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体育活动对大学生积极情感的影响：积极自我感知和乐

观倾向的链式中介作用
王婧菲

山东大学体育学院，山东济南，250003；

摘要：为探究体育锻炼与大学生积极情感的关系与作用机制，本研究采用体育活动量表、乐观倾向量表、积极自

我感知量表、积极情感量表对 1854 名大学生进行调查。结果显示:(1)体育活动、积极自我感知、乐观倾向、积

极情感均呈显著相关；(2)体育锻炼正向预测大学生积极情感；(3)体育活动分别通过积极自我感知、乐观倾向的

中介作用和积极自我感知与乐观倾向的链式中介作用对大学生的积极情感产生预测作用。本研究揭示了体育锻炼

与大学生积极情感的关系及其内在机制。研究建议高校应高度重视体育锻炼在促进学生心理健康方面的独特作用，

通过开设体育与心理健康相结合的课程或活动，引导学生积极参与体育锻炼，以提升他们的自我感知和乐观态度，

进而增强积极情感。
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1 前言

大学时期是个体生命周期中一个至关重要的阶段，

它不仅是个人知识积累与能力提升的关键时期，也是身

心健康塑造与稳固的重要节点。在当代社会的复杂背景

下，大学生群体正面临着来自学业成就的多重压力、就

业市场激烈竞争的严峻挑战，以及人际交往中纷繁多变

的考验，心理健康问题日益凸显，成为不容忽视的社会

关注点
[1]
（周浩，2022）。在健康中国建设背景下，教

育部等十七部门印发的《全面加强和改进新时代学生心

理健康工作专项行动计划(2023—2025) 》
[2]

(教育部)，

强调要切实把心理健康工作摆在更加突出位置。积极情

感指的是个体在面对生活中的各种经历时所感受到的

愉悦、满足和快乐等正面情绪
[3]
（Fredrickson, 2001）。

积极情感不仅有助于个体心理健康，良好的情感状态能

够降低焦虑和抑郁的发生率，还能促进学习动机和学业

成就
[4]
（Aspinwall & Tedeschi, 2010）。这些积极情

感不仅对个体的心理健康至关重要，还能增强其应对压

力和挑战的能力
[5]
（Seligman, 2011）。人们体验到的

积极情感愈多，则主观幸福感体验愈强烈
[6]
（Luthans

et al., 2018）。因此，探索提升大学生积极情感的方

法，成为了心理学和教育学研究的热点之一。通过体育

锻炼提升国民幸福感已成为时代之需。

少年强则中国强，体育强则中国强，大学生是国家

未来和民族希望的生力军，但因体力活动不足或缺乏体

育锻炼而引起的大学生身心健康危机俨然已成为一项

全球性问题
[7]
（刘洋，2024）。体育锻炼不仅强健体魄，

而且能提升心理健康素质，尤其对积极心理潜能开发与

积极情感的增强功效显著
[8]

(王佳卉 等，2024)。研究

显示，规律的身体活动可以显著提升个体的情绪状态和

整体幸福感
[9]
（Craft & Perna, 2004）。锻炼能够通过

多种机制影响个体的情感状态，包括生理机制（如内啡

肽的分泌）、心理机制（如自我效能感的增强）和社会

机制（如社会支持的获得）等
[10]
（Biddle & Asare, 20

11）。

积极的自我感知和乐观倾向是当代积极心理学中

的重要变量，是影响个体积极情感的重要因素。研究表

明，积极自我感知能够增强个体的自信心，使其在面对

困难时更加乐观和积极，从而有效提高其情感状态
[11]

