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摘  要 

目的：探讨主观锻炼体验在体育活动与初中生一般自我效能感的关联中的平行中介作用，为促进初中生

身心健康发展提供依据。方法：采用方便抽样原则，在全国七大地理区域的11个城市抽取2747名初中生，

采用问卷测量学生的体育活动、锻炼情感体验和一般自我效能感。采用Pearson相关性分析、回归分析

和PROCESS 4.2中的模型4，探究体育活动与初中生一般自我效能感的关联。结果：Pearson相关性分析

结果显示体育活动、积极幸福感、心理困扰、疲劳和一般自我效能之间存在显著相关(P < 0.01)。回归分

析结果显示，体育活动对主观锻炼体验的三个维度和一般自我效能感的关联均显著(P < 0.01)。平行中介

作用分析结果显示，积极幸福感和疲劳感作为中介作用显著(P < 0.01)，心理困扰作为中介变量不显著

(P > 0.05)。结论：主观锻炼体验的积极幸福感和疲劳在体育活动与初中生一般自我效能感的关联中起到

平行中介作用。 
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Abstract 
Objective: To investigate the parallel mediating role of subjective exercise experience in the relationship 
between physical activity and general self-efficacy among junior high school students, thereby providing 
a basis for promoting their physical and mental health development. Methods: From October to Novem-
ber 2025, using the convenience sampling principle, 2747 junior high school students were recruited 
from 11 cities across the seven major geographical regions of China; questionnaires were then admin-
istered to measure students’ physical activity levels, their emotional experiences related to physical 
exercise, and their general self-efficacy. Pearson correlation analysis, regression analysis, and Model 
4 from PROCESS 4.2 software were employed to examine the association between physical activity 
and general self-efficacy among junior high school students. Results: The Pearson correlation analysis 
revealed significant correlations among physical activity, positive well-being, psychological distress, 
fatigue, and general self-efficacy (P < 0.01). The regression analysis demonstrated that physical activ-
ity was significantly associated with all three dimensions of subjective exercise experience as well as 
with general self-efficacy (P < 0.01). The parallel mediation analysis indicated that positive well-being 
and fatigue served as significant mediators (P < 0.01), whereas psychological distress did not serve as 
a significant mediator (P > 0.05). Conclusion: Positive well-being and fatigue within subjective exer-
cise experience play a parallel mediating role in the relationship between physical activity and gen-
eral self-efficacy among junior high school students. 
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1. 引言 

一般自我效能感作为个体对自身能否完成特定任务的整体信心判断(Schwarzer & Aristi, 1997)，与成

就动机、社会适应、心理健康等重要人格特征变量具有关联(郑新夷等，2009；邹长华等，2023；杜蒋理

等，2023)。对于正处于身心快速发展的初中生而言，较高的一般自我效能感不仅有助于应对学业挑战，

还能缓冲生活中的压力事件(付志高，2018)。已有研究表明，规律的体力活动与个体的自我效能感水平具

有显著关联(赵昀等，2023；阳家鹏，向春玉，2021)，但这一关系在初中生群体中是否稳定存在，以及其

内部心理过程如何运作，仍然缺乏充分的实证支持。基于此，本研究提出假设 1：体力活动与初中生的一

般自我效能感之间存在显著正相关。体力活动与自我效能感的关联并非直接且单一的路径，而是可能通

过个体在运动过程中的主观感受体验得以传递。主观锻炼体验，包括积极幸福感、心理困扰和疲劳三个

维度，能够反映个体在体育活动中的即时情绪状态与生理心理反应(Meauley & Courneya, 1994)。其中，积

极幸福感可能强化个体对自身能力的正性评价，心理困扰则可能削弱完成任务的信心，而疲劳感既可能

被视为努力付出的标志，也可能成为自我怀疑的诱因。三者并行地解释了为何不同个体即便参与相同强

度的体力活动，其自我效能感的提升效果也可能截然不同。因此，本研究提出假设 2：主观锻炼体验(积
极幸福感、心理困扰、疲劳)在体力活动与初中生一般自我效能感之间起平行中介作用。研究旨在揭示体

育活动与初中生自我信念关联中的微观心理路径，为学校体育干预及心理健康教育提供更具针对性的理
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论依据(具体假设模型见图 1)。 
 

 
Figure 1. Parallel mediation model of subjective exercise experience in the relationship between physical activities and the 
self-efficacy of junior high school students 
图 1. 主观锻炼体验在体育活动与初中生自我效能感关系中的平行中介模型 

2. 对象与方法 

2.1. 受试者 

本研究运用横断面调查方法，依据方便随机抽样的原则进行样本选取。2025 年 10 月 12 日至 11 月

25 日在全国 11 个地区(包括北京、广州、贵阳、苏州、宿迁、肇庆、咸阳、运城、十堰、牡丹江、黔南

布依族苗族自治州)中各选取 1 所初中作为初始招募单位，涵盖华北、东北、华东、华中、华南、西南及

西北七大地理区域，旨在反映不同地区和多样化教育发展水平的特征，总计调查 11 所初级中学的 2747
名初中生。纳入标准：(1) 为所调查学校的在读初中生；(2) 自愿参加并承诺如实作答的学生；(3) 自我

