
　 第 ２８ 卷 第 ６ 期 体育科学研究 Ｖｏｌ． ２８ Ｎｏ． ６
　 ２０２４ 年 １１ 月 Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉｅｎｃｅ Ｒｅｓｅａｒｃｈ Ｎｏｖ􀆰 ２０２４

收稿日期：２０２３ － ０９ － ０１
基金项目：重庆市教育科学规划课题“基于‘三全育人’背景下大学生积极心理品质的培育路径研究”（２０２１ － ＧＸ － １０２）
作者简介：柳飞洋（１９９７—），男，四川宜宾人，西南大学体育学院在读博士研究生。 研究方向：锻炼心理学、体育教育训练学。

郭立亚（１９６２—），男，贵州德江人，教授，博士研究生导师。 研究方向：锻炼心理学、体育教育训练学。 （通信作者）

ＤＯＩ：１０． １９７１５ ／ ｊ． ｔｉｙｕｋｅｘｕｅｙａｎｊｉｕ． ２０２４． ０６． ００８

锻炼动机对大学生积极情绪的影响：
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摘　 要：为了探讨锻炼动机对大学生积极情绪的影响机制，考察锻炼坚持在锻炼动机与积极情绪之间的中介作用，以
及领悟社会支持对这一中介作用的调节效应。 采用锻炼动机量表、积极情绪量表、锻炼坚持性问卷和领悟社会支持

量表，对 ８５５ 名大学生进行测量，运用 ＳＰＳＳ２６． ０ 和 Ｒ 语言进行中介效应与调节效应分析。 结果显示：（１）锻炼动机对

大学生积极情绪有显著的正向预测作用。 （２）锻炼坚持在锻炼动机与积极情绪之间发挥部分中介作用。 （３）“锻炼动

机—锻炼坚持—积极情绪”这条中介路径的前后半段都受到领悟社会支持水平的调节，即当大学生领悟社会支持水

平较高时，锻炼动机对锻炼坚持的促进作用较强，同时锻炼坚持对积极情绪的正向影响也会增强。 得出结论：锻炼动

机不但可以直接正向作用于积极情绪，也可以通过提高大学生的锻炼坚持性来增加积极情绪，且领悟社会支持水平

较高的大学生效果更明显。
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　 　 近年来，我国大学生心理健康问题呈明显上升趋

