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大学生心理韧性对体育锻炼行为的影响机制： 

基于习惯控制及抵制诱惑的视角 
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摘      要：基于习惯控制及抵制诱惑的视角，构建心理韧性对体育锻炼行为的链式中介模型，

解释大学生体育锻炼行为促进的机制，从而有效落实“健康中国 2030”大学生的体质健康指标。

采用问卷调查法和数理统计法，在广州 4 所高校先发放 338 份预测问卷进行试测，随后发放并回

收 659 份正式问卷。使用 SPSS 26.0、PROCESS 2.6.1 和 AMOS 24.0 对新编制的问卷进行信效度

检验、相关分析和中介效应分析，深入剖析大学生心理韧性对体育锻炼行为影响。结果表明：在

心理韧性正向影响体育锻炼行为中，习惯控制和抵制诱惑存在链式中介效应，并分别正向影响体

育锻炼行为及分别起中介作用。通过习惯控制的习惯形成、习惯评估和习惯调整，提高自我评估、

自我吸引和自我效能，进而增强其抵制诱惑、维持自律锻炼行为的能力，最终达到提升大学生体

育锻炼行为的目的。 
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Influence mechanism of college students' mental toughness on physical exercise 
behavior: Based on the perspective of habit control and resisting temptation 
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2.School of Physical Education，Guangzhou College of Commerce，Guangzhou 511363，China) 
 

Abstract: Based on the perspective of habit control and resisting temptation, a chain mediation model of mental 

toughness on physical exercise behavior was constructed to explain the mechanism of promoting physical exercise 

behavior for college students, so as to effectively implement the physical health indicators of college students in 

"Healthy China 2030". By using the methods of questionnaire survey and mathematical statistics, 338 predictive 

questionnaires had been firstly distributed in four universities in Guangzhou for pretest, and then 659 formal 

questionnaires were distributed and then collected. SPSS 26.0, PROCESS 2.6.1 and AMOS 24.0 were used in turn 

to conduct reliability and validity test, correlation analysis, and mediation effect analysis, to deeply analyze the 

influence of college students' mental toughness on physical exercise behavior. The results show that in the positive 

influence of mental toughness on physical exercise behavior, habit control and temptation resistance have a chain 

mediation effect, and respectively have a positive influence on physical exercise behavior and also play a mediating 

role. Through habit formation, habit evaluation and habit adjustment of habit control, self-evaluation, self-attraction 

and self-efficacy can be improved, so as to enhance their ability to resist temptation and maintain self-discipline 

exercise behavior, and finally achieve the purpose of improving physical exercise behavior for college students. 
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2020 年中共中央办公厅、国务院办公厅印发《关

