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摘     要     研 究 采 用 问 卷 调 查 法 ， 以 814 名 大 学 生 和 中 学 生 为 研 究 对 象 ， 为 探 明 体 育 锻 炼 与 心 理 健 康 关 系 的 内 在 机

制 ， 在 对 相 关 因 素 调 查 的 基 础 上 ， 构 建 了 包 含 情 绪 调 节 自 我 效 能 感 和 情 绪 调 节 策 略 两 个 重 要 变 量 的 新 的 结 构 关

系 。 研 究 结 果 发 现 ： （ 1） 大 学 生 的 焦 虑 和 抑 郁 水 平 显 著 高 于 中 学 生 ， 且 男 生 高 于 女 生 ； 体 育 专 业 大 学 生 在 沮 丧

痛 苦 调 节 效 能 上 高 于 非 体 育 专 业 大 学 生 。 （ 2） 体 育 锻 炼 通 过 影 响 情 绪 调 节 自 我 效 能 感 ， 进 而 影 响 心 理 健 康 ； 情

绪 调 节 自 我 效 能 感 则 通 过 影 响 情 绪 调 节 策 略 ， 进 而 影 响 心 理 健 康 。 （ 3） 情 绪 调 节 自 我 效 能 感 和 情 绪 调 节 策 略 在

体 育 锻 炼 与 心 理 健 康 关 系 中 起 中 介 作 用 。
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1    问题提出

许多研究表明体育锻炼对心理健康有着重要

的影响（曾芃等 , 2000, 孙延林等 , 2014; Steinberg,
Sykes, & Leboutiller, 1997），而体育锻炼与心理健

康相关的研究理论依据不同，所得结论、路径也

不同。首先，一些研究强调体育锻炼及体育锻炼

方 式 对 心 理 健 康 的 积 极 影 响 。 例 如 Sexton 等 人

（Sexton, Mære, & Dahl, 1989）对 52 位焦虑和抑郁

者的研究表明，走和慢跑这两种体育锻炼方式能

使过度焦虑和抑郁水平显著降低。Petruzzello 等人

（Petruzzello, Landers, Hatfield, Kubitz, & Salazar,
1991）发现有氧体育锻炼可降低状态焦虑、特质焦

虑相关的心理生理反应（血压、心率、肌肉紧张、

皮肤反应、脑电活动等）。Mcinman 和 Berger（1993）

对体育锻炼后的受试者进行测量，显示他们的状

态焦虑、抑郁、紧张和心理紊乱等水平显著降低，

精力和愉快程度显著提高。其他研究也得出同样

的结论（胡望洋, 赵军, 谢卫忠, 路开来, 2004; 徐波,
季浏 , 胡章萍 , 叶斌 , 陈飞飞 , 2002; Hayden & Allen,
1984; McCullagh, North, & Mood, 1988）。

其次，另一些研究则强调体育锻炼可增进情

绪调节自我效能感。尹丽琴等人（尹丽琴, 李军, 汤

长发, 2015）研究发现体育锻炼可有效提升情绪调

节自我效能感，对保持大学生的积极情绪，发掘

学生的潜能，促进学生的身心健康有着重要意义。

徐培林（2012）研究表明体育参与程度和运动自信

密切相关，更能有效提高学生的自我效能感。体

育锻炼可明显提升情绪调节自我效能感（文书锋 ,
汤冬玲, 俞国良, 2009），Downs 和 Strachan（2016）

研究表明参加高中体育活动有助于提高自我效能

感，进而对身体活动水平产生积极影响。

第三，研究聚焦于情绪调节自我效能感对心

理健康水平的提升。这方面研究主要围绕影响心

理健康的因素，张萍和汪海彬（2015）在研究高神

经质、低外倾性与幸福感之间关系时，发现情绪

调节自我效能感可直接作用于心理健康。还有研

究也表明情绪调节自我效能感是反映个体是否能

有效管理自身情绪状态的重要指标，其作用恰恰

是缓解紧张情绪，维护情绪调节，帮助调节情绪

冲动和促进心理健康（窦凯, 聂衍刚, 王玉洁, 刘毅,
黎建斌 , 2013; 汤冬玲 , 董妍 , 俞国良 , 文书锋 , 2010;
Lightsey, Maxwell, Nash, Rarey, & Mckinney, 2011）。