势［１］，预防和解决大学生心理健康问题是当下亟待

解决的难题。 积极情绪是可以引起人们思想、行为和

心理反应发生积极变化的短期体验［２］，对大学生的

心理健康发展起着重要作用［３］。 由此，探寻提高大

学生积极情绪体验的有效途径，揭示影响大学积极情

绪的影响因素和作用机制，对纾解大学生心理健康问

题具有重要意义。 锻炼动机是推动人们进行体育锻

炼的心理动因［４］，包含内部动机与外部动机［５］，内部

锻炼动机指人们因对体育锻炼本身的兴趣而驱动自

己进行体育锻炼的念头，外部锻炼动机指个体为享有

体育锻炼所带来的健康、能力、外貌、社交等结果而激

起的体育锻炼愿望［６］。 有研究指出，积极情绪包括

满意、兴趣和注意力等因素［７ － ８］。 无论是内部锻炼动

机带来的体育锻炼兴趣，还是外部锻炼动机带来的锻

炼满意度与锻炼专注，都与积极情绪密切相关，以往

研究者也较为重视锻炼动机对积极情绪的影响，认为

锻炼动机可以直接影响青少年的情绪效益，是青少年

积极情绪的重要促进因素［９］。 然而，尽管已有的研

究揭示了锻炼动机对积极情绪具有显著的正向预测

作用，但并未充分回应锻炼动机通过何种途径影响个

体积极情绪的问题，因此有必要在以往研究基础上做

进一步探讨，以弥补目前锻炼动机影响积极情绪内部

作用机制的研究空缺。
在文献回顾的基础上，本研究认为锻炼坚持可能

是锻炼动机对积极情绪产生影响的重要中介变量。
锻炼坚持是个体通过付出情感与意志来完成的一种

长期坚持的、有规律的体育锻炼行为［１０］。 积极情绪

扩建理论认为，当个体的行动模式发生积极转变时，
会帮助原有的“思维 － 行动”模式进行升级，进而获

得更多的积极情绪体验［１１］。 基于该理论，由于锻炼

坚持是一项有益于身心健康的持续性行为，属于正向

且积极的行动模式，因此锻炼坚持可以作为积极情绪

的促成因子，帮助大学生获得更多的积极情绪体验。
从生理变化规律的角度分析，坚持进行体育锻炼能不

断促进身体分泌与快感密切相关的多巴胺，帮助个体

提升积极情绪［１２］。 此外，健康信念模型是一个解释

和预测人们做出各种预防性健康行为的主要理论框

架，认为个体采取健康行为的决策受到其内在心理动

因的直接影响［１３］。 根据该理论框架，锻炼动机作为

个体参与和维持锻炼行为较为直接的心理动力，有着

心理定向作用，是个体坚持进行体育锻炼活动的先决

条件之一［１４］。 研究结果显示，锻炼动机可以显著正

向预测青少年锻炼坚持［１５］。 综上，本研究假设锻炼

动机可能会通过锻炼坚持的中介作用对大学生积极

情绪产生间接影响（Ｈ１）。
虽然锻炼动机可能会通过锻炼坚持对积极情绪

产生重要影响，但这种影响可能存在一定的差异。 因

此，有必要考察这一中介过程是否会受到其他变量的

影响。 考虑到相同锻炼动机水平大学生，其锻炼坚持

性并不完全相同，且拥有相同锻炼坚持性的大学生，
其积极情绪体验也有所差异，所以有必要考察是否有

其他变量调节了“锻炼动机—锻炼坚持—积极情绪”
这一中介作用链的前后半段路径。

领悟社会支持也称社会支持感，指个体在社会中

被尊重、被支持、被理解的主观情绪体验［１６］，对于个

体的心理和行为发展具有重要的促进作用。 在基于

群体的锻炼行为理论模型中，社会支持理论认为对准

备锻炼或已经开始锻炼的人群予以各种支持是促进

其坚持体育锻炼的有效干预方式［１４］。 根据该理论，
良好的社会支持感是塑造个体锻炼坚持性的有力途

径。 个体在准备锻炼时或开始锻炼后，可能出于对动

作技能无法顺利掌握的担忧或对同伴可能的嘲笑有

所顾忌，其锻炼行为常常受阻。 此时，如果个体能够

充分感受到来自家人、同伴以及社会的多方面支持，
则可以有效促进个体提高挫折应对能力，克服锻炼阻

力，帮助其开始进行体育锻炼或坚持锻炼行为。 此

外，领悟社会支持也可以使个体感受到更多的激励与

约束，帮助个体更好地克服内在的惰性和消极情绪，
保持锻炼的稳定性和规律性。 不少研究为此观点提

供了实证依据，青少年社会支持感较充足时，其锻炼

坚持的可能性也较大［１７ － １８］。 另外，从前人的研究中

还可以发现，即使有着相似的锻炼动机水平，不同程

度的社会支持感也会为大学生带来不同水平的锻炼

坚持行为［１９］。 也就是说，在相同的锻炼动机下，领悟

社会支持水平较高的大学生比领悟社会支持水平较

低的大学生更能坚持进行体育锻炼。 因此，本研究假

设大学生的领悟社会支持调节了其锻炼动机与锻炼

坚持之间的关系（Ｈ２）。
情绪认知理论指出，个体感受到的情绪性质不仅

会受生理变化的调节，也会受认知过程的影响［２０］。
当个体社会支持感提高后，有利于乐观态度的生成，
可以使个体更倾向于对他人的行为进行积极解释，从
而正向影响个体对周围环境与各类生活事件的认知