于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》，指明

需要引导学生养成健康生活方式，形成积极向上的健

全人格，高校体育教育需要与创新、精神追求和人格

修养等方面结合[1]。《2020 年全民健身活动状况调查公

报》显示：每周参加 1 次以上体育锻炼的群体中，儿

童青少年的人数比例占 81.1%；经常参加体育锻炼的

群体中，儿童青少年的人数比例为 55.9%。但随着年龄

的增长，儿童青少年体育锻炼人数比例呈下降趋势[2]。

依据《“健康中国 2030”规划纲要》的展望，至 2030

年经常参加体育锻炼人数达到 5.3 亿人，且青少年体

质健康标准的达标优秀率需要达到 25%以上[3]。可见，

大学生体质健康越来越受到国家重视。然而，大学生

普遍存在知行分离情况，意识不到缺乏体育运动导致

健康水平下降是长期过程，同时大学生又处于精力旺盛

期，缺乏锻炼的后果不能短期表现出来[4]。大学生对体

育锻炼缺乏深刻认识会难以产生锻炼行为，实际参与

体育锻炼的大学生比例并不理想，许多大学生缺乏持

续的体育锻炼动力，导致国家学生体质健康目标的实

现面临挑战。基于此，本研究尝试以“心理韧性”作

为动力源，塑造大学生自主自律的体育锻炼行为，培

养大学生的体育锻炼习惯。 

积极心理学家 Fred Luthans[5]把心理韧性定义为：

“个体有可开发的潜能，能从逆境、失败、积极实践

及与日俱增的责任中快速恢复过来”。当心理韧性这一

概念进入体育领域的研究初期，主要集中在运动员心

理韧性的量表编制[6]，接着是关于运动员的心理韧性要

素分析[7]、认知控制[8]、情感表达与运动表现[9]等方面

的研究，而运动员心理韧性在支持奥运比赛临场表现

方面做出重要贡献[10]。随着体育锻炼对大学生心理韧

性影响的研究逐渐增多，一方面观点是，体育锻炼对

情绪的影响中，心理韧性起到中介或者调节作用[11]；

另一方面认为，体育参与是培养学生心理韧性和运动

心理需求的有效方法，体育技能的发展会支持终身体

育行为，体育锻炼正向影响心理韧性，且中等强度的

体育强度对心理韧性的效果最好[12]。尽管前人在运动

员心理韧性方面进行了大量研究，为本研究提供理论

基础，但心理韧性在大学生体育锻炼领域的研究尚处

于起步阶段，主要是以体育锻炼为前因，考察体育对

心理韧性的影响，但从心理因素作用于大学生锻炼行

为的机制研究仍显不足。 

高校体育期待通过教育大学生形成良好的体育锻

炼习惯，从而促进体育锻炼行为。习惯控制是影响日

常习惯的关键因素，影响人生并非都是重大事件，而

是日积月累的日常习惯本身，大学生体质健康提升也

是习惯控制的结果[13]。大学生生活习惯总体良好，但

在体育锻炼习惯方面有所欠缺，男生相对女生的体育

锻炼习惯更好，而内控性的心理控制和健康重视程度

是塑造良好生活习惯的有效途径[14]。然而，大学生面

临的诱惑比任何时代都大，特别是短视频上瘾、网络

游戏、无效社交等，占用大学生大量时间进而造成体

育锻炼缺乏。当自我效能感增强时，诱惑的路径不显

著，抵制诱惑有助于解释锻炼行为[15]。有限的自我控

制资源的心理过程对健康行为产生重要影响，自我控

制的初始行为有助于抵制诱惑而聚焦坚持体育活动目

标[16]。基于以上推测，构建心理韧性对体育锻炼行为

的促进效应解释模型，并以习惯控制和抵制诱惑作为

重要中介变量，为大学生体育锻炼行为促进提供解释

理论。因此，本研究不仅能丰富体育锻炼行为的研究

领域，揭示大学生心理韧性对体育锻炼行为的影响机

制，对于解决大学生体育锻炼行为的内驱力、外部支

持和大学生体育锻炼参与率等问题提供理论支持，从

而保障“健康中国 2030”达标优良率的达成。 

 

1  相关理论和研究假设 
1.1  心理韧性与体育锻炼行为  

锻炼行为跨理论模型认为锻炼行为是一个过程，

而非单一事件，包含前意识、意向、准备、行动和保

持等 5 个阶段的变化[17]。而锻炼坚持认知决策则认为，

积极情绪能提高锻炼坚持行为的解释力[18]。锻炼行为

持久和平稳进行的支撑是运动健身信念，运动信念需

要通过不断深化实践体育运动来形成。显然，在自身

因素和外界因素的正向作用下，锻炼行为是健身信念、

锻炼需求和动机共同作用的结果[19]。关于锻炼行为的

相关变量研究指出，大学生的目标态度对锻炼行为有

显著影响，情感在形成目标态度中扮演重要角色，进

而影响到体育锻炼的启动[20]。此外，大学生锻炼行为

具有阶段性变化，并非仅因缺乏闲暇时间而无法进行

锻炼[21]。大学生锻炼行为可分为漠视阶段、初步考虑

阶段(或类似表述)、准备阶段、行动阶段和维持阶段，

影响我国大学生锻炼行为的心理因素能有效判别锻炼

者的锻炼阶段。与其他国家地区相比，我国大学生在

锻炼行为维持阶段还存在一定差距，这需要后续进行

深入研究[22]。大量研究表明，大学生体育锻炼与目标、

认知、自我效能、外部支持等维度紧密相关，这些维

度对大学生体育锻炼行为产生深远影响，而心理韧性

与这些维度高度相关。因此，提出假设 1：心理韧性

能正向预测大学生锻炼行为。 

1.2  习惯控制的中介效应 

调查发现，运动缺乏是当代大学生普遍存在的不
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良生活方式[23]，而体育锻炼习惯是健康的重要习惯，

