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摘  要 

目的：本研究在基于自我决定理论的基础上，旨在验证审美运动对女性运动动机的积极干预效果。方法：

审美运动(健美操)和非审美运动(排球)体育课程分别作为实验组和控制组的干预手段，干预时长16周，

课程频率每周1次，课程时间90分钟。被试为154名大一女生，采用锻炼动机量表(MPAM-R)和体育活动

等级量表(PARS-3)在基线和后测进行运动动机和体育活动水平的运动动机和体育活动水平的测量。结果：

在运动动机方面，实验组被试的后测锻炼动机量表总得分以及乐趣、能力、外貌和社交动机四个分量表

得分均显著高于基线水平，而在健康动机分量表上干预前后得分不存在显著差异；在体育活动水平方面，

实验组被试的后测体育活动等级量表得分相比基线水平显著提高。控制组被试的运动动机和体育活动水

平则在干预后均没有显著变化。 
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Abstract 
Objective: Based on self-determination theory, this study aims to verify the positive intervention 
effect of aesthetic sports on sport motivation of female. Method: Aesthetic sports (aerobics) and 
non-aesthetic sports (volleyball) physical education courses were used as intervention methods for 
experimental group and control group. In both groups, all participants attended 90-min physical 
education (PE) course per week for 16 weeks. The participants were 154 first-year female students, 
and Motives for Physical Activities Measure-Revised (MPAM-R) and Physical Activity Rating Scale-3 
(PARS-3) were used to measure sport motivation and physical activity levels at baseline and post-
test. Result: Compared to sport motivation of baseline, the scores of experimental group had signifi-
cantly improved on Pleasure, Ability, Appearance, Social Motivation subscale and total MPAM-R, 
while no significant difference was found on scores of health motivation subscale. In terms of phys-
ical activity level, the experimental group showed a significant improvement on the scores of PARS-
3 compared to the baseline. The sport motivation and physical activity level of control group did not 
show significant changes after intervention. 
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1. 引言 

大学生体质健康持续下滑已成为备受关注的国际公共卫生议题，而多项研究表明中国大学生的身体

素质指标，如速度、爆发力、耐力、协调性等，也呈现下降趋势(张燕，唐流泉，2021；韦雄师，孟祥龙，

邓晓明，王乐，2019)。从全球范围来看，女性的运动活动水平普遍低于男性，这一趋势在不同国家和地

区均有体现(Eyler, Parrish, & Gierbolini, 2023; Brett & Pires-Yfantouda, 2017)，而造成这一现象的核心障碍

之一被认为是运动动机缺失(Cox, Smith, & Williams, 2008; Ntoumanis, 2001; Owen, Smith, Lubans et al., 
2014)。 

自我决定理论(Self-Determination Theory, SDT)认为，人类行为受内在动机(兴趣、享受)和外在动机(外
部奖励或惩罚)驱动，而动机质量取决于自主性、能力感、关联性三种基本心理需求的满足程度(Teixeira 
et al., 2012)。当这些需求被满足时，个体的参与意愿提升、坚持性加强、正面情绪得到促进，可以显著提

升体育活动水平(Ntoumanis, Pensgaard, Martin, & Pipe, 2004)。量化研究显示，动机水平对运动表现有直接

的促进作用，尤其是内部动机(Rosario, 2023)；个案研究表明动机可以提高运动员的专注力、自信心和自

我控制能力，从而帮助他们取得更好的比赛成绩(Adeyeye, Vipene, & Asak, 2013)；对于跳高运动员的干预

研究同样显示了提高运动动机对于运动成绩的显著作用(Cucui, 2016)。但是目前大多数的干预研究干预聚

焦于肥胖人群或运动员，健康体重女大学生这一“沉默大多数”被忽视，而且传统健身课程(如跑步、力

量训练)对动机的激发效能不足，尤其难以提升内在动机(Teixeira et al., 2012)。 
根据以往的研究，运动可分为“非审美/非瘦”和“审美/瘦”(Chapa et al., 2022; Lundqvist et al., 2024)。

审美运动依赖于苗条的体型来呈现运动表现(如舞蹈、健美操)，而非审美运动(如球类运动、力量活动)不
会为了美观或表现而突出苗条(Chapa et al., 2022; McFee, 2013)。审美运动因其艺术性、节奏性与乐趣性，
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可能成为破解动机困境的突破口。通过对健美操参与者的调查发现，在健美操参与者中更强调“动作流

畅性”“力量感”等动态审美体验(徐瑞芳，郑幸红，李粲，1999)。而研究发现，当女性因“享受动态美

感”而运动时，外观动机反而增强了运动频率与身体形象的积极关联(Homan & Tylka, 2014)。Alam 和 Attis 
(2024)进一步强调，当运动员将审美焦点从体型转向动作表现(如体操的技巧美感)时，不仅能提升运动表