评价，增加获得积极情绪体验的可能性［２１］。 因此，大
学生积极情绪的影响因素除了锻炼坚持带来的积极

·０６·
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生理影响外，还应包括领悟社会支持的正向认知作

用。 不仅如此，在坚持体育锻炼遇到阻力时，大学生

的社会支持感还会影响其心理韧性与积极情绪调控

能力［２２ － ２３］。 高领悟社会支持水平的大学生在锻炼时

往往具备更好的坚韧性，在进行体育锻炼遇到挫折时

也更容易从家人、伙伴等多方面获得更多的情感支

持，进而对体育锻炼的心理效益进行有效保护。 相

反，低领悟社会支持水平则有可能导致大学生与社会

发展资源的联结程度降低，使得大学生更容易成为

“一座封闭的孤岛”，降低其情绪调节能力，使其难以

对锻炼坚持受挫时产生的负性情绪进行缓冲，不利于

积极情绪的获得。 因此，本研究假设领悟社会支持可

能是锻炼坚持影响大学生积极情绪的保护性调节变

量（Ｈ３）。
综上所述，本研究拟构建一个有调节的中介模

型，同时考察锻炼动机、锻炼坚持和领悟社会支持对

大学生积极情绪的预测作用（见图 １），以期揭示锻炼

动机如何影响大学生积极情绪的中介机制以及领悟

社会支持在此中介机制中的调节作用。

图 １　 锻炼动机、领悟社会支持、
锻炼坚持和积极情绪的关系假设图

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

本研究通过整群随机取样，对重庆市 ２ 所高校大

一到大四的 ９１２ 名在校大学生进行问卷调查，共收回

问卷 ９１２ 份。 研究者剔除未认真回答或完成不规范

的问卷后，最终获取有效问卷 ８５５ 份。 被试年龄范围

在 １７ ～ ２５ 岁之间，平均年龄为 ２０． １２ ± １． ５７ 岁。 其

中，男生 ３７２ 人，女生 ４８３ 人；一年级 ２１３ 人，二年级

２６２ 人，三年级 ２２３ 人，四年级 １５７ 人。
１． ２　 研究工具

１． ２． １　 锻炼动机量表

锻炼动机采用由陈善平等修订的“锻炼动机量表

（ＭＰＡＭ －Ｒ）简化版”进行测量［２４］。 该量表主要评估

被试的内部动机水平，共 １５ 个题项，包含健康动机、社
交动机、乐趣动机、能力动机和外貌动机 ５ 个维度，各
指标采用 Ｌｉｋｅｒｔ ５ 点计分法，由“１ ～５”分别代表“完全

不符合”到“完全符合”，分数越高表明锻炼动机越强。
本研究该量表各维度的合成信度在 ０． ８５３ ～ ０． ８７７，总
量表的合成信度为 ０． ９５９。
１． ２． ２　 锻炼坚持性量表

锻炼坚持采用王深等编制的锻炼坚持性问卷进

行测量［２５］。 该问卷共包含 １４ 个题项，包括努力投

入、情感体验和行为习惯 ３ 个维度，各指标采用 Ｌｉｋｅｒｔ
５ 点计分法，由“１ ～ ５”分别代表“完全不同意”到“完
全同意”，分数越高表明锻炼坚持越出色。 本研究该