第四，研究关注情绪调节策略对心理健康的

重要性（曹亮 , 徐悦 , 陈勤锋 , 2012）。马强等人

（马强, 殷恒婵, 林小群, 闫智惠, 2015）研究表明认  
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知重评策略与心理健康呈现显著的正相关，而表

达抑制与心理健康呈现显著的负相关。魏义梅和

付桂芳（2007）发现大学生认知重评策略水平越高，

自 我 肯 定 性 越 强 ， 负 性 情 感 （ 忧 郁 、 焦 虑 ） 越

少，心理健康水平越高。Garnefski 和 Kraaij（2006）

对认知情绪调节策略和抑郁、焦虑及其它心理健

康变量进行了深入研究，得出认知情绪调节策略

可以有效预测个体的焦虑和抑郁程度。

最后，还有研究阐明情绪调节自我效能感是

情绪调节策略使用的前提保证。赵鑫等人（赵鑫 ,
周德龙, 戴莉, 左丹, 2017）研究显示表达积极情绪

效能感、管理消极情绪效能感与认知重评策略呈

正 相 关 关 系 ， 与 表 达 抑 制 策 略 呈 负 相 关 关 系 。

Caprara 等人（2008）认为对情绪调节拥有较高自

信心的人，能采用有效的情绪调节策略来调节其

情绪。田学英和卢家楣（2014）的研究表明情绪调

节自我效能感高的个体更有信心应对情绪尤其是

负面情绪，他们会采取更有效的情绪调节策略如

认知重评，改变负性事件可能带来的不利影响，

从而体验到更多的正性情绪体验。揭示了情绪调

节自我效能感高的个体，更倾向于使用有效的情

绪调节方式（罗宗盼, 2014）。

此外，新近有研究关注体育锻炼与情绪调节

策略选择的关系。苏丹宁（2017）研究了太极拳体

育锻炼对中老年人情绪调节策略的影响，结果表

明太极拳体育锻炼能够有效地调整改变中老年人

情绪调节策略的使用，但其结论是否可推演至一

般情境，还需进一步证明。

综上所述，已有研究虽然都从各自的视角和

途径较好地揭示了体育锻炼与心理健康、体育锻

炼与情绪调节自我效能感、情绪调节自我效能感

与心理健康、情绪调节策略与心理健康的关系，

但 各 因 素 间 的 关 系 ， 各 因 素 的 作 用 、 作 用 的 大

小，以及整体效应如何，在分离研究环境体系下

很难给予解释。

为此，研究基于文献分析，依据体育锻炼的

情绪理论，将情绪调节自我效能感和情绪调节策

略两个情绪变量纳入研究框架，并针对体育锻炼

是否可以影响情绪调节策略的选用，构建了体育

锻炼、情绪调节自我效能感、情绪调节策略和心

理健康之间的结构模型（图 1, 图 2），以系统考察

模型的适用性及模型内在结构和各变量之间的规

律，结果对了解学生体育锻炼如何影响心理健康，

提升青少年心理健康水平具有重要的指导意义。

2    方法

2.1    被试

采用整群随机抽样方法，选取大学生 567 人，

其 中 男 生 2 4 9 人 ， 女 生 3 1 8 人 ； 选 取 中 学 生

247 人 ， 其 中 男 生 111 人 、 女 生 136 人 。 总 计

814 人，男生 360 人，女生 454 人。年龄在 17 岁至

23 岁之间，平均年龄为 18.21.67 岁（SD=2.41）。

为防止共同方法偏差，问卷调查分四次，每周填

写一份问卷，在数据收集过程中采取班级统一编

码的形式，并对结果给予严格保密，其数据仅限

于学术研究。

2.2    测量工具

2.2.1    大学生体育锻炼问卷

采用吴洲阳（2016）修订的大学生体育锻炼

问卷，该问卷改编于陈善平等人（陈善平, 李树茁,
闫振龙, 2006）编制的体育锻炼承诺意向量表。现

量表由 8 道题组成，其中，体育锻炼承诺 4 道题，

体育锻炼坚持 4 道题，回答均采用 Likert 5 点法，

从“非常不同意”、“不同意”、“既不同意也

不反对”、“同意”和“非常同意”分计 1–5 分，

总分表示被试的体育锻炼水平。题项偏度绝对值

在 0.241–0 .504 内，峰度绝对值在 0.099–0 .694
内 ， 标 准 差 最 小 值 1.018。 量 表 Cronbach 's  α=
0 .881， 分 半 信 度 =0.845， 题 总 相 关 在 0 . 8 7 0 –
0.917 范围内（p<0.01）。