现，还可增强自我效能感和内在满足感，形成良性循环。针对肥胖女孩的舞蹈干预研究同样显示了被试

对于体育课和课外活动的参与度提升(King et al., 2019)。在 Hutchinson 等人(2018)的研究中表明，运动中

的音乐可以通过将积极情绪与运动记忆绑定来增强运动意愿和控制感，并形成正向强化循环。尽管多个

研究支持了审美运动对于女性运动动机水平改善的积极作用，但仍然存在与之不同的研究结果。针对

11~12 岁女孩的课后舞蹈项目(Bristol Girls Dance Project)发现，干预组与对照组在中等至剧烈运动时间上

无显著差异，也就是说该干预未能增加女孩的运动量(Jago et al., 2015)。针对有 PTSD 症状女性的瑜伽干

预研究显示，瑜伽组的外部动机显著降低，但自我效能感和运动行为(如休闲时间运动量)未发生显著变化

(Martin et al., 2015)。 
这种分歧可能源于动机维度的测量粗放(如仅用运动动机的总量表)及课程设计的异质性。因此，本研

究以自我决定理论为框架，采用多维度运动动机量表(MPAM-R)，通过 16 周的体育干预课程(1) 验证审

美运动对于女大学生身体质量指数(BMI)和体育活动水平的改善效果；(2) 探索审美运动对对女大学生运

动动机各维度的差异化影响。 

2. 研究方法 

2.1. 被试 

154 名上海民航职业技术学院的大一女生(M 年龄 = 18.69，SD = 0.55，M 身高 = 167.99，SD = 3.16，
M 体重 = 53.53，SD = 5.30)参加了研究，随机分配进入实验组(77 人，M 年龄 = 18.69，SD = 0.54)和控

制组(77 人 M 年龄 = 18.69，SD = 0.57)，所有被试无急、慢性及精神疾病。 

2.2. 测量工具 

2.2.1. 锻炼动机量表 
锻炼动机量表(Motives for Physical Activities Measure-Revised, MPAM-R)由 Ryan 和 Frederick (1997)等

人修订，陈善平(2006)等人翻译并进行中文版信效度分析。该量表共 30 题，测量了 5 类动机：乐趣动机

(7 题)，能力动机(7 题)，外貌动机(6 题)、健康动机(5 题)，社交动机(5 题)。所有分量表都采用七级评分，

从“没有这种动机和想法”到“这种动机非常强烈”。总分高表示被试进行体育锻炼的动机水平较高，

总分低表示被试进行体育锻炼的动机水平较低。本研究中该量表的 Cronbach’s alpha 系数为 0.984。 

2.2.2. 体育活动等级量表 
体育活动等级量表(Physical Activity Rating Scale-3, PARS-3)由梁德清(1994)翻译并修订。该量表分为

三个维度，即活动强度、活动时间和活动频率，每个维度上有一个项目，项目采用 5 级评分，得分越高，

体力活动越多。该量表的评分公式为“强度 × (时间 − 1) × 频率 = 总体力活动得分”，得分不超过 19
分代表体育活动水平较低，得分在 20 到 42 分之间表示体育活动水平中等，得分不低于 43 分表示体育活

动水平较高。本研究中该量表的重测信度为 0.726。 

2.3. 实验程序 

所有被试首先需要完成身高、体重、运动动机和体育活动等级的基线测量，然后参加每周 1 次，每

次 90 分钟的体育课程干预，其中实验组参加是审美运动体育课程(健美操)；对照组参加的是非审美运动
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课程(排球)。两类课程的体育活动强度控制均在中等水平，心率在 130~150 之间。16 周体育课程之后，

所有被试完成体重、锻炼动机量表和体育活动等级量表的后测数据测量。 

3. 结果 

3.1. 数据分析 

3.1.1. 描述性数据 
将实验组和对照组被试的 BMI、MPAM-R 和 PARS-3 量表得分基线数据进行配对样本 T 检验，由表

1 可得，两组被试在基线水平上不存在显著差异。 
 

Table 1. Mean and standard deviation of BMI, MPAM-R and PARS-3 at baseline and after intervention 
表 1. 基线和后测 BMI、MPAM-R 和 PARS-3 的平均值和标准差 