报告未被医疗机构诊断为精神类疾病，无显著影响正常体育锻炼的心血管等慢性疾病，且当前无明显认

知或情绪障碍，能够理解问卷内容并完成调查。 

2.2. 测量工具 

2.2.1. 体育活动等级量表(PARS-3) 
本研究中的体育活动测量选用梁德清(1994)所开发的《体育活动等级量表》(PARS-3)。该工具从运动

强度、运动频率以及每次运动的时长三个层面来综合评价个体的运动行为特征，量表共设 3 个条目，采

用 Likert 五点计分方式，总得分范围在 0 到 100 分之间，得分越高代表个体整体运动量越大。总分的具

体计算公式为：体育活动总分 = 运动频率得分 × (运动时长得分 − 1) × 运动强度得分。该量表内部一致

性信度为 0.86，重测信度为 0.82。 

2.2.2. 主观锻炼体验量表(SEES) 
主观锻炼体验采用 Meauley 和 Courneya (1994)编制的《主观锻炼体验量表》(SEES)中的积极幸福感、

心理困扰和疲劳三个分量表进行测量。每个分量表含 4 个题项，共 12 个题项，采用 Likert5 点计分法，

各分量表总分范围为 4~28 分，得分越高代表积极幸福感、心理困扰和疲劳越大。本研究中三个分量表的

内部一致性信度分别为 0.820、0.850 和 0.833。 

2.2.3. 一般自我效能感量表(GSES) 
一般自我效能感采用 Schwarzer 等人编制(1997)，王才康等人(2001)修订的中文版《一般自我效能感量

表》(GSES)进行评估，该量表为单维结构，共包含 10 个条目，采用 Likert5 点计分法，总分范围在 10 至 50
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分之间，分数越高表示自我效能感水平越高。该量表内部一致性信度为 0.87，重测信度为 0.83。 

2.3. 质量控制 

问卷的发放由各班级的体育任课教师发放。在正式测试前，测试团队接受了统一的标准化培训。数

据收集过程中，研究人员对所有回收问卷进行了严格的完整性检查和逻辑校验，剔除无效问卷后，采用

双人独立录入的方式确保数据录入的准确性。 

2.4. 统计学分析 

采用 SPSS 26.0 进行共同方法偏差检验、描述统计与相关分析。使用 PROCESS 4.2 的模型 4 检验平

行中介作用：以体育活动为自变量，初中生自我效能感为因变量，主观锻炼体验(积极幸福感、心理烦恼、

疲劳)为中介变量。连续变量标准化为 z 分数。采用偏差校正 Bootstrap 法(5000 次抽样)，95%置信区间不

包含 0 即显著，显著性水平 P < 0.05。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

在数据处理阶段，研究对个体身份信息做了去标识化处理。为控制共同方法偏倚，问卷混合使用了

正反向题项，并通过 Harman 单因子检验加以诊断。KMO 与 Bartlett 球形检验显示数据适合做因子分析

(KMO = 0.910, Bartlett X2 = 27509.740, df = 30, P < 0.001)。未旋转的探索性因子分析共提取 5 个特征根大

于 1 的因子，首个因子解释总变异的 27.218%，远低于 40%的常用阈值(Podsakoff et al., 2003)，表明本研

究的共同方法偏倚问题不严重。 

3.2. 描述性统计与相关性分析 

对主要变量进行描述性统计与相关分析(见表 1)，结果表明：在描述性统计方面，初中生体育活动得

分为 25.07 ± 20.06，积极幸福感为 17.50 ± 5.61，心理困扰为 9.36 ± 5.38，疲劳为 17.69 ± 6.14，一般自我

效能感为 26.83 ± 6.00。在相关性方面，体育活动与一般自我效能感呈显著正相关(r = 0.135, P < 0.01)；体

育活动与积极幸福感显著正相关(r = 0.246, P < 0.01)，与心理困扰(r = −0.202, P < 0.01)，疲劳(r = −0.131, 
P < 0.01)显著负相关；积极幸福感与一般自我效能感显著正相关(r = 0.407, P < 0.01)，心理困扰(r = −0.216, 
P < 0.01)和疲劳(r = −0.200, P < 0.01)与一般自我效能感显著负相关；此外，积极幸福感、心理困扰和疲劳

变量两两之间均存在显著相关(P < 0.01)。上述结果为后续平行中介作用分析提供了初步支持。 
 
Table 1. Descriptive statistics and correlation analysis of variables 
表 1. 变量的描述性统计与相关性分析 

变量 M SD 1. 2. 3. 4. 5. 