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图  1   体育锻炼与心理健康之间内在关系假设模型
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2.2.2    情绪调节自我效能感量表

采用文书锋等人（2009）修订的 Caprara 等人

（2008）编制的情绪调节自我效能感量表（RES）。

修订的重测信度为 0.823，p<0.01，量表 Cronbach's α=
0.839，分量表 α 系数介于 0.804–0.831 之间，其

中，POS 的 α 系数等于 0.831；DES 的 α 系数等于

0.827；ANG 的 α 系数等于 0.804，各因素负荷在

0 . 5 6 2 – 0 . 8 4 9 之 间 ， 结 构 指 标 为 G F I = 0 . 9 3 7 ，

AGF=0.904，IFI=0.936，TLI=0.917，CFI=0.936，

RMSEA=0.080，各项指标均符合心理测量学指标。

量表主要包含三个维度，分别为表达积极情绪的

自我效能感（POS）、调节沮丧 /痛苦情绪的自效

能感（DES）和调节生气 /愤怒情绪的自我效能感

（ANG）三个维度。量表由 12 个项目组成，采用

Likert 5 点法，1 分代表非常不同意，5 分代表非常

同意。

2.2.3    情绪调节问卷

采用姜媛等人（姜媛, 白学军, 沈德立, 2008）

修订的 Gross 等人（Gross & John, 2003）编制的情

绪调节问卷（ERQ）。该问卷主要用来评定个体日

常生活中认知重评和表达抑制这两个情绪调节策

略的使用差异，修订的重测信度为 0.88，p<0.01，

全部项目 α 系数为 0.737，认知重评 α 系数为 0.763，

表达抑制 α 系数为 0.616。对所有项目进行因素分

析 考 察 其 结 构 显 示 因 素 1 和 因 素 2 总 解 释 率 为

52.71%, 各项目因素负荷在 0.542-0.782 之间，各项

指标均符合心理测量学指标。

2.2.4    症状自评量表（SCL-90）
采用 Derogatis（1975）编制的 SCL-90 量表。

量表包括 90 个项目，涵盖了比较广泛的精神病症

状学内容，如思维、情感、行为、人际关系、生

活习惯等。评定时间可以评定一个特定的时间，

通常是评定一周以来的时间。评定方法分为五级

评分（从 0–4 级），0=从无，1=轻度，2=中度，

3=相当重，4=严重（汪向东, 王希林, 马弘, 1999）。

鉴于大中学生的一般心理健康问题主要反映在焦

虑和抑郁两方面，所以，研究主要选用焦虑和抑

郁作为心理健康指标。

2.2.5    统计分析

研究采用 SPSS 18.0 和 Amos 18.0 统计软件对

研究数据进行统计与分析。

3    结果

3.1    体育锻炼与心理健康各相关因素的统计分析

体育锻炼、情绪调节自我效能感、情绪调节

策 略 与 心 理 健 康 在 性 别 、 学 段 和 专 业 上 的 平 均

数、标准差和方差分析结果见表 1 所示：

表 1 结果表明：

性 别 上 ， 男 生 的 沮 丧 痛 苦 调 节 效 能 [F（ 1 ,
812）=29.14, p<0.01]、表达抑制[F（1, 812）=4.79,
p < 0 . 0 5 ] 、 体 育 锻 炼 承 诺 [ F （ 1 ,  8 1 2 ） = 9 6 . 2 0 ,
p<0.01]和体育锻炼坚持水平[F（1, 812）=127.21,

p<0.01]均显著高于女生。

学段上，大学生的体育锻炼坚持水平要显著

高于中学生[F（1, 812）=4.04, p<0.05]。大学生的焦

虑和抑郁水平均显著高于中学生，F（1, 812）=

表 1    各变量的描述性统计分析和方差分析结果

性别
 

学段
 

专业

男性 女性 大学 中学 体育专业 非体育专业

M SD M SD F（1, 812） M SD M SD F（1, 812） M SD M SD F（1, 812）

积极调节效能 4.06 0.71 4.10 0.72 0.48 4.06 0.70 4.12 0.76 1.35 3.94 0.76 4.11 0.70 7.70**