量表各维度的合成信度在 ０． ８４２ ～ ０． ８８３，总量表的

合成信度为 ０． ９２８。
１． ２． ３　 领悟社会支持量表

领悟社会支持采用 Ｚｉｍｅｔ 等人编制，严标宾、郑雪

等人修订的《领悟社会支持量表》进行测量［２６］。 该量

表共有 １２ 个题项，包括 ３ 个维度，即朋友支持、家庭支

持和其他支持，采用 Ｌｉｋｅｒｔ ７ 点计分方法，由“１ ～ ７”分
别代表“极不同意”到“极同意”，得分越高表明领悟社

会支持水平越高。 本研究该量表各维度的合成信度在

０． ８２２ ～０． ８４８，总量表的合成信度为 ０． ９１４。
１． ２． ４　 正性 － 负性情绪量表

积极情绪采用 Ｗａｔｓｏｎ 编制的“正性 － 负性情绪

量表（ＰＡＮＡＳ）”进行测量［２７］。 该量表包含 １０ 个题

项的积极情绪分量表和 １０ 个题项的消极情绪分量

表，本研究使用其中的积极情绪分量表。 该分量表采

用 Ｌｉｋｅｒｔ ５ 点计分方法，由“１ ～ ５”分别代表“没有”到
“大部分时间”，分数越高表示情绪体验越积极。 本

研究该总量表的合成信度为 ０． ８９６。
１． ３　 分析策略

本研究采用 ＳＰＳＳ ２６． ０ 和 Ｒ 语言进行数据分析，
其中测量工具的信度分析、共同方法偏差、变量的描

述性统计和相关分析，均使用 ＳＰＳＳ 软件完成。 在进

行调节效应和中介效应分析时，则使用 ＳＰＳＳ 软件中

的 Ｐｒｏｃｅｓｓ 插件进行分析，通过使用 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ 方法重

复抽取 ５ ０００ 次对中介效应的置信区间进行估计，当
置信区间不包含零时，表明中介效应存在。 在检验调

节效应方面，当调节变量的交互项显著时，则表明调

节作用存在。 最后，为了更好地展示调节变量的作用

方向，使用 Ｒ 语言中的 Ｉｎｔｅｒａｃｔｉｏｎ 分析包来绘制

Ｊｏｎｈｓｏｎ⁃Ｎｅｙｍａｎ 图。

·１６·
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２　 结果与分析

２． １　 共同方法偏差检验

为避免共同方法偏差，本研究采用 Ｈａｒｍａｎ 单因

素法进行共同方法偏差检验［２８］，结果发现，特征值大

于 １ 的因子共有 ８ 个，而且第一个因子解释的变异量

为 ２７． ９３７％ ，小于 ４０％的临界标准，表明本研究数据

不存在严重的共同方法偏差。

２． ２　 各变量间的描述性统计及相关分析

各变量的描述性统计与相关性矩阵如表 １ 所示。
由表 １ 可知，锻炼动机与锻炼坚持、积极情绪之间呈

显著的正相关关系；锻炼坚持、领悟社会支持与积极

情绪之间也呈显著正相关关系。 此外，考虑到性别与

锻炼坚持和积极情绪存在显著相关关系，地区和年级

也与积极情绪存在显著相关关系，因此本研究在后续

分析中将性别、地区和年级作为控制变量纳入模型。

表 １　 各变量的描述性统计与相关分析（ｎ ＝ ８５５）

变量 Ｍ ＳＤ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７

性别 １． ５６５ ０． ４９６ －

地区 ２． ８４４ １． ４３４ ０． ０１８ －

独生 １． ６０７ ０． ４８９ ０． ０９４∗∗ ０． １９２∗∗∗ －

年级 ２． ３７９ １． ０５０ ０． ０７７∗ ０． １４１∗∗∗ ０． １６０∗∗∗ －

锻炼动机 ３． ８４６ ０． ８６０ ０． １０２∗∗ ０． ０４９ ０． ０３１ ０． ０１３ －

锻炼坚持 ３． ４７０ ０． ８０３ － ０． １８５∗∗∗ ０． ０１３ － ０． ００３ － ０． ０６６ ０． ３９３∗∗∗ －

领悟社会支持 ４． ９１８ １． １１６ ０． ０６１ － ０． ０１４ － ０． ０７６∗ ０． ０７３∗ ０． １３７∗∗∗ ０． １５２∗∗∗ －

积极情绪 ３． ３４６ ０． ８３９ － ０． ２２３∗∗∗ ０． １３７∗∗∗ ０． ０２７ － ０． ０９６∗∗ ０． ２８３∗∗∗ ０． ３８１∗∗∗ ０． ２１０∗∗∗

