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1 前言
随着我国高等教育的发展，教育水平不断提

高，大学生可用的体育设施也日益增多，这为我国

大学生进行体育锻炼提供了场所，使更多的大学生

有条件进行体育活动锻炼，丰富了学校的体育文化

生活。为了促进大学生体育锻炼水平，提高体育锻

炼对大学生积极影响的水平，笔者调查了四川省部

分高校学生体育锻炼的情况，以了解体育锻炼目标

对四川省大学生的身心影响作用，进而指导大学生

科学确定体育锻炼目标，促进大学生的身心成长和

发展。

基于大学生从事体育锻炼的目标存在差异，大

学生在体育锻炼时的目标对锻炼内容和锻炼效果

有着直接的影响。也就是说大学生体育锻炼目标

内容是有差异的，体育锻炼目标对其锻炼效果也有

着不同的影响，对大学生体育锻炼者的心理影响作

用也不尽相同。

本文中的体育锻炼目标指的是四川省大学生

在进行运动锻炼过程中所追求的方向和所要达到

的目的。体育锻炼目标主要分内部目标和外部目

标两种。

2 四川省大学生体育锻炼目标的调查分析
2.1 调查问卷的效度与信度检验

四川省共有78所高校，笔者对其中具有代表性

的四川大学、西华师范大学、成都理工大学等20所

高校进行了调查，发放问卷1000份，回收978份，回

收率96.7%；有效调查问卷912份，有效率为94.3%。

调查问卷效度检验：为使调查问卷具有科学有

效性，笔者请了10 位运动心理学专家、运动训练学

方面的专家对问卷设计进行了指导评价。 采用李

克特量表（Likert scale）进行问卷的效度检验，检验

内容包括问卷的设计、内容和结构。再根据专家的

意见进行必要的补充与修改。

表1 专家情况表

表2 专家对问卷评价（李克特量表）

从专家的评价来看，问卷的设计能够完成本论

文的调查和研究工作，具有有效性。

调查问卷信度检查：采用再测法检验问卷的信

度，随机抽取西华师范大学、四川大学、成都理工大

学的学生各50名，间隔一周时间。两次测量的信度

系数为R=0.89，P<0.01，问卷指标体系具有可靠性。

2.2 四川省部分高校大学生体育锻炼目标的调查

大学生体育锻炼目标具有复合性，大学生的锻

炼目标的确立受现实生活的诸多因素影响。其中

主要影响因素有三个：第一个主要因素是大学生参

加体育锻炼的个人目标；第二个因素是国家为培养

人才对大学生身体素质设定水平；第三个因素是外

在要求和条件的影响。实际上受诸多因素的影响，

大学生锻炼的目标分类难以量化或明确。

从四川大学生体育锻炼目标的主体来看，大学

生体育锻炼的目标，可分为内部目标和外部目标。

心理学中对目标内容进行最为广泛和深入的研究

当属Deci和Ryan的内部目标与外部目标的有关内

容[1]。内部目标（intrinsic goals）是指反映个体的内

在成长趋向的目标。如自我接受、亲密关系、健康

等。外部目标（extrinsic goals）是指为获得外部奖赏

或社会赞许，通过外部的价值给别人留下深刻的印

象等的目标，如财富、权力、地位等[2]。
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内部目标和外部目标对于四川省的大学生体