沮丧痛苦调节效能 3.50 0.75 3.23 0.68 29.14** 3.34 0.71 3.36 0.77 0.08 3.50 0.71 3.31 0.73 8.75**

生气愤怒调节效能 3.38 0.93 3.26 0.83 3.84 3.30 0.86 3.36 0.92 0.91 3.34 0.88 3.31 0.88 0.14

认知重评 3.64 0.67 3.57 0.63 2.30 3.58 0.65 3.65 0.64 1.99 3.58 0.64 3.61 0.65 0.21

表达抑制 3.00 0.77 2.88 0.77 4.79* 2.95 0.75 2.90 0.81 0.59 3.04 0.74 2.91 0.77 3.39

体育锻炼承诺 3.84 0.97 3.12 1.09 96.20** 3.45 1.10 3.42 1.09 0.09 4.00 0.95 3.30 1.09 55.06**

体育锻炼坚持 3.67 0.94 2.92 0.95 127.21** 3.30 1.05 3.14 0.93 4.04* 4.04 0.84 3.07 0.96 133.92**

焦虑因子 5.61 5.89 6.20 5.59 2.16 6.36 5.98 4.97 5.00 10.23** 6.09 6.08 5.90 5.65 0.13

抑郁因子 8.58 9.13 9.41 8.74 1.76 9.69 9.21 7.57 8.03 9.82** 8.58 9.13 9.41 8.74 1.76

　　注：*p<0.05，**p<0.01。
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10.23, p<0.01，F（1, 812）=9.82, p<0.01。

专业上，在沮丧痛苦调节效能、体育锻炼承

诺和体育锻炼坚持水平上体育专业学生显著高于

非体育专业学生，F（1, 812）=8.75, p<0.01，F（1,
8 1 2 ） = 5 5 . 0 6 ,  p < 0 . 0 1 ， F （ 1 ,  8 1 2 ） = 1 3 3 . 9 2 ,
p<0.001；而非体育专业学生在积极调节效能上显

