行动阶段和后行动阶段，而四个阶段分别

对应了四种心理定势［6］。考虑型心理定势能让个体对潜在

的行为目标进行认知评价，对所有的信息进行加工，更具有

思维开放性。而在执行型心理定势的引导下，个体的思考会

集中在促进执行行为。执行型心理定势是个体对行为执行进

行监控的更高层次的认知过程，而非具体的实施内容。该模

型进一步将意向分为目标意向、执行意向和评价意向，处于

行动阶段模型的四个不同阶段之间。从决策前阶段到行动前

阶段是目标意向，即到底选择怎样的目标，可用动机的期望

价值理论加以阐述；而从行动前阶段到行动阶段转折的过程

表1 执行意向和计划的对比

类别

执行意向

行动计划

核心形式

线索→行为反应

多个线索→复杂

的行为反应

特点

1.线索：无条件的

2.行为：简单且具体的行为反应

3.过程：无意识的过程

1.线索：包含时间和地点等外部环境要素

2.行为：更复杂、不那么具体的行为反应，配合行动指南

3.过程：包含无意识和有意识的部分

4.其他：增加应对措施的自我评估过程

举例

“如果早上我看到我的运动鞋，我会去跑步”

“我计划在周一、周三和周五早上六点半在西区体育公园跑步，

去之前要准备好毛巾和水杯，跑步约一个小时。如果遇到下

雨，我会去健身房跑步机上跑步。”
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是“执行意向”。例如“我想锻炼”可以看成目标意向，而

“我想在工作完成后去锻炼”就可以看成执行意向。后者可

以看成目标意向之上增加的以情境为诱因的具体的意向。当

个体已经完成了行动并着手对已有的结果加以评价，就是

“评价意向”。行动阶段理论认为，行为不仅包括动机过程，

还包括意志过程。意志更多偏向于自我调节，对行动进行策

划和监控，促进行动的发生和维持。

4　执行意向的培养策略

有研究者指出“意向可行性（Intention Viability）、激活

（Activation）和计划的详尽度（Elaboration）”这三个过程

是锻炼意向和实际锻炼行为之间差距的基础。意向可行性是

指具备实施行为的机会、能力和资源；意向激活是指环境需

求能多大程度上影响意向的突显、方向或者强度，缺少意向

激活或意向突显会导致行为或行为目标的遗忘；计划的详尽

度是指针对行为目标制定计划的详细程度，比如什么时间、

什么地点、如何去完成。Robinsion等基于上述观点针对中

年人做了一项基于行为意向的身体活动（步行）干预研

究［7］。参与者需要制定执行行为意向策略，即每天何时、

何地、如何进行身体活动。关于“何时”，每天晚上，研究

者会发送邮件，参与者需要使用一个简单的每日计划表，为

第二天制定详细的空闲时间安排。关于“何地”，参与者会

收到居住地和工作地附近的地图，便于判断。关于“如何”，

研究者会提供一系列策略，来帮助参与者提高步数。该干预

方案主要解决了“意向—行为鸿沟”的三个关键机制，即意

向的可行性、激活和计划的详尽度，即采用步行这种简单的

身体活动来提高意向可行性；让参与者每天回顾并调整目标

来实现意向激活，并解决可能存在的问题，比如遗忘或者目

标不匹配；要求参与者每日制定包含时间、地点和方式的具

体行为策略，来进一步细化自己的行为意向。Armitage拟定

了一个“如果—那么”清单，可用来指导锻炼者提升锻炼执

行意向［2］。目前执行意向干预在体育锻炼领域广泛运用，

其受欢迎是因为解决了计划干预中的“意向—行为鸿沟”问

题并且简便、成本低、可操作性强，同时能提高参与者的响

应度［7］。在提升体育锻炼执行意向时，个体要注意以下十

点：（1）采用“如果—那么”而不是笼统的计划形式；（2）

包含自我制定的、可获取的线索，如固定的运动情境或时间

线索；（3）让环境线索保持稳定；（4）“那么”指代的行为

要足够具体、简易，而不是一个笼统目标；（5）“如果—那

么”的句子要通俗易懂，需要作为贴纸放在显眼的位置；

（6）包含额外的多个计划，以应对突发事件；（7）提升体育

活动动机，如通过体育活动缓解压力、调节疲劳；（8）提升

锻炼自我效能感，如积极的自我对话等；（9）当执行意向转

化为行为时，适时给予奖励；（10）重复演练执行意向，可

提高执行意向的自动化水平。

5　结语

执行意向是通过利用自动认知过程来辅助行为的实施，

它可以减少对目标导向行为的有意识控制的需要。因此，提

前计划如何在给定的情况下实施预期行为将会使行为更容易

实施，从而推动意向转化为行为。与此同时，执行意向也可

以保护预期行为的执行免受分心刺激、坏习惯或竞争性目标

导向行为的影响，从而提升目标行为的坚持性。总之，执行

意向是体育锻炼促进的关键机制，需重点关注。
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