受到个人、家庭、学校和社会的影响[24]。研究表明，

习惯控制涉及到个体如何通过心理习惯影响和调控自

身行为的过程，在有意识地培养和控制这些习惯的同

时还需要优化自身的思维和行为模式[25]。在心理学和

行为科学领域，习惯控制被视为一种重要的自我调节

机制，能实现个人目标或适应环境需求，习惯形成干

预措施可以有效地培养身体活动习惯，并在面对挑战

时保持稳定和专注[26]。现实生活中，大学生的生活方

式、体育习惯与体育锻炼行为跨理论行为模型的阶段

性变化相契合。心理韧性、健康的生活方式与长期的

体育锻炼存在紧密的关联，随着运动目标、运动信念

和自我效能的感知越强，表现出更高程度的体育锻炼行

为[27]。可见，心理韧性与生活心理资源在体育锻炼习

惯形成中给予极大的支持，使大学生形成长期的锻炼

行为。因此，提出假设 2：习惯控制在心理韧性对锻

炼行为之间起中介作用；假设 2A:大学生心理韧性显

著正向影响习惯控制；假设 2B：大学生习惯控制显著

正向影响体育锻炼行为。 

1.3  抵制诱惑的中介效应 

抵制诱惑在心理学和行为科学领域都有广泛研

究。陈雪飞等[28]基于自我控制过程模型提出的抵制诱

惑策略发现，需要根据个体差异、不同的欲望类型和

情境差异来选择不同策略。当选择增强自我效能时，

诱惑的路径变得不显著，这表明抵制诱惑有助于解释

锻炼行为[29]。在有限的自我控制资源中，心理韧性对

健康行为产生重要影响，并且在初始行为阶段有助于

抵制诱惑，从而使人专注于坚持体育活动目标[30]。研

究表明，意志力的内隐理论会影响在需要剧烈心理活

动领域中的持续自我控制表现[31]。实现目标的最佳方

法不是直接面对诱惑，也不是单纯运用意志力进行自

我控制，而是在诱惑出现之前就避免它[32]。体育锻炼

行为的形成需要一个良好的体育环境，自我控制能力

较强的人更容易抵制诱惑，也更容易创造出这样的体

育环境，同时还会影响他人抵制不良诱惑，从而形成

积极的体育锻炼行为氛围。由此可见，习惯控制作为

自我控制的重要组成部分，在避免诱惑方面有更好的

表现，能更好地调节个人的情绪和冲动，并在完成重

要任务时激活意志力，这对于个人的成长和发展具有

重要意义。因此，提出假设 3：抵制诱惑在心理韧性

与锻炼行为之间起中介作用；假设 3A：大学生心理韧

性显著正向影响抵制诱惑的能力；假设 3B：大学生抵

制诱惑的能力显著正向影响其体育锻炼行为。 

1.4  链式中介效应 

习惯可以帮助人们克服行为的惰性和抵触情绪，

使锻炼变得更加自动化和无意识。习惯控制的优势在

于，一旦形成锻炼习惯，人们就更有可能持续进行锻

炼，即使在面临外界干扰或困难时也能坚持下去。同

时，锻炼行为常常需要克服一些与锻炼无关的诱惑，

这也是习惯控制与抵制诱惑被用作中介变量的优势和

原因。不良生活习惯导致青少年的生理与心理疾病发

生率不断提高，而良好的习惯控制则能提高锻炼行为

与体能水平[33]。已有文献发现，大学生体质健康水平

与健康生活习惯密切相关，他们需要学会正确评测自

身的体质健康水平，从而积极推动自己进行锻炼[34]。

值得注意的是，有益的习惯控制比单纯的努力抑制更为

重要，能让人们更积极地面对生活、休闲和学习[35]。经

过对该领域的深入探讨，确定以大学生的习惯控制和

抵制诱惑这两个重要维度作为中介变量的假设，提出

假设 4：习惯控制与抵制诱惑在心理韧性与锻炼行为

之间起到链式中介作用；假设 4A：大学生的习惯控制

显著正向影响他们抵制诱惑的能力。 

 