著高于体育专业学生，F（1, 812）=7.70, p<0.01。

3.2    体育锻炼与心理健康内在机制模型检验

基于已有研究以及本研究的假设，采用结构

方程检验模型的结果见表 2 所示。

结果表明，根据方平等人（方平 , 宁虹 , 熊端

琴, 2000; 方平, 熊端琴, 蔡红, 2001）的模型检验标

准，该结果 GFI、AGFI、IFI、TLI、CFI 的值大于

0.90 时说明模型与数据拟合较好，但模型 1 和模

型 2 相比较，模型 1 的前五个指标要略差于模型 2，

特 别 是 模 型 1 的 RMSEA 大 于 其 检 验 指 标 0.05<
RMSEA<0.08，表明模型 2 与数据拟合要好于模型

1，本研究所建立的模型总体上能与量表数据较好

的拟合。具体拟合如图 2 所示。

4    讨论

4.1    体育锻炼与心理健康各相关因素的特点

性别上，男生的沮丧痛苦调节效能水平显著

高于女生，这与此前西方学者的研究结果一致，

相较于女性，男性能以一种更加健全的调节消极

情绪的自我效能感进入成年阶段。另一方面，女

性调节消极情绪的自我效能感，则始终呈现出逐

渐升高的趋势（Caprara et al., 2008）。男生的表达

抑制水平同样显著高于女生，男性在情绪上属于

“不表达”的群体，女性比男性有更多的情绪表

达（Gross & John, 1995, 1997），这种性别优势可

能来源于社会对男女性别角色的不同期望，家庭

环境往往对男性具有不同于女性的性别角色期望，

要求男性有担当、有责任心、勇敢，更倾向于不

表露内心感受（Eccles, Jacobs, & Harold, 1990）。

男女生在体育锻炼承诺与体育锻炼坚持上差异显

著，由于男生和女生追求动机的内在倾向不同，

使男生更注重健康动机，男生总体上体育锻炼动

机比女生强（陈善平等, 2006; 张中江, 陈善平, 潘玉

刚, 2009）。

学段上，大学生体育锻炼坚持水平显著高于

中学生是因为大学生的体育锻炼动机明确，对时

间控制能力强，学习上可掌握的时间相对灵活，

且精力旺盛和有时间去参与体育锻炼，而高中生

相对大学生灵活时间有限，更多的精力专注于高

考，同时，中学生对体育锻炼意义也缺乏应有的

认知。但大学生的焦虑和抑郁水平显著高于中学

生，这与不同学段学生面临的主要问题相关，中

学生的主要心理压力来自“学习方面、人际关系

与沟通、情绪调节效能”，大学生主要的心理压

力来自“就业方面、学习方面、人际关系与沟通、

情绪调节效能”（汪庆华, 许玉萍, 史海松, 2010）。

相对于中学生，大学生面临的问题又增加了就业

表 2    模型拟合度检验

GFI AGFI IFI TLI CFI RMSEA

模型1 0.96 0.91 0.95 0.92 0.95 0.09

模型2 0.96 0.93 0.96 0.93 0.96 0.08

体育锻炼

锻炼坚持

e5

锻炼承诺

e1

0.81

0.92

情绪调节效能

积极调节效能

e2

0.27

沮丧痛苦调节效能

e3

0.90

生气愤怒调节效能

e4

0.72

情绪调节策略

表达抑制

e7

0.18

认知重评

e6

0.94

焦虑抑郁

焦虑因子

e8

抑郁因子

e9

0.41

e12
e11

e100.47 −0.23

−0.25

−0.17

0.87 0.95

图  2   模型以及模型参数标准化估计值
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一项，因此其焦虑和抑郁水平要高于中学生。