　 　 注：∗表示 Ｐ ＜ ０． ０５，∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ０１，∗∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ００１，下同

２． ３ 　 锻炼动机与积极情绪的关系：有调节的中介

模型

根据温忠麟和叶宝娟的观点［２９］，本研究在控制

了性别、地区和年级之后，对锻炼坚持和领悟社会支

持在锻炼动机与积极情绪之间的作用进行检验。 首

先对人口学变量做哑变量处理，并将核心变量进行标

准化，最后将锻炼动机与锻炼坚持分别与领悟社会支

持相乘，构造中介路径前后半段的交互项，以此检验

领悟社会支持在中介模型中的调节作用。 结果如表

２ 所示：

表 ２　 锻炼动机影响积极情绪的有调节的中介效应检验（ｎ ＝ ８５５）

变量 （１）积极情绪 （２）锻炼坚持 （３）积极情绪

性别（１ ＝男；２ ＝女） － ０． ２４３ （０． ０３３）∗∗∗ － ０． ２１４ （０． ０３２）∗∗∗ － ０． ２０２ （０． ０３２）∗∗∗

生源地（１ ＝省会城市）
地州市 ０． ０８３ （０． ０３５）∗ － ０． ００５ （０． ０３４） ０． ０６２ （０． ０３４）
县城 ０． ０４５ （０． ０３６） ０． ０１９ （０． ０３５） ０． ０４６ （０． ０３４）
乡镇 ０． ０８２ （０． ０３４）∗ ０． ０７５ （０． ０３３）∗ ０． ０７１ （０． ０３２）∗

农村 ０． １６５ （０． ０３６）∗∗∗ ０． ００５ （０． ０３５） ０． １７３ （０． ０３４）∗∗∗

独生子（１ ＝独生；２ ＝非独生） ０． ０４５ （０． ０３４） ０． ０４０ （０． ０３２） ０． ０５７ （０． ０３２）
年级（１ ＝大一）

大二 － ０． １４５ （０． ０３６）∗∗∗ － ０． ０８６ （０． ０３４）∗ － ０． １２６ （０． ０３４）∗∗∗

大三 － ０． １１１ （０． ０３７）∗∗ － ０． １１９ （０． ０３５）∗∗∗ － ０． ０９６ （０． ０３５）∗∗

大四 － ０． ０９７ （０． ０３５）∗∗ － ０． ０５０ （０． ０３４） － ０． ０９８ （０． ０３３）∗∗

自变量：锻炼动机 ０． ３１４ （０． ０３３）∗∗∗ ０． ４０７ （０． ０３２）∗∗∗ ０． １７８ （０． ０３５）∗∗∗
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　 　 续表 ２

变量 （１）积极情绪 （２）锻炼坚持 （３）积极情绪

中介变量：锻炼坚持 ０． ２２７ （０． ０３５）∗∗∗

调节变量：领悟社会支持 ０． １３１ （０． ０３２）∗∗∗ ０． １７３ （０． ０３１）∗∗∗

锻炼动机 ×领悟社会支持 ０． １１９ （０． ０３２）∗∗∗

锻炼坚持 ×领悟社会支持 ０． １２５ （０． ０３１）∗∗∗

Ｒ２ ０． １８７ ０． ２４８ ０． ２８１
Ａｄｊ． Ｒ２ ０． １７７ ０． ２３７ ０． ２６９

Ｎｕｍ． ｏｂｓ． ８５５ ８５５　 　 　 　 　 ８５５　 　 　 　 　

　 　 　 　 注：表中展示数值为标准化回归系数（标准误）

　 　 由表 ２ 可知，在控制了相关人口学变量之后，锻
炼动机能够显著正向预测积极情绪的变化 （ β ＝
０． ３１４，Ｐ ＜ ０． ００１），表明锻炼坚持对积极情绪的总效