2  研究方法 
2.1  研究工具 

参考胡月琴等[36]研制的《青少年心理韧性量表》，

此量表主要包括目标专注、情绪控制、积极认知、家

庭支持和人际协助等 5 维度，采用 5 级评分法(1~5)，

分值越高心理韧性水平越高。参考谭树华等[37]编制的

《大学生自我控制量表》，此量表主要包括冲动控制、

工作或学习表现、健康习惯、节制娱乐、抵制诱惑等 5

个维度，采用 5 级评分法(1~5)，分值越高自我控制水

平越高。最后，参考王坤[38]编制的《大学生锻炼习惯

情况量表》，此量表主要包括锻炼行为、思维模式和锻

炼效果等 3 个维度，采用 5 级评分法(1~5)，分值越高

锻炼习惯水平越高。结合本研究内容和征求专家意见

对总量表进行优化，选取心理韧性的目标专注、情绪控

制、积极认知、家庭支持和人际协助等 5 个维度，结合

自我控制的健康习惯、节制娱乐、抵制诱惑，和锻炼习

惯的锻炼行为等 8 个维度共 40 道题目作为预测问卷。 

2.2  EFA 分析 

2023 年 5 月收集 338 份有效预测问卷，预测问卷

远大于 40 题的 5 倍样本量，符合统计学上的样本量要

求。其中男性 148 人(43.8%)，女性 190 人(56.2%)；独

生子女 64 人(18.9%)，非独生子女 274 人(81.1%)；城

市 141 人(41.7%)，县镇 94 人(27.8%)，农村 103 人

(30.5%)。通过 SPSS 26.0 对 338 份预测问卷进行探索

性因子分析(EFA)，在进行 EFA 分析前检验量表的

KMO 值和 Bartlett 的球形检验卡方值，分别是 0.901

和 9 059.580(df=780，P=0.000)，可见此量表适合 EFA
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分析。在 EFA 分析中采取主成分分析法，提取 8 个因

子分别是：习惯控制、抵制诱惑、锻炼行为、目标专

注、情绪控制、积极认知、家庭支持和人际协助，各

因子的项特征值分别是：10.671、5.339、3.288、2.682、

2.046、1.549、1.221 和 1.218。各因子方差解释分别是：

26.678、13.348、8.220、6.704、5.114、3.874、3.052

和 3.045，累积总方差为 70.035%。 

2.3  CFA 分析及信效度检验 

进行 EFA 分析后，删除表明效度与维度不符的 3

个题项。于 2023 年 9—10 月，在广州 4 所高校进行分

层抽样，发放 812 份问卷，其中 659 份为有效问卷，

有效回收率为 81.2%，有效问卷远大于 37 题的 10 倍

样本量，符合统计学上的样本量要求。其中男性 266

人(40.4%)，女性 393 人(59.6%)；独生子女 139 人

(21.1%)，非独生子女 520 人(78.9%)；城市 283 人

(42.9%)，县镇 185 人(28.1%)，农村 191 人(29.0%)。利

用 AMOS 24.0 进行验证性因子分析，量表的 Cronbach’s 

α系数为 0.921，其中习惯控制、抵制诱惑、锻炼行为、

目标专注、情绪控制、积极认知、家庭支持和人际协

助的 Cronbach’s α系数分别是 0.822、0.834、0.937、

0.921、0.887、0.917、0.846 和 0.819。由此可见，整

个量表的信度理想，8 个维度的 Cronbach’s α系数均

在 0.8 以上，子量表的信度也较理想，说明量表的内

部一致性较好。 

CFA 分析结果发现，χ2/df=2.641(1 587.316/601)，

P<0.01；RMSEA=0.050；SRMR=0.0401，NFI=0.902，

IFI=0.937，TLI=0.930，CFI=0.936，RFI=0.891。各指

标达到或接近心理测量学的拟合标准，且 CFA 模型中

每个公因子载荷值均在 0.5 以上，说明量表有较好的

结构效度。为了使模型具有较佳的区别效度，本研究

删除习惯控制中的 2 道题目，CFA 模型修正后的指标

为：χ2/df=2.732(1 453.196/532)，P<0.01；RMSEA=0.051；

SRMR=0.0399，NFI=0.907，IFI=0.939，TLI=0.932，

CFI=0.939，RFI=0.896。可见，各因子的 AVE 值均大

于 0.50，表明量表的聚敛效度较好。量表每两个构念

间的 AVE 平方根均大于两个构念的相关系数，表明量

表的各个因子具有较好的区分效度。 

2.4  共同方法偏差检验 

在共同方法偏差的程序控制中，以体育课选课班

为单位进行施测，由研究者和经过培训的研究团队担

任主试，征求任课教师的同意并寻求其配合，利用学

生课中休息时间(约 15 min)，向被测学生讲明研究意

图，集中发送电子问卷同时发送红包，强调自愿参与、

匿名据实作答的原则，当场查阅问卷的完成情况。此

外，经 Harman 单因子检验法检验，以特征值大于 1

为标准，经未旋转的因子析出 8 个因子，第一个因子

的变异量为 28.379%且小于临界标准(≤40%)，在一定

程度上证明研究的共同方法偏差并不严重。 

 