（Schwarzer & Knoll, 2007）。因此，本研究以大学

生为研究对象，采用文献资料法、逻辑演绎法、问卷调

查法及数据统计法等来验证大学生体育锻炼与积极情

感的链式中介模型，进而探究体育锻炼、积极自我感知、

乐观倾向与积极情感之间的内在作用机制，为体育锻炼

对大学生积极情感的干预提供理论与实践依据。

1.1 体育锻炼与积极情感的关系

体育锻炼在现代社会中被广泛认可为促进身体健



科技创新发展 聚知刊出版社

2025 年 2 卷 3 期 JZK publishing

67

康和心理健康的重要手段。随着人们对心理健康重视程

度的提高，越来越多的研究开始关注体育活动对个体情

感状态的影响。Craft 指出，规律的体育活动可以促进

内啡肽的释放，这种被称为“幸福荷尔蒙”的化学物质

与个体的快乐感密切相关
[9]
。锻炼过程中的身体活动能

够帮助个体释放压力，改善情绪，从而提高积极情感水

平
[10]
（Biddle & Asare, 2011）。汪宏（2010）发现体

育锻炼的评价因素对积极情感有预测效力，锻炼与情感

的关系比与生活满意度的关系更为密切
[12]
。Diener 等（2

015）研究发现，当被问及体育能够给人带来什么样的

幸福感时，人们常常给出 2种答案，或将其描述为经常

处于欢乐状态(积极情感)，或将其描述为处于生活满足

状态(认知)
[13]
。对于大学生而言，面对学业压力、社交

挑战和未来职业不确定性，参与体育锻炼不仅可以缓解

焦虑和抑郁，还能够提升他们的积极情感，使其在生活

和学习中保持良好的心理状态。

因此，本研究提出假设 1：体育锻炼正向预测大学

生积极情感。

1.2 积极自我感知的中介作用

积极自我感知是指个体对自身能力、特质和价值的

正面认知，这种自我认知在心理健康和情感状态中起着

重要作用
[14]

（Frable et al., 1998）。在大学生群体

中，积极自我感知的提升与他们的学业成绩、社交能力

和心理健康之间存在显著的正相关关系
[15]
（Schunk & Z

immerman, 2008）。体育锻炼作为一种促进自我感知的

重要手段，通过提高个体的身体素质和运动技能，可以

显著增强大学生的自信心和自我效能感
[16]
（Kavanagh e

t al., 2015）。规律的体育活动能够帮助个体在面对

挑战时更具信心，这种自我感知的增强会直接影响个体

的情感体验。当大学生通过体育锻炼体验到身体的改善

和技能的提升时，他们对自己的积极自我感知也会随之

增加，从而为积极情感的产生提供了基础。一方面，体

育锻炼对大学生自尊和自信方面产生一定的促进效果；

另一方面，自尊水平对积极情绪又起到间接促进作用
[17]

（唐韵，2018）。

基于以上分析，假设 2提出：积极自我感知在体育

锻炼与积极情感之间起到中介作用。

1.3 乐观倾向的中介作用

乐观倾向是指个体对未来事件持有积极预期的心

理特征，这种积极的未来展望不仅影响个体的情感状态，

还与心理健康和生活满意度密切相关
[18]
（Scheier & Ca

rver, 1985）。在大学生群体中，乐观倾向可以帮助他

们更好地应对学业和生活中的挑战，降低焦虑和抑郁的

发生率，进而提高整体的积极情感水平
[19]
（Carver & S

cheier, 2014）。研究表明，体育运动项目与情绪智力

之间呈正相关关系[20]（Crombie et al., 2011），情

绪智力较高的人通常有更加乐观的未来倾向。体育锻炼

可以使个体的归因风格、解释风格和幽默风格更加积极，

从而提高乐观人格，而乐观水平与其生命意义感呈正相

关
[21]

(张大均，2012) 。体育锻炼有利于提高乐观水平、

个性素质、归因风格等积极心理品质
[22]

(刘洋，漆昌柱，

2016)，在经历压力和挑战时，能够保持良好的情绪状

态，从而促进积极情感的体验，进而提高积极情感等积

极心理指标。乐观倾向的个体也更可能在锻炼中找到乐

趣，进而增强他们的积极情感体验。

基于以上分析，假设 3提出：乐观倾向在体育锻炼

与积极情感之间起到中介作用。

1.4 积极自我感知与乐观倾向的链式中介作用

积极自我感知和乐观倾向作为心理学中的重要变

量，对个体的情感和行为产生深远的影响。Bandura
[23]

（1997）提出的自我效能理论强调，自我效能感的提升

能够增强个体的乐观预期，使其在面对困难时更有信心

和韧性，拥有较强的乐观倾向。具体而言，积极自我感

知可以提升个体在面对压力和困难时的应对策略，使他

们更倾向于采取积极的应对方式，从而乐观，从而进一

步提升情感状态
[24]