应显著。 锻炼动机能够显著正向预测锻炼坚持（β ＝
０． ４０７，Ｐ ＜ ０． ００１），而锻炼坚持也能够显著正向预测

积极情绪（β ＝ ０． ２２７，Ｐ ＜ ０． ００１），表明锻炼坚持在锻

炼动机与积极情绪之间起到显著的中介作用，证实了

Ｈ１。 在控制了锻炼坚持之后，锻炼动机对积极情绪

的直接效应依旧显著（β ＝ ０． １７８，Ｐ ＜ ０． ００１），表明该

中介效应为部分中介。
从表 ２ 中还可以看出，锻炼动机与领悟社会支持

的交互项能够显著正向预测锻炼坚持（ β ＝ ０． １１９，
Ｐ ＜ ０． ００１），锻炼坚持与领悟社会支持的交互项能够

显著正向预测积极情绪（β ＝ ０． １２５，Ｐ ＜ ０． ００１），表明

领悟社会支持在中介模型的前后半段均起到显著的

调节作用，证实了 Ｈ２ 和 Ｈ３。 为了更直观地呈现锻

炼动机对积极情绪的作用机制与各路径效应值，本研

究依据模型假设（图 １）与各路径效应值（表 ２），构建

了锻炼动机作用于积极情绪的有调节的中介效应模

型图，如图 ２ 所示；为了进一步更好地展示领悟社会

支持在其中的调节作用，本研究利用 Ｊｏｎｈｓｏｎ⁃Ｎｅｙｍａｎ
图对领悟社会支持的调节作用进行绘制，结果如图

３⁃ａ 和图 ３⁃ｂ 所示：

图 ２　 锻炼动机对积极情绪的有调节的中介效应模型图

图 ３⁃ａ　 领悟社会支持在锻炼动机与锻炼坚持中的调节作用

图 ３⁃ｂ　 领悟社会支持在锻炼坚持与积极情绪中的调节作用

从图 ３⁃ａ 中可以看到，随着领悟社会支持水平的

上升，锻炼动机对锻炼坚持的影响程度随之上升，当
领悟社会支持标准分小于等于 － ３． ０３ 时，锻炼动机

对锻炼坚持的斜率不显著，而当领悟社会支持标准分

大于 － ３． ０３ 时，则锻炼动机对锻炼坚持的影响正向

显著且逐渐增强。
从图 ３⁃ｂ 中可以看到，随着领悟社会支持水平的

上升，锻炼坚持对积极情绪的影响程度随之上升，当
领悟社会支持标准分处于［ － ４． ４４， － １． ５５］时，锻炼
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坚持对积极情绪的斜率不显著；当领悟社会支持标准