3  结果与分析 
3.1  相关性分析 

由表 1 可见，各研究变量间的均值、标准差和斯

皮尔曼相关矩阵显示：心理韧性的目标专注、情绪控

制、积极认知、家庭支持和人际协助 5 个维度与大学

生的习惯控制、抵制诱惑、锻炼行为均呈显著的正相

关；习惯控制与抵制诱惑、锻炼行为之间均呈显著的

正相关(r =0.522、r =0.495，P<0.001)；抵制诱惑与锻

炼行为呈显著正相关(r =0.545，P<0.001)。变量间的显

著性强相关表明适宜做后续的中介效应分析，且支持

后续的假设检验。 

 

表 1  各潜变量的均值、标准差、CR 和 AVE 值 1) 

 M SD CR AVE 
习惯 

控制 

抵制 

诱惑 

锻炼 

行为 

目标 

专注 

情绪 

控制 

积极 

认知 

家庭 

支持 

人际

协助

习惯控制 3.025 0.891 0.817 0.528 0.727        

抵制诱惑 3.159 0.835 0.84 0.639 0.5222) 0.799       

锻炼行为 2.803 0.873 0.937 0.681 0.4952) 0.5452) 0.826      

目标专注 3.578 0.707 0.922 0.702 0.4172) 0.4622) 0.5052) 0.838     

情绪控制 3.064 0.895 0.889 0.617 0.4752) 0.2382) 0.2322) 0.2382) 0.785    

积极认知 3.831 0.727 0.918 0.738 0.2032) 0.2442) 0.3432) 0.6742) 0.1532) 0.859   

家庭支持 3.440 0.911 0.848 0.651 0.1812) 0.1473) 0.1004) 0.1502) 0.4072) 0.1343) 0.807  

人际协助 3.175 0.858 0.815 0.527 0.2422) 0.2052) 0.1582) 0.1892) 0.4422) 0.1104)  0.4632) 0.726

1)右侧下三角区域为潜变量之间的相关系数矩阵，对角线为 AVE ；2)表示 P<0.001；3)表示 P<0.01；4)表示 P<0.05 
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3.2  检验结果 