（Buchanan et al., 2010）。这种

积极的应对机制使得个体在运动过程中感受到更多的

乐趣和满足感，进而增强其积极情感。

在体育锻炼的背景下，体育活动干预能够增加注意

力资源，从而提高认知功能灵活性
[25]
（解超 等，2018），

较高认知灵活性的个体自我感知也相对积极。在积极心

理学领域，认知品质也称作智慧品质，智慧品质较高的

学生能够采取更积极的应对方式克服学习及生活上的

困难，拥有乐观的心态与较多情绪调节行为，有长期情

绪调节行为的个体具有更好的表达情绪以及调节情绪

状态的能力
[26]
（Acebes-Sánchez et al., 2019 ），更

容易处在积极情感之中。当个体通过体育锻炼体验到身

体的改善和能力的提升时，他们对自身的积极认知也随

之增强，从而提升他们对自身能力的信心和乐观态度，
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这种自我感知的提升，能够使个体在面对未来挑战时，

持有更为积极的态度。这种积极的应对方式不仅能够帮

助个体在运动中克服困难，还能增强其情感体验，促进

积极情感的生成
[19]
（Carver & Scheier, 2014）。

体育锻炼带的积极的主观体验不仅有利于良好个

性素质和乐观人格的形成，根据 Fredrickson的“积极

情绪扩建理论”
[3]

(Fredrickson，2001) ，这些积极

的主观体验还可以建构持久的身体资源、心理资源、认

知资源、社会资源等，从而使大学生感受到更加深刻的

积极情感。基于以上分析，假设 4提出：积极自我感知

和乐观倾向在体育锻炼与积极情感之间起到链式中介

作用。

综上，本研究首次在体育锻炼与积极情感关系间引

入积极自我感知和利乐冠倾向，并建构了如图 1所示的

链式中介模型。

图 1研究假设模型图

2 方法

2.1 研究参与者

本研究共招募了山东某大学 1854 名大学生。在正

式调查之前，研究团队通过图书馆、教室和餐厅等场所

分发电子问卷链接，以确保广泛的参与度。问卷内容涵

盖了参与者的社会人口统计信息、未来消极倾向、躯体

焦虑、一般痛苦、抑郁及自杀意念等多个方面的数据收

集。在调查实施前，所有参与者均签署了知情同意书，

以确保其自愿参与和对研究目的的充分理解。

2.2 调查工具

2.2.1乐观倾向量表

乐观倾向是通过未来倾向量表（Future Dispositi

on Inventory, FDI）中的乐观倾向分量表来测量的
[27]

（Osman et al., 2010）。该量表是一种自我报告工具，

由 8个项目组成（例如，“我担心无论我做什么，事情

都不会顺利”），以 5 分的 Likert 量表进行评分。在

本研究中，该量表的 Cronbach's α系数为 0.850。

2.2.2积极自我感知量表

积极自我感知是通过多维自杀意念量表中的积极

自我感知分量表进行评估
[28]
（Bezdjian et al., 2015）。

积极自我感知量表由 7个题目组成，以 5分制的 Liker

t 量表进行评分。本研究中，积极自我感知量表的 Cron

bach's α系数为 0.906。

2.2.3积极情感量表

积极情感使用焦虑-抑郁-痛苦量表-27（ADDI-27）

中的积极情感分量表进行评估，该量表是情绪和焦虑症

状问卷-90（MASQ-90）的简短版本（Garcia et al., 2

018）
[29]