育锻炼的结果也有着不同的影响作用。内部目标

对于大学生体育锻炼的效果影响大，而具有积极影

响作用的外部目标可使大学生体育锻炼效果产生

较大的正性影响，能使大学生的体育锻炼效果显

著，使大学生产生积极的情感体验，能缓解他们的

心理压力。例如，在笔者的调查中发现，大学生在

上游泳课时，部分学生开始怕水，具有恐惧心理，在

开始学习的过程他们因心理紧张，体会不到游泳的

乐趣，反之，对水不恐惧的大学生在学习游泳时则

会有愉悦的体验，会感到游泳的乐趣。大学生体育

锻炼的内部目标可能让他们在锻炼中表现出一定

的积极性，他们的锻炼往往会得到自我的承认，表

现出积极性和主动性，大学生体育锻炼目标直接影

响着锻炼的自我效能。

根据实际情况，笔者对四川省具有代表性的20

所高校进行了问卷调查，以达到了解四川省大学生

体育锻炼目标的情况。四川省大学生体育锻炼目

标如表3所示：

表3 大学生体育锻炼目标调查表

从表3中可以看出，四川大学生的体育锻炼目

标在性别上存在较大的差异，如缓解学习压力的目

标，男生的选择率 50.8%，女生的此项选择率为

25.7%，女生的选择率只相当于男生的一半；在修学

分的要求选项中，男生的选择率为24.4%，女生的选

择率则高达60.7%，这说明四川省女大学生和男大

学生相比，其体育锻炼的目标更具有功利性，这也

反映了女大学生体育锻炼目标的消积性；对培养锻

炼的习惯这一目标，男生的选择率为27.5%，女生的

选择率为41.7%，女生的数据明显高于男生。

从表3可以看出，强身健体这一目标的选择率

来看，男生的选择率为55.7%，女生选择率52.3% ，

在性别差异上差异不是很大。

四川省大学生对于培养交际能力、掌握锻炼技

能、培养意志品质这三个目标的选择率较低。这说明

这三个目标不是四川省大学生体育锻炼的主要目

标。强身健体是四川省大学生体育锻炼的主要目标，

修学分的要求是女生进行体育锻炼的主要目标，特别

是大学一年级、二年级的女生，选这一项的特别多。

3 大学生体育锻炼目标对运动效果的影响
目标是奋斗的方向，大学生树立体育锻炼目标

可以引导大学生积极主动的进行身体锻炼，大学生科

学合理地确立自已的运动目标有利于大学生养成良

好的生活习惯，为此查阅相关大学生体育锻炼目标的

资料[4]。了解到大学生的体育锻炼活动和他们自身

树立的目标密切相关，结合相关心理学目标研究理

论，笔者把四川省大学生体育锻炼的目标分为两类：

体育锻炼内部目标和体育锻炼外部目标两种。体育

锻炼的内部目标主要指大学生为了达到健康成长目

的内在的趋向性目标。例如自我主动的体育锻炼、自

我健康意识等。体育锻炼的外部目标是指为获得外

在要求的任务、奖励等的目标。例如大学生修学分的

要求成为他们体育锻炼的外在目标之一。

大学生体育锻炼内部目标和体育锻炼外部目

标对大学生的运动效果有着明显的不同影响。运

动心理学的相关研究成果早已证明运动者的目的

对其学习运动技能有着重要的影响，在此不再赘

述，主要分析四川大学生体育锻炼目标对其身体自

我效能和心理需求的影响作用。

通过对大学体育教师的访问，了解到大学生体

育锻炼内部目标对身体的自我效能有着重要的影响

力。自我效能感：指个体对自己是否有能力为完成

某一行为所进行的推测与判断。该理论认为，即便

人的行为没有对自己产生强化，但由于人对行为结

果所能带来的功效产生期望，可能会主动性的进行

那一活动。自我效能感理论克服了传统心理学重行

轻欲、重知轻情的倾向，日益把人的需要、认知、情感

结合起来研究人的动机，具有极大的科学价值。

最早提出自我效能感的人是阿尔伯特班杜拉，

班杜拉的研究指出，影响自我效能感形成的因素主

要有四个：第一，个人自身行为的成败经验；第二，

替代经验；第三，言语劝说。因其简便、有效而得到

广泛应用，但缺乏经验基础的言语劝说其效果则是

不巩固的；第四，情绪唤醒。班杜拉在“去敏感性”

的研究中发现，高水平的唤醒使成绩降低而影响自

我效能，当人们不为厌恶刺激所困扰时更能期望成

功[3]。不难理解，成功经验会提高效能期望，重复失

败则降低效能期望，成功经验对效能期望的影响还

要受个体归因方式的左右，如果归因于外部的不可

控的因素就不会增强效能感，把失败归因于内部的

可控的因素就不一定会降低效能感[5]。因此，归因

方式也直接影响自我效能感的形成，大学生体育锻
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炼相同的外部目标对不同对象产生的效果也不同。

根据自我效能感理论，结合大学生体育锻炼情

况，大学生在参与体育锻炼活动时，具有单纯体育

锻炼内部目标的大学生在体育运动中越能获得愉

悦心情，能享受到快乐，对自己的体育运动能力也

越自信，其运动锻炼效果也越好。对体育锻炼外部

目标占主要作用的大学生而言，其自我效能感在情

绪方面表现较差。例如，只想自己在期末考试中及

格拿到体育课学分，具有这种体育锻炼外部目标的

学生，在体育锻炼中积极性差，自我满足感不强，很

难体会运动的乐趣，其体育锻炼效果较差。

通过自我效能感理论和大学生反应情况来看，

大学生体育锻炼的内部目标和外部目标对其运动

效果有着明显不同的影响，大学生的体育锻炼内部

目标明确往往比外部目标更能激发锻炼者的自我

效能，使其锻炼效果更为明显。

4 青少年体育俱乐部会员锻炼目标对其心理
的影响

大学生体育锻炼目标对大学生自我效能感有

着影响，同时对大学生的心理影响也很明显，其作

用也较大。据运动心理学易知，大学生体育锻炼时

也伴随着心理活动，心理需要的满足能够影响大学

生运动时产生的感觉，能够体会体育运动的乐趣，

这样会使大学生的锻炼目标更加明确坚定。

大学生在体育运动过程中获得的胜利、成功的

体验、密切协作、完美的战术配合等都能够满足大学

生的心理需要，使大学生的锻炼目标明确，获得运动

的乐趣。大学生在体育锻炼中以明确坚定的体育锻

炼内部目标往往能让大学生有着积极的情感体验，对

大学生的心理产生良好的影响，良好的心理影响也会

让大学生体育锻炼目标的确定产生积极影响，这对于

初学某种运动技能的大学生具有重要的作用。

大学生的体育锻炼的外部目标对大学生锻炼时的

心理产生影响因个体的不同，作用也有着明显差异[6]。

例如，大学生为完成体育考试，这属于大学生的体育锻

炼的外部目标之一，不同的大学生受这一目标的影响

其心理感觉也不同，大多数大学生积极的态度进行，少

量的大学生感到恐惧，态度消极，由此可以看出，相同

的外部目标对不同个体产生的心理影响也不同。

5 结论与建议
5.1 对四川省大学生体育锻炼目标进行了调查，调

查发现，四川省的大学男生与女生的体育锻炼目标

有着明显的不同与差异。建议体育教师在工作中

针对大学生体育锻炼目标的性别差异进行有效的

引导，帮助学生树立终身体育锻炼的思想。

5.2 通过调查发现，四川省大学生不同的体育锻炼

目标对锻炼效果有着不同的影响。建议大学生树

立正确的体育锻炼内部目标，对于体育锻炼的外部

目标积极看待，让外部目标对自己的身心锻炼产生

积极影响。

5.3 本文对四川省大学生体育锻炼的内部目标和外

部目标进行初步的研究，建议更多的体育工作者对

体育锻炼内部目标和外部目标进行相关研究，让体

育锻炼目标理论得到更好的发展。
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Abstract: Depending on the methods of literature review，expert interview and questionnaire，the paper
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