由于心理韧性、习惯控制、抵制诱惑与体育锻炼

行为的相关均有统计学意义(P<0.01)，符合中介效应的

检验标准。以性别、年级、家庭居住情况和是否独生

子女为控制变量，以大学生心理韧性(X)为自变量，以

体育锻炼行为(Y)为因变量，引入习惯控制(W1)和抵制

诱惑(W2)作为中介变量，检验大学生心理韧性对体育

锻炼行为是否存在显著的中介效应与链式中介效应。

本研究采取 SPSS 26.0中 Process 2.1.6插件中的 Model 6

对相关假设进行检验，构造容量为 5 000 的样本当作

Bootstrap 总体，构建 95%的置信区间进行链式中介效

应检验。 

从控制变量与体育锻炼行为的关系看，家庭居住

情况(β=-0.011，P>0.05)和是否独生子女(β=-0.031，

P>0.05)对体育锻炼行为的影响不显著，说明无论家庭

居住在城市、县镇还是农村，是独生子女还是非独

生子女，对体育锻炼行为的认识具有一致性。性别

(β=-0.211，P<0.05)和年级(β=-0.122，P<0.05)对体育

锻炼行为存在显著的负向影响，说明男大学生的体育

锻炼行为好于女大学生，随着大学生年级增加其体育

锻炼行为在下降。 

由表 2 可见，大学生心理韧性显著正向影响体育

锻炼行为(β=0.188，P<0.001)，置信区间为[0.117，

0.259]，不包括 0，说明大学生心理韧性越好其自律性

的体育锻炼行为就越好，假设 1 得到验证。习惯控制

在心理韧性对锻炼行为之间起中介作用(β=0.083，

P<0.001)，置信区间为[0.045，0.131]，不包括 0，说明

大学生的心理韧性能通过习惯控制提高体育锻炼行

为，假设 2 得到验证。大学生心理韧性显著正向影响

习惯控制(β=0.427，P<0.001)，置信区间为[0.357，

0.496]，不包括 0，说明大学生心理韧性越好其习惯控

制越好，假设 2A 得到验证。大学生习惯控制正向影

响体育锻炼行为(β=0.197，P<0.001)，置信区间为

[0.123，0.271]，不包括 0，说明大学生的心理韧性能

通过习惯控制提高体育锻炼行为，假设 2B 得到验证。 

抵制诱惑在心理韧性对锻炼行为之间起中介作用

(β=0.072，P<0.001)，置信区间为[0.036，0.121]，不

包括 0，说明大学生的心理韧性能通过抵制诱惑提高

体育锻炼行为，假设 3 得到验证。大学生心理韧性显

著正向影响抵制诱惑(β=0.212，P<0.001)，置信区间

为[0.137，0.286]，不包括 0，说明大学生心理韧性越

好其抵制诱惑能力就越强，假设 3A 得到验证。大学

生抵制诱惑显著正向影响体育锻炼行为(β=0.341，

P<0.001)，置信区间为[0.269，0.412]，不包括 0，说明

大学生抵制诱惑能力越强其体育锻炼行为越好，假设

3B 得到验证。 

习惯控制与抵制诱惑在心理韧性与锻炼行为之间

起链式中介作用(β=0.050，P<0.001)，置信区间为

[0.031，0.076]，不包括 0，说明大学生的心理韧性能

通过习惯控制和抵制诱惑提高体育锻炼行为，假设 4

得以验证。大学生习惯控制显著正向影响抵制诱惑

(β=0.347，P<0.001)，置信区间为[0.273，0.422]，不

包括 0，说明大学生习惯控制越好其抵制诱惑能力就

越强，假设 4A 得以验证。 

 

表 2  使用 process 插件分析的中介效应值和效果量 

中介路径 效应值 效应占比/% SE 下限 上限 P 
X→W1 0.427  0.035 0.357 0.496 <0.001 
X→W2 0.212  0.038 0.137 0.286 <0.001 

W1→W2 0.347  0.038 0.273 0.422 <0.001 
X→Y 0.188 47.59 0.036 0.117 0.259 <0.001 

W1→Y 0.197  0.038 0.123 0.271 <0.001 
W2→Y 0.341  0.036 0.269 0.412 <0.001 

X→W1→Y 0.083 21.27 0.022 0.045 0.131 <0.001 
X→W2→Y 0.072 18.23 0.022 0.036 0.121 <0.001 

X→W1→W2→Y 0.050 12.91 0.012 0.031 0.076 <0.001 
总中介效应 0.207 52.41 0.027 0.157 0.264 <0.001 

总效应 0.395 100     
 

由表 2 可见，3 条中介效应与总效应的标准化效

应值(量值)都是显著的(P<0.001)，得出总的标准化效应

值为 0.395。其中直接效应值为 0.188，效应占比为

47.59%，总中介效应值为 0.207，效应占比为 52.41%。

在中介效应中，中介路径 1“心理韧性-习惯控制-抵

制诱惑-锻炼行为”的效应值为 0.050，占总中介效应

的 12.91%；中介路径 2“心理韧性-抵制诱惑-锻炼行

为”的效应值为 0.072，占总中介效应的 18.23%；中

介路径 3“心理韧性-习惯控制-锻炼行为”的效应值

为 0.083，占总中介效应的 21.27%。由此可见，提高
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大学生的心理韧性能力，能更好地培养大学生的锻炼

行为；提高习惯控制和抵制诱惑水平，有更好锻炼行

为。同时，揭示心理韧性影响锻炼行为的直接与间接

路径，为心理韧性-锻炼行为理论提供实证数据。 

 