。“对很多事情感到担忧”、“感到悲伤”和

“感觉真的很快乐”等问题被用来测评身体焦虑、一般

痛苦和抑郁。积极情感维度由9个题目组成，以 5级 L

ikert量表进行评分。在本研究中，积极情感量表的 Cr

onbach’s α系数为 0.910。

2.3 质量控制

在调查之前，作者阅读了大量相关文献，与研究小

组成员进行了讨论，以确定问卷的内容及其实施的科学

性和可行性。招募 5名本科生接受统一培训，成为合格

的调查人员。在进行调查时，调查人员统一指导参与者

填写问卷。问卷中介绍了调查的目的，供参与者阅读。

知情同意书在调查前获得，参与者在调查前有权同意或

不同意参与。调查结束后，由统一培训的数据输入人员

输入数据，然后由两名研究人员对数据进行逻辑检查和

更正。

2.4 统计分析

原始数据从问卷星平台导出（https://www.wjx.cn

/）。所有统计分析均使用 SPSS 24.0（IBM，Armonk，N

Y，United States）进行。根据研究目的，测量数据表

示为平均值±标准差（SD）。采用双变量 Pearson相关

性分析检验消极倾向、躯体焦虑、一般痛苦、抑郁和自

杀意念之间的关联程度。此外，本研究还建立了一个中

介模型来检验未来消极倾向对自杀意念的直接和间接

影响。使用 SPSS 中 Hayes 的 PROCESS 宏模型 V3.3 版
[3

0]
（Hayes, 2013）中的模型 4，以消极倾向为自变量，

自杀意念为因变量，躯体焦虑、一般痛苦、积极情绪为

平行中介变量，检验假设的关系。社会人口统计学变量
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作为协变量进行控制。Bootstrap方法（重复采样 5000

次）用于估计 95%置信区间（CI，如果 CI不包括零，则

直接或间接效应被认为是显著的），用于中介效应的显

著性检验。所有变量在进入中介模型之前都已标准化。

3 结果

3.1 共同方法偏差

本研究在问卷发放和回收前对施测者进行了专业

培训，按照标准化的施测流程进行，并通过匿名、反向

计分(部分条目) 从程序方面控制共同方法变异，但由

于是以自我报告的问卷形式进行，仍然可能存在共同方

法偏差问题。因此，采用 Harman 单因子检验法对本研

究收集到的有效数据进行共同方法偏差检验。结果显示，

特征根大于1的因子共有4个，第一公因子解释的变异

量为 28%，低于 40%的临界标准，说明本研究不存在明

显的共同方法偏差。

3.2 描述性统计与相关分析

结果显示，体育活动、积极自我感知、乐观倾向、

积极情感的均值（或中位数）、标准差（或四分位差）

和相关矩阵如表 1所示。相关分析显示，4个变量两两

之间均呈显著正相关关系（p＜0.001）。

表 1变量的均值、标准差及相关统计结果

变量 M±SD 1 2 3

体育活动 12±4 - - -

积极自我

感知

3.316±0.9

33

0.230*

**
- -

乐观倾向
3.219±0.8

56

0.247*

**
0.716*** -

积极情感
3.523±0.8

31

0.147*

**
0.484*** 0.462***

注：*** p < .001。

3.3 积极自我感知和乐观倾向的链式中介效应分

析

表 2呈现了体育活动、积极自我感知、乐观倾向对

积极情感的回归分析结果。本研究通过回归分析和中介

效应检验，探讨了积极自我感知和乐观倾向在体育活动

与大学生积极情感之间的链式中介作用。根据表 2与图

2的结果，体育活动对积极情感的直接效应为 0.247（β

= 0.247 , p < 0.001），表明参与体育活动能够显著

提升学生的积极情感。此外，体育活动还显著预测积极

自我感知（β = 0.230, p < 0.001），但对乐观倾向

的影响不显著（β = -0.038），这表明积极自我感知

在体育活动与积极情感之间起到重要的中介作用。积极

自我感知正向预测乐观倾向( β =0. 475，p ＜0. 001)