专业上，在沮丧痛苦调节效能、体育锻炼承

诺和体育锻炼坚持水平上，体育专业大学生显著

高于非体育专业大学生，主要是体育专业大学生

的 目 标 定 向 、 动 机 水 平 不 同 于 非 体 育 专 业 大 学

生。这可能与竞技运动的目标定向及自我情绪监

控有关。运动员把创造比赛成绩作为最大目标，

是一种重要的动机，为了提高运动成绩，设置过

高目标的同时还会频繁地进行自我情绪监控，却

容易掩盖内心的真实情感（何大海, 2016）。当训

练量或运动强度超出个体所能承受的最大限度，

又没有达到自我设置的水平时，由于疲劳的产生

就会急躁、厌烦，积极情绪体验相对较少，积极

调节效能相对较低。

4.2    体育锻炼与心理健康内在机制的思考

已有研究多从体育锻炼与心理健康的单一视

角探索其间的关系（刘海燕, 童昭岗, 颜军, 2007; 曾
吉, 2007），如探索体育锻炼与自我效能感的关系

（刘桂芳, 2009; 徐培林, 2012）、情绪调节自我效

能 感 与 心 理 健 康 的 关 系 （ 肖 孟 琦 , 2015; 赵 鑫 等 ,
2017）、情绪调节策略的使用与心理健康的关系

（戴必兵, 彭义升, 李娟, 2014; 朱艳新, 谢红梅, 金欣

俐, 2011）、情绪调节自我效能感与情绪调节策略

之间的关系（田学英, 卢家楣, 2014）。但对于体育

锻炼是通过什么途径影响心理健康，始终缺乏整

体性关系的准确把握，且缺乏对各因素之间复杂

关 系 的 准 确 理 解 。 而 本 研 究 结 果 对 澄 清 这 些 问

题，丰富已有理论，具有参考价值。由所构建模

型检验结果可以得出：

（1）结构验证表明，体育锻炼、情绪调节自

我效能感、情绪调节策略对心理健康存在着直接

和间接的影响，体育锻炼对心理健康产生直接影

响，又通过情绪调节自我效能感和情绪调节策略

对心理健康构成影响；情绪调节自我效能感可直

接影响心理健康，又通过情绪调节策略间接影响

心理健康；情绪调节策略则直接对心理健康构成

影响（罗宗盼, 2014; 赵鑫等, 2017）。但模型未支

持体育锻炼可以提升情绪调节策略选择的水平，

说明已有研究认为体育锻炼可提高监控能力的内

核应是控制力，而非策略改变。

（2）深入分析表明，在各因素的整体框架中

分变量对各因素贡献是不同的，大学生体育锻炼

坚 持 比 体 育 锻 炼 承 诺 对 体 育 锻 炼 的 贡 献 要 大

（0.92 对 0.81），这说明有效坚持体育锻炼相对体

育锻炼承诺更重要；其次，研究还表明对于构成

情绪调节自我效能感三个要素，沮丧痛苦调节效

能贡献最大（0.90）、生气愤怒调节效能（0.72）

其次、积极调节效能（0.27）位列最后，表明体育

锻炼对控制负性情绪的效能感影响较大，而对控

制积极情绪的效能感的影响相对较小。对于情绪

调节策略，体育锻炼的重要作用是通过增进情绪

调节自我效能感进而影响情绪调节策略使用，特

别是认知重评策略而非表达抑制策略。

（3）整体分析表明，体育锻炼、情绪调节自

我效能感和情绪调节策略与心理健康中的焦虑和

抑郁呈负相关（–0.17, –0.23, –0.25），即三个因

素分数越高，焦虑、抑郁则越低，且对焦虑和抑

郁的影响大致相同（0.87, 0.95）。同时，整体数据

分析还表明情绪调节自我效能感和情绪调节策略

对焦虑和抑郁的直接作用更大些，而体育锻炼的

直接作用略小，说明体育锻炼的效应多是通过间

接作用体现的。

总之，体育锻炼中的锻炼坚持、情绪调节自

我效能感中的痛苦调节效能，情绪调节策略中的

认知重评对心理健康的影响更大些，说明锻炼，

效能和策略是有效提升心理健康水平的重要变量

（姜媛等, 2008; 姜媛, 白学军, 沈德立, 2009; 肖孟琦,
2015, Berger & Owen, 1989），提示在体育锻炼中应

更加重视情绪调节自我效能感的提升和情绪调节

策略的培养，这是提高体育锻炼心理健康效益的

重要途径。

5    结论

在本研究条件下得出以下结论：（1）大学生

的焦虑和抑郁水平显著高于中学生，且男生高于

女生；体育专业大学生在沮丧痛苦调节效能上高

于 非 体 育 专 业 大 学 生 。 （2） 体 育 锻 炼 通 过 影 响

情绪调节自我效能感，进而影响心理健康；情绪

调节自我效能感则通过影响情绪调节策略，进而

影 响 心 理 健 康 。 （3） 情 绪 调 节 自 我 效 能 感 和 情

绪调节策略在体育锻炼与心理健康关系中起中介

作用。
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Physical Exercise and Mental Health: The Effect of Emotion Regulation
Self-Efficacy and Emotion Regulation Strategy

JIANG Yuan,  ZHANG Liwei,  MAO Zhixiong
(School of Psychology, Beijing Sport University, Beijing    100084)

Abstract

The study was conducted with a questionnaire survey by taking 814 college students and middle school students as the subjects.

In  order  to  explore  the  internal  mechanism  of  the  relationship  between  physical  exercise  and  mental  health,  a  new  structural

relationship consisting of two important variables, emotion regulation self-efficacy and emotion regulation strategy were constructed

on the  basis  of  a  survey of  relevant  factors.  The  study found that:  1)  The  level  of  anxiety  and depression  of  college  students  was

significantly higher than that of middle school students, and that of boys was higher than that of girls; College students majoring in

physical education have higher adjustment efficacy of depression and pain than non-sports majors. 2) Physical exercise affects mental

health  through  influencing  emotion  regulation  self-efficacy;  Emotion  regulation  self-efficacy  affects  mental  health  through

influencing emotion regulation strategies. 3) Emotion regulation self-efficacy and emotion regulation strategy play an intermediary

role in the relationship between physical exercise and mental health.
Key words    physical exercise, mental health, emotion regulation self-efficacy, emotion regulation strategy.
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