4  讨论 
研究结果表明，大学生心理韧性与体育锻炼行为

存在显著的正相关关系，心理韧性对体育锻炼行为有

正向影响，意味着心理韧性越高更能促进大学生体育

锻炼行为。前人针对体育专业大学生的研究认为，心

理韧性能正向影响锻炼投入，特别是心理韧性的坚韧

与自强这两个维度影响最大，乐观对锻炼投入最小[11]。

这是直接采用国外心理韧性量表对我国体育专业大学

生进行直接测试的结果，其研究的心理韧性仅包括心

理因素。本研究采用本土化的心理韧性量表，其适用

性得到青少年群体广泛测试的支持[36]，且从目标、情

绪、认知、家庭支持和人际协助等 5 个维度全方位定

位心理韧性。随着时间的推移，青少年锻炼行为受到

家庭和学校的影响逐渐减弱，而社会因素的影响逐渐

增强[23]。本研究支持家庭因素逐渐减弱这一研究结果，

但前人认为锻炼行为学校因素减弱在大学生群体中确

不适用。第一，大学生在体育锻炼中常常遇到挑战，

有清晰的目标导向能增强克服困难的决心和毅力，结

合大学生在体育锻炼体验后的喜悦感、成就感、满意

度和自信心，更容易完成长期的体育锻炼目标。而我

国从政府层面、学校层面和体育课层面出发，制定逐

年提升的体质测试目标落实到大学生个体中，能有效

检验大学生体育锻炼行为概况。第二，良好的情绪控

制能使大学生面对锻炼中的挫折和失败时保持积极心

态，有助于保持平稳的呼吸和心率，避免过度兴奋和

紧张导致动作失误，从而降低运动损伤风险、提高锻

炼质量。第三，积极认知使大学生相信自己有能力克

服挑战，激发体育锻炼热情，更加积极地看待体育锻

炼带来的好处。第四，家庭支持对大学生体育锻炼行

为的影响相对不高，但为大学生提供的物质条件和精

神鼓励、营造出良好的家庭体育锻炼氛围，能完善对

大学生体育锻炼的支持。第五，大学生是群体生活，

集体的体育行动和锻炼协助促进大学生体育锻炼行

为。此外，大学生体育课堂、体育俱乐部或体育协会

提供的体育制度、计划和氛围，能更加有效地提高大

学生体育锻炼行为的坚持性。相较于前人研究结果，

本研究首次从心理韧性的 5 个维度出发，细致地剖析

大学生体育锻炼行为的影响机制(见图 1)，从而进一步

揭示大学生长期坚持体育锻炼的复杂性。虽然国家和

社会对青少年体质健康高度重视，中小学生的体测指

标也在逐年回升，但体育自主性更强的大学生体测指

标却不能与中小学生同步。可见，重视大学生心理韧

性对体育锻炼行为的意义重大，不仅需要国家和学校

的政策支持，而且也是大学生心理层面的情绪控制和

认知提升，还需要社会、学校和家庭的人际支持。因

此，大学生要形成自律性的体育锻炼行为，兼顾内驱

动力和外部支持的心理韧性提升是不可或缺的。

 

 
 

图 1  心理韧性对体育锻炼行为影响机制 

 

研究结果表明，习惯控制心理韧性对体育锻炼行

为之间起部分中介作用。前人研究多数为某些因素对

锻炼习惯的影响，例如同伴关系和锻炼体验对体育锻

炼习惯的影响，自我控制在体重管理和健康行为习惯

中起重要中介作用[25]，习惯形成能干预对体育活动的

强度[26]。很少有研究直接将习惯控制作为中介变量探

讨心理韧性对体育锻炼行为的影响。但在对习惯控制

影响体育锻炼行为研究中，应用习惯理论改变身体活动

行为的研究较多，但自律性的体育锻炼行为离不开习

惯形成，体育锻炼习惯也需要遵循一般的习惯理论[39]。
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自律的习惯形成也不是一蹴而就，而是循序渐进的控