，表明积极自我感知与乐观倾向在体育活动与积极情

感之间起链式中介作用。

同时，Bootstrap的中介效应检验结果进一步发现，

积极自我感知和乐观倾向对体育活动与积极情感之间

产生的总间接效应的 95%置信区间不包含 0，说明两者

中介作用显著。如表3所示，积极自我感知在体育活动

与积极情感之间间中介效应显著，效果量为 0.006。乐

观倾向在体育活动与积极情感间中介效应显著，但效果

量小于0.001。积极自我感知和乐观倾向对体育活动与

积极情感之间的链式中介效应显著，链式中介效果量为

0.001。

表 2、积极自我感知、乐观倾向在体育活动与积极情感之间中介模

型回归分析

积极情感
积极自我感

知
乐观倾向 积极情感

β t β t β t β t

体育
活动

0.2
47

10.
81
9*
**

0.2
30

10.002
***

-0.0
38 1.805 0.08

2

4.9
52*
**

积极
自我

感知

0.4
75

22.40
4***

0.62
6

33.
526
***

乐观
倾向

0.14
7

7.9
99*
**

R 0.247 0.230 0.485 0.733

R2 0.061 0.053 0.236 0.537

F 117.046**
* 100.038*** 276.479*** 692.641***

表 3积极自我感知和乐观倾向的链式中介效应及其效果量

效应类型 路径 95% CI 效应值

直接效应 体育活动→积极情感 0.002−0.005 0.004

间接效应

体育活动→积极自我
感知→积极情感

0.005−0.008 0.006

体育活动→乐观倾向
→积极情感

<0.001−0.001 <0.001

体育活动→积极自我

感知→乐观倾向→积
极情感

<0.001−0.001 0.001
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总间接效应 - 0.252−0.342 0.007

总效应 - 0.009−0.013 0.011

图 2 积极自我感知、乐观倾向在体育锻炼和积极情感之

间的链式中介模型

4 讨论

本研究瞄准体育锻炼影响大学生积极情感的作用

机制问题，通过积自我感知与乐观倾向这两个变量，构

建并验证了大学生体育锻炼与积极情感关系的链式中

介模型。研究结果表明：体育锻炼对幸福感的总效应值

为 0. 011，直接效应值为 0. 004，总间接效应值为 0.

007，积极自我感知、乐观倾向及两者交互作用的中介

效应均达到统计显著性水平。结果表明研究假设的链式

中介模型成立，4个假设均得以验证。

4.1 体育锻炼与大学生积极情感的关系

研究发现，体育锻炼显著正向预测大学生的积极情

感，这与身体活动的生理和心理效益密切相关
[10]
（Bidd

le & Asare, 2011）。参与体育活动的学生通常体验到

更多的积极情感，例如快乐、满足感和成就感
[31]
（Eime

et al., 2013）。规律的锻炼还可通过改善生理指标

（如心率和血压）以及促进脑内化学物质的释放（如内

啡肽）来进一步提升情感状态
[9]
（Craft & Perna, 200

4）。规律的体育活动能够促进心理韧性的发展。当学

生在锻炼中遇到挑战时，成功克服困难的经历能够增强

他们的心理适应能力，这使得他们在其他生活领域也能

更加积极地面对困难和压力
[32]
（Schwarzer & Hallum,

2008）。体育之所以能给人带来积极情感，是由于体育

本身蕴含能让人幸福的“元素”，即“玩”“休闲”“游

戏”“运动”“比赛”“观赏”“教育”等，这些均有

提升人积极情感的作用，玩是人的天性，是人的一种需

要，玩的过程会对人的精神产生重要影响，可使人的身

心获得松弛，使人享受到快乐
[33]
（乔玉成 等，2020）。

体育锻炼为大学生的情感发展创造了良好的条件，高校

应积极鼓励学生参与体育锻炼，以促进他们的心理健康

和积极情感体验。

4.2 积极自我感知和乐观倾向的中介作用

积极自我感知在体育锻炼对大学生积极情感的影

响中扮演着重要的中介角色。从社会学习理论的角度来

看，参与体育活动的学生更容易在团队合作和竞争中体

验到成功，这种成功体验能够提升他们的自信心和自我

价值感
[23]

（Bandura, 1978）。积极自我感知在体育锻

炼对积极情感影响的过程中扮演着关键角色。学生在参

与体育活动时，随着能力的提升和成绩的进步，他们的

自我效能感也会随之增强
[32]
。这种自我效能感的提升有

助于学生在面临挑战时保持乐观态度，进而促进积极情

感的体验。体育锻炼的影响了个体的期待，进而通过锻

炼提高了个体的积极自我感知，影响了抑郁、焦虑等情

绪
[34]