分小于 － ４． ４４ 时，则锻炼坚持对积极情绪的影响负

向显著但逐渐减弱；当领悟社会支持标准分大于

－ １． ５５时，则锻炼坚持对积极情绪的影响正向显著且

逐渐增强。

３　 讨论

作为一种积极的行为动力，锻炼动机是个体健康

发展的重要心理资源。 本研究发现锻炼动机对大学

生积极情绪具有促进作用，这与以往结论相似，大学

生能通过强化锻炼动机的方式提高积极情绪［３０］。 在

验证了直接联系的基础上，本研究建构并检验了一个

有调节的中介模型，探讨了锻炼动机对积极情绪的内

在影响机制。
３． １　 锻炼坚持的中介作用

持之以恒的锻炼行为是获取体育锻炼身心效益

的重要保障。 引入锻炼坚持来探讨锻炼动机影响积

极情绪的具体机制，有助于从行为学的视角揭示锻炼

动机通过何种因素对大学生积极情绪产生影响。 本

研究发现，锻炼动机能够通过锻炼坚持的中介作用正

向预测大学生积极情绪（支持 Ｈ１）。 该结果符合 Ｒｕ⁃
ｂｉｃｏｎ 行为阶段模型和锻炼情绪效应理论的观点，即
以锻炼动机为主导的运动倾向是以意志为主导的锻

炼坚持的前提条件，而长期的锻炼坚持对抑郁、焦虑

和压力等负性情绪具有显著的改善和治疗作

用［３１ － ３２］，有助于改善个体情绪状态。 大学生正处于

寻找自我的人格塑造关键期，具有较强的自我促进特

征，通常也会有较为积极的身体形象建构倾向［３３］，这
会使大学生的行为驱动内在动力源（锻炼动机）得到

强化，促成自我提升的积极行为（体育锻炼）并形成

习惯，进而有利于推动大学生锻炼坚持性的提升。 这

与驱力理论的基本观点吻合［３４］，根据驱力理论的基

本观点，内驱力和习惯是个体锻炼坚持努力程度的重

要影响因素。 此外，体育锻炼能够促进积极情感和良

好心境状态的产生在运动与锻炼心理学领域已成为

共识［３５］，并且已有的研究结果表明，锻炼动机能通过

提高个体的锻炼坚持性来获得积极情绪与健康的心

理状态［３６］，这佐证了本研究结果，证明了锻炼坚持在

大学生锻炼作用于积极情绪的过程中起中介作用。
３． ２　 领悟社会支持的调节作用

本研究对领悟社会支持在“锻炼动机—锻炼坚

持—积极情绪”这一中介作用链中的调节作用进行

考察，结果发现领悟社会支持不仅能在锻炼动机与锻

炼坚持的关系中起调节作用（支持 Ｈ２），而且在锻炼

坚持与积极情绪的关系中也有着调节效应 （支持

Ｈ３）。
具体而言，与低领悟社会支持水平的大学生相

比，锻炼动机对锻炼坚持的正向预测效应对高领悟社

会支持水平的大学生更加显著，该结果既表明将锻炼

动机转化为锻炼坚持行为存在个体差异，也说明较为

充裕的社会支持感是促进大学生锻炼坚持的其他影

响因素。 自我决定论认为人类有一种积极的心理成

长、发展和自我决定的潜能，当社会环境因素具备开

发这些潜能的条件时，人们的行为自我决定程度较

高，且往往由内部动机激发并维持［３７］。 根据该理论，
高领悟社会支持水平的个体获取社会支持的能力较

强，可以促进个人积极心理潜能的开发，有利于内部

动机的维持，且内部动机相较于外部动机对锻炼坚持

行为的促进作用更为理想［３８］，因而可以帮助个体更

有效力地坚持体育锻炼；而当领悟社会支持水平较低

时，个体行为的自我决定程度常常会在一定程度上受

到抑制，其行为往往也由外部动机激发，且相较于内

部动机，外部动机在强烈程度与维持时间上普遍有所

受限，此时个体要激发并维持锻炼坚持行为的难度也

更大。 另外，个体从社会环境中得到的感情支持可以

引导其信念发生持续性的重构与完善，进而促进效能

感的提升，使个体更有信心和魄力去实践并坚持具有

一定挑战性的行为活动。 当拥有充足锻炼动机的大

学生开始进行体育锻炼后，高领悟社会支持水平的大

学生往往能维持较高的自我效能感，较高的自我效能

感又能使其更有自信和决心去完成锻炼目标并克服

锻炼过程中出现的阻力，从而有利于锻炼坚持。
此外，本研究还发现，与低领悟社会支持水平的

大学生相比，锻炼坚持对积极情绪的正向预测效应对

高领悟社会支持水平的大学生更加显著。 锻炼坚持

行为需要个体具备一定的自我控制能力与心理坚韧

水平，并且也需要一定的精力与注意力资源投入。 因

此对于普通大学生而言，锻炼坚持并非易事，如果在

锻炼坚持的过程中出现畏难情绪或因无法完成锻炼

目标产生失落，这时往往会催生消极情绪而非积极情

绪。 但是，社会支持感可以在一定程度上缓冲锻炼坚

持暂时失败的内心失落感，使其在身处逆境时也能感

受到他人对自己的支持与关怀，增加其应对挫折的心

理资源［３９］，进而避免消极情绪侵占心理空间。 这契

合了社会支持对心理健康作用的缓冲器模型的观点，
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即领悟社会支持能缓冲负性刺激的消极影响，帮助个