制过程，养成高价值的锻炼习惯并不容易，但也并非

想象中的那般困难，摈弃体育的自卑观，以自身为起

点和循序渐进的持续行动，以获得感、成就感而不是

消耗自身意志力为出发点，遵从提示—渴求—反应—

形成习惯的过程，形成生活习惯与体育习惯叠加的习

惯控制。当习惯控制作用于大学生体育锻炼行为时，

大学生形成每周 3 次以上的体育锻炼行为应该成为穿

运动鞋与锻炼、锻炼者身份与锻炼、去运动场与锻炼

等习惯叠加，使望而生畏的苦涩体育变成闲庭信步的

休闲起点，在逐渐变得专注的锻炼中收获友谊、愉悦、

效益等心理情感，这种由内心自发提高锻炼时间与运

动强度所形成的习惯才是持续锻炼的坚实基础。在探

讨心理韧性、习惯控制与体育锻炼行为的关系中，证

实心理韧性是促进习惯控制的重要因素[40]，也是增加

青少年锻炼行为的重要因子。可能原因是良好的心理

韧性有助于提高大学生的自尊水平与自我认同，进而

提高大学生的自律性，使个体愈加重视成为某种习惯

的身份标注，锻炼行为持续增强。实际上，习惯控制

对大学生的意义主要体现在他人的认同，始终保持良

好的形象，和关注自身身心健康需求，积极参与有利

于健康的锻炼行为。 

研究发现，抵制诱惑在大学生心理韧性与锻炼行

为间起部分中介作用。心理韧性高的个体通常是目标

感强，不容易被短暂的利益或诱惑动摇，更可能从积

极的角度看问题，能更好地管理自己的情绪，家人和

朋友都能给予必要的情感支持，从而在面对诱惑时保

持冷静，选择对自己有利的行为。传统上心理韧性高

品质的自我控制被描述为一种敏锐的抵制诱惑，抵制

诱惑能力高的人比自我控制力低的人更可能选择在无

干扰的环境工作，而不是在分散注意力和吸引力的环

境中工作[41]。然而作为国家未来栋梁的大学生同样呈

现着无处不在的迷恋手机现象，面对网络购物、微信、

短视频、相关网页等情况时会欲罢不能。而理解诱惑

的原理是大数据在背后进行智能推送起重要的作用，

是一系列的诱人目标、积极反馈、多变酬赏、毫不费

劲的进步、逐渐升级的挑战等引人快速成瘾。大学生

作为初步离开家庭约束的群体，面对当今隐蔽阴险、

形式多样的诱惑，应该明确学习与体育生活目标，先

要认识人际交往的重要性，提高自我修养，主动融入

大学的人际环境，掌握建立及维持友谊的技能，提高

自我控制能力，在面对种种诱惑时能发挥积极作用。

理解诱惑的来源是容易满足人的及时欲望，理解成功

的不易和培养延迟满足感，就会避免因急于求成而抵

制不了诱惑。此外，保持较高的心理韧性水平时也不

会因某次上瘾浪费时间而厌恶自己，从而更好地走出

成瘾行为，投入有积极影响的锻炼行为中。 

研究进一步发现，习惯控制与抵制诱惑在心理韧

性与锻炼行为之间起到链式中介作用。前人在习惯控

制影响自身行为的研究中，分别从习惯的形成、评估

和调整 3 个部分进行研究[23-25]。在心理韧性影响体育

锻炼行为的过程中，本研究整合习惯控制的习惯形成、

习惯评估和习惯调整，产生自我约束、自我吸引和自

我效能，提高抵制诱惑的能力，形成自律的体育锻炼

行为。链式中介具体作用机制(见图 2)的发现提供更为

精细和复杂的影响关系，揭示心理韧性如何通过习惯

控制和抵制诱惑这两个变量来影响体育锻炼行为。这

些发现与相关的习惯控制研究相一致，突出习惯控制

和抵制诱惑的核心作用。例如刘辉煌等[42]认为自我约

束能力强，个人会更容易抵制诱惑。此外，依据体育

锻炼习惯的评估结果，调整体育锻炼的方式、强度和

频率，不断强化锻炼者身份，激发个体进行体育锻炼

的内驱力、自信心、控制感等，随着锻炼个体的自尊

水平不断提升，在任务难度适中形成正确的自我效能

感。通过体育锻炼，个体从自我约束到自我吸引和自

我效能，有助于培养个体的自律性和自我控制能力，

提高抵制诱惑能力，从而促进体育锻炼行为的发生。 

 

 

 

图 2  心理韧性通过习惯控制和抵制诱惑 

对体育锻炼行为的影响机制 

 

5  结论与展望 
第一，本研究验证大学生群体中性别、年级、家

庭居住情况和是否独生子女等控制变量对因变量的影

响。实证检验发现：男大学生的体育锻炼行为显著好

于女大学生，随着大学生年级的提高体育锻炼行为在

下降。无论家庭居住在城市、县镇还是农村，无论是

独生子女还是非独生子女，其体育锻炼行为无显著差

异。因此，培养女大学生和高年级大学生自律性的体
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育锻炼行为，对于提升大学生体质健康并实现“健康

中国 2030”相关指标有重要影响。 

第二，本研究验证心理韧性、习惯控制、抵制诱

惑和体育锻炼行为之间的影响关系。实证检验发现：

大学生心理韧性正向影响习惯控制、抵制诱惑和体育

锻炼行为，说明大学生心理韧性越高，其习惯控制、

抵制诱惑和体育锻炼行为的能力越强；习惯控制正向

影响抵制诱惑和体育锻炼行为，说明习惯控制或者抵

制诱惑的能力越强，大学生更容易产生规律性的体育

锻炼行为。 

第三，本研究总结出习惯控制在心理韧性影响体

育锻炼行为过程中起到显著的中介效应；抵制诱惑在

心理韧性影响体育锻炼行为过程中起到显著的中介效

应；习惯控制和抵制诱惑在心理韧性影响体育锻炼行

为过程中起到显著的链式中介效应。 

第四，本研究阐释大学生心理韧性对体育锻炼行

为的影响机制，在一定程度上解决大学生形成体育习

惯和体育行为过程中的心理和外部支持问题，对于提

高大学生体质健康有一定帮助。 

但本研究也存在一些不足：一是影响锻炼行为的

变量很多，而本研究采用心理韧性、习惯控制和抵制

诱惑这 3 个自变量是基于对优势变量的思考，在今后

研究中将探讨更多的自变量对锻炼行为的影响；二是

所有数据都来自广州地区抽样大学生的自我报告，研

究范围今后可进一步扩大。 
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