数据类型 
基线 

t p 
后测 

实验组 对照组 实验组 对照组 

BMI (kg/m2) 18.83 ± 1.53 19.11 ± 1.87 0.752 0.387 18.70 ± 1.50 18.75 ± 1.72 

MPAM-R 150.17 ± 34.69 150.13 ± 35.43 0.005 0.946 158.84 ± 35.65 154.35 ± 33.21 

MPAM-R 分量表       

健康 26.31 ± 6.24 26.65 ± 6.07 0.005 0.944 26.88 ± 6.26 26.40 ± 5.94 

乐趣 33.90 ± 8.74 33.51 ± 9.33 0.630 0.429 36.34 ± 8.52 35.60 ± 8.42 

能力 34.56 ± 8.71 34.64 ± 9.00 0.587 0.445 37.17 ± 8.50 36.03 ± 8.42 

外貌 30.86 ± 6.79 30.97 ± 7.14 0.824 0.365 32.36 ± 7.30 31.04 ± 6.35 

社交 24.55 ± 5.85 24.36 ± 6.40 0.419 0.419 26.09 ± 6.10 25.29 ± 5.47 

PARS-3 6.44 ± 9.10 9.44 ± 8.50 0.229 0.633 8.99 ± 12.7 10.58 ± 11.82 

3.1.2. 身体质量指数(BMI)的分析结果 
将两组被试的 BMI 基线和后测数据进行配对样本 T 检验发现，无论是实验组还是对照组的 BMI 在

干预前后均无显著变化。 

3.1.3. 运动动机的分析结果 
将两组被试锻炼动机量表(MPAM-R)的基线和后测数据进行配对样本 T 检验。实验组被试的运动动

机在基线和后测上存在显著差异，在总量表得分(t = 2.870, p = 0.005, 95%CI = 2.655~14.696)以及乐趣(t = 
3.479, p = 0.001, 95%CI = 1.044~3.839)、能力(t = 3.184, p = 0.002, 95%CI = 0.978~4.243)、外貌(t = 2.217, p 
= 0.030, 95%CI = 0.153~2.860)和社交(t = 2.809, p = 0.006, 95%CI = 0.450~2.641)四个分量表上，被试的后

测得分均显著高于基线得分，在健康分量表上则不存在显著性差异；对照被试的运动动机在干预前后则

均不存在显著差异。 

3.1.4. 体育活动水平的分析结果 
将两组被试体育活动水平量表(PARS-3)的基线和后测数据进行配对样本 T 检验，实验组被试的体育

活动水平在基线和后测上存在显著差异(t = 2.237, p = 0.028, 95%CI = 0.279~4.812)，被试的后测得分显著

高于基线得分；对照被试的体育活动水平在干预前后则均不存在显著差异。 
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4. 讨论 

4.1. 审美运动对女性身体质量指数(BMI)的影响 

从干预结果看来，16 周健美操干预后相比于基线测量水平，无论是实验组还是对照组都仅是略有降

低，达不到统计分析的显著程度。这和以往的研究存在较大的差别，多数审美运动实验干预后 BMI 均显

示出了显著的下降(韩富强，黄林，2019；刘艺，李万丹，王俊娜，2016；翟俊娜，2022)，造成这一结果

的原因可能是被试群体的整体 BMI 较为平均，且无超重个体，本研究中被试群体 BMI 均值处于正常范

围下限，被试 BMI 最大值为 23.14，也就是说在本研究中被试群体的改变空间有限。另外，BMI 这一指

标无法区分身体成分中肌肉与脂肪含量的变化，未来需结合体脂率等体成分指标进行深入分析。 

4.2. 审美运动对提升女性运动动机的促进作用 

在 16 周的健美操体育课程后，锻炼动机量表(MPAM-R)的总分及乐趣、能力、外貌、社交动机维度

均呈现显著提升，说明审美运动能够有效激活个体参加体育活动的内在动机。在运动动机的各个维度中，

乐趣、能力和社交动机均在审美运动干预后显示出了非常显著的提升，而非审美运动则没有产生干预效

果。这一结果也印证了自我决定理论的观点：在乐趣动机方面，审美运动可以通过动作编排、音乐节奏

等元素增强运动过程中的愉悦感，这可能是激发内在动机的关键要素之一；在能力动机方面，被试对于

通过审美运动的方式提升个体运动能力有了更强烈的追求，表明干预课程设计(如渐进式动作难度)有效

提升了学生的自我效能感；在社交动机方面，则反映了健美操课程作为团体体育课程的互动优势。对于

女性运动员的比较研究表明，组成健身小组进行团体运动可以增强女性社交归属感，提升日常身心活动

参与度(Čuprika, Fernate, & Upriks, 2017)，团体动力也能够增强坚持性，减少运动脱落率(Martín-Moya, 
Ruiz-Montero, & García, 2022)。除此之外，外貌动机维度同样有了显著的提升，这一方面提示我们形体改

善诉求仍是女大学生参与体育活动的重要驱动力，另一方面也可能是干预后被试身体意象改善的信号，

这也与以往研究中审美运动通过身体动态美感的关注提升了被试的身体自尊和吸引力的结果相符

(Elavsky, 2010; Guszkowska, 2015)。 
同样值得注意的是，健康动机维度在干预前后呈现出了相对的稳定性，该维度未显著变化的原因可

能是健康动机本身具有相对的稳定性，不易受短期干预影响，这一点在 Nader 等人(2021)对于不同维度运

动动机的长期追踪数据中也有所体现，而且被试为健康青年群体，基线健康动机已经较高，继续提升存

在一定的困难性，未来可通过延长干预周期，来观测健康动机维度的动态变化。 

4.3. 审美运动对提高女性体育活动水平的正向效果 

在体育活动水平变化方面，根据 PARS-3 得分情况来看，审美运动干预后被试的体育活动水平虽然

仍然属于较低的水平，但是相比基线水平已经有了显著提升趋势，这也与被试运动动机提升的结果相呼

应，表示审美运动能有效达到行为改变的干预效果，这可能是通过动机–行为链式反应达到了日常活动

量增加的结果，另外也可能存在课程外溢效应，也就是被试将在干预课程中培养的运动习惯迁移至课外

自主锻炼，未来研究可以在干预后对被试群体的体育活动水平进行持续测量，以了解审美运动对提高女

性体育活动水平的长期效果。 
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