（胡楠 等，2020）。因此，建议高校设置明确的

目标和反馈机制，鼓励学生在体育活动中积极参与和体

验成功，以促进其自我感知的发展。

乐观倾向在体育锻炼对大学生积极情感的关系中

起到中介作用。从情绪安全感理论
[35]
（Davies & Cummi

ngs, 1994）来看，规律的体育锻炼能够提供一种情感

支持的环境，帮助大学生建立积极的和乐观的情绪体验。

学生通过与他人在体育活动中的互动，建立友谊，增强

归属感，保持乐观态度，帮助学生在面对学业和生活压

力时，能够以更加积极的心态应对。学校应该帮助学生

设定可实现的目标，在锻炼中不断挑战自我、克服困难，

从而增强了他们对未来的乐观态度，进一步提升乐观倾

向，提升学生的情感体验，使他们在面对生活挑战时更

具韧性。

4.3 积极自我感知和乐观倾向的链式中介作用

研究揭示了积极自我感知和乐观倾向在体育锻炼

与大学生积极情感之间的链式中介作用。根据积极心理

资本理论
[36]
（Luthans et al., 2007），体育锻炼增强

了个体的积极自我感知，自我感知不仅是对自身能力的

认知，也是对未来可能性的积极期待，这为乐观情绪的

产生奠定了基础，进而对生活保持乐观态度，这一过程

表明，积极自我感知和乐观倾向相辅相成，形成了一种

良性循环，乐观倾向则帮助学生在遭遇压力时维持积极

的情感状态，进一步提升他们的积极情感。

首先，自我决定理论
[37]

（Deci & Ryan, 2000）强
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调个体在追求活动时内在动机的重要性。体育锻炼为学

生提供了满足基本心理需求的机会，如自主性、胜任感

和归属感。积极自我感知的提升与运动参与密切相关，

增强的自我感知不仅提高了个体的自信心，也促进了乐

观倾向的形成，从而进一步增强了积极情感体验。

建议高校在体育课程中融入心理健康教育，教授学

生如何培养积极自我感知和乐观思维。这可以通过设定

具体的目标和提供即时反馈来实现，从而帮助学生在锻

炼中获得更多的成就感和满足感。此外，定期组织团体

活动和心理辅导，促进学生之间的互动和支持，将有助

于增强他们的积极自我感知和乐观倾向，从而提升整体

的积极情感体验。这样的措施不仅能提高学生的身心健

康，还能增强他们在未来生活中的适应能力和幸福感。

4.4 研究贡献与局限性

本研究发现，体育锻炼能够通过积极自我感知和乐

观倾向的链式中介作用影响大学生的积极情感。通过引

入积极自我感知和乐观倾向作为中介变量，揭示了个体

在参与体育活动时，如何通过自我感知和情感态度的变

化来增强其积极情感，为体育锻炼对心理健康影响的理

论框架提供了新的视角，扩展了现有关于积极心理学和

锻炼心理学的研究。此外，研究结果为高校制定心理健

康促进策略提供了科学依据。高校可以通过开展各类体

育活动，鼓励学生积极参与锻炼，以提升其自我感知和

乐观态度，从而增强积极情感。这一发现为学校心理健

康教育提供了实用的干预措施，促进了学生的身心健康

和整体福祉。此外，培养学生的积极自我感知和乐观倾

向将有助于提高其面对压力和挑战的韧性，进而改善学

习和生活质量。

同时，本研究仍存在一定的局限性。首先，样本主

要来自特定高校，可能限制了结果的普遍性；其次，研

究采用横断面设计，无法明确因果关系。因此，未来的

研究可以考虑纵向研究设计，并扩大样本范围，以进一

步验证本研究的发现。

5 结论与建议

研究验证了积极自我感知、乐观倾向在体育锻炼影

响积极情感关系模型的中介解释效应。体育锻炼显著正

向预测大学生积极情感；体育锻炼以分别经由积极自我

感知、乐观倾向的中介作用以及两者的链式中介作用与

大学生积极情感产生联系。

研究建议，要强化体育锻炼的心理健康教育功能，

高校应高度重视体育锻炼在促进学生心理健康方面的

独特作用，将体育锻炼纳入心理健康教育体系，通过开

设体育与心理健康相结合的课程或活动，引导学生树立

“运动促心健”的理念；

加强积极自我感知与乐观倾向的培养，在体育锻炼

的过程中，注重引导学生关注自身的积极面，如能力的

提升、成就的获得等，以增强他们的积极自我感知。同

时，通过分享成功案例、组织团队建设活动等方式，培

养学生的乐观态度和应对挫折的能力。
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