体减少各类消极情绪体验，避免积极情绪遭受消极情

绪的“冲兑” ［３１，４０，４１］。 因此，对于拥有高社会支持感

的个体来说，即便锻炼坚持受阻，个体也会感受到尊

重和理解，可以缓解锻炼坚持受阻时内心的挫败感，
进而维持情绪平衡，有利于个体实现积极心理变化。
与此相反，低领悟社会支持者在锻炼坚持受挫时，往
往较难获得有效的情感支持来对应激心理资源进行

补充，这增加了消极情绪出现的风险，进而也相对减

少了获得积极情绪体验的可能性。
综上，在锻炼动机通过锻炼坚持收获积极情绪效

益的过程中，相较于低领悟社会支持水平的大学生，
那些高领悟社会支持水平的大学生能更好地坚持进

行体育锻炼，并且在锻炼坚持的过程中也可以获得更

多的积极情绪体验。
３． ３　 研究意义与不足

本研究探讨了锻炼动机通过锻炼坚持影响大学

生积极情绪的中介过程，发现该中介过程受到领悟社

会支持的调节，这一研究结果有助于进一步丰富锻炼

动机情绪效益的研究，为增加大学生积极情绪提供实

践依据。 本研究结果也对教育工作者、家长以及大学

生自身具有一定的启示：在学校层面，教育工作者应

该加大对体育锻炼行为的宣传力度，引导大学生形成

健康的锻炼动机，并通过锻炼设施“硬条件”的改造

与锻炼氛围“软环境”的建设，帮助大学生坚持进行

体育锻炼，为其体育锻炼情绪效益的获得保驾护航；
在家庭层面，应在督促大学生积极参与体育锻炼的同

时，多鼓励、多关心，加大情感支持力度，从多方面帮

助提高大学生的积极情绪；对于大学生自身来说，在
树立健康锻炼动机的同时，要督促自己养成锻炼坚持

的良好习惯，并且要重视对自身领悟社会支持能力的

开发，要善于在与学校、家庭和伙伴的关系中获得社

会支持感，帮助自己实现情绪稳定，为积极情绪的获

得创造有利条件。
本研究也存在一定局限性。 首先，本研究属于横

断研究，不能反应各变量之间的因果关系，也不能揭

示锻炼动机、锻炼坚持和领悟社会支持对大学生积极

情绪变化轨迹的影响，后续可采用追踪研究进一步考

察锻炼动机对大学生积极情绪的影响；其次，本研究

只考察了大学生群体，由于大学生本身的特殊性，本
研究所得到的结论能否推论到其他的学生群体或社

会群体，还需进一步扩大研究加以证实；再次，本研究

未发现领悟社会支持在锻炼动机直接作用于积极情

绪的路径中有调节作用，未来可做进一步研究。

４　 研究结论

综上所述，本研究得出以下结论：（１）锻炼动机

正向预测大学生积极情绪。 （２）锻炼坚持在锻炼动

机影响积极情绪的过程中起部分中介作用。 （３）领

悟社会支持调节了锻炼动机对锻炼坚持的作用以及

锻炼坚持对积极情绪的作用。 具体而言，与领悟社会

支持较低的大学生相比，锻炼动机对高领悟社会支持

水平大学生的锻炼坚持影响更大，锻炼坚持对高领悟

社会支持水平大学生的积极情绪影响更大。
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