1) 体育活动 25.07 20.06 1.000     

2) 积极幸福感 17.50 5.61 0.246** 1.000    

3) 心理困扰 9.36 5.38 −0.202** −0.437** 1.000   

4) 疲劳 17.69 6.14 −0.131** −0.282** 0.503** 1.000  

5) 一般自我效能感 26.83 6.00 0.135** 0.407** −0.216** −0.200** 1.000 

注：**为 P < 0.05，表示相关性显著。 
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3.3. 回归分析 

根据表 2 的回归分析结果，以体育活动为自变量、一般自我效能感为因变量，并纳入积极幸福感、

心理困扰和疲劳作为平行中介变量，同时控制人口统计学变量后进行分析。结果显示：体育活动与一般

自我效能感的直接关联显著(β = 0.1233, P < 0.001)，模型解释力(R2 = 0.0418, F = 23.9278, P < 0.001)；体

育活动与积极幸福感(β = 0.2170, P < 0.001, R2 = 0.0904, F = 54.4897, P < 0.001)、心理困扰(β = −0.1711, P 
< 0.001, R2 = 0.1403, F = 89.4686, P < 0.001)及疲劳(β = −0.1182, P < 0.001, R2 = 0.0374, F = 21.2731, P < 
0.001)的关联均显著。进一步将体育活动、积极幸福感、心理困扰和疲劳同时纳入回归模型分析与一般自

我效能感的关联时，模型解释力提升至 R2 = 0.1835 (F = 76.9061)，其中体育活动与一般自我效能感的直

接关联减弱但仍显著(β = 0.0361, P < 0.05)，积极幸福感与一般自我效能感的正向关联显著(β = 0.3693, P < 
0.001)，疲劳与一般自我效能感的负向关联显著(β = −0.0969, P < 0.001)，而心理困扰与一般自我效能感的

关联不显著(β = 0.0262, P > 0.05)。 
 
Table 2. Regression analysis of physical activity, subjective exercise experience, and general self-efficacy 
表 2. 体育活动、主观锻炼体验和一般自我效能感回归分析 

自变量 因变量 R2 F β t 

体育活动 一般自我效能感 0.0418 23.9278*** 0.1233 6.4047*** 

体育活动 积极幸福感 0.0904 54.4897*** 0.2170 11.5724*** 

体育活动 心理困扰 0.1403 89.4686*** −0.1711 −9.3880*** 

体育活动 疲劳 0.0374 21.2731*** −0.1182 −6.1294*** 

体育活动 

一般自我效能感 0.1835 76.9061 

0.0361 1.9754** 

积极幸福感 0.3693 18.7501*** 

心理困扰 0.0262 1.1709 

疲劳 −0.0969 −4.8177*** 

注：**为 P < 0.05，***为 P < 0.01；由于在数据处理之前对所有数据进行了标准化，因此只报告标准化 β。 

3.4. 平行中介分析 

根据表 3 的中介作用检验结果：体育活动对一般自我效能感的直接效应为 0.0361 (95%CI = [0.0003, 
0.0720])，占总效应的 29.28%；总间接效应量为 0.0871 (95%CI = [0.0693, 0.1063])，占总效应的 70.64%。

在三条平行中介路径中，积极幸福感的间接效应最为显著(lnd1 = 0.0801, 95%CI = [0.0629, 0.0986])，占总效

应的 64.96%；疲劳的间接效应为 0.0115 (95%CI = [0.0056, 0.0182])，占 9.33%；而心理困扰的间接效应不显

著(lnd2 = −0.0045, 95%CI = [−12.9, 0.0038])，置信区间包含 0。体育活动对一般自我效能感的总效应量为

0.1233 (95%CI = [0.0855, 0.1610])。上述结果表明，积极幸福感是体育活动与初中生一般自我效能感关联的

主要中介路径，疲劳发挥了部分中介作用，而心理困扰的中介作用未得到支持(模型路径结果见图 2)。 

4. 讨论 

本研究结果显示初中生的体育活动水平为(25.07 ± 20.06)，处于中等体育活动量水平，低于周方杰

(2025)对初中生体育活动量调查结果的(30.84 ± 27.03)，可能与调查对象的范围和学校体育发展水平不同

有关。初中生的一般自我效能感得分为(26.83 ± 6.00)，与李敏等人(2007)调查结果相近。初中生体力活动
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与一般自我效能感水平呈显著正相关(r = 0.135, P < 0.01)，究其原因，可能有两方面：一是学生在运动中

真实完成某个动作或达成某个目标后，会自然建立起“我能行”的信心；二是运动本身有助于释放压力、

调节情绪，而情绪状态的改善也会间接提升对自身能力的评价。已有研究证实，体力活动确实能通过缓

解负性情绪间接增强自我效能感(张晓，李华，2022)。进一步看，积极幸福感在这一过程中起到了部分中

介作用，中介贡献率达 64.96%，说明体力活动不仅直接塑造自我效能感，还通过积极的情感体验来发挥

作用。疲劳也在自我效能感与体力活动之间扮演中介角色，中介作用占比 9.33%。原因可能是，一方面，

经常参与体育活动的个体不易产生疲劳，良好的体能状态有助于维持较高的自我效能感；另一方面，疲

劳感较低的个体更愿意投入体育活动，形成良性循环。体育活动与心理困扰具有关联，但是控制其它变

量，心理困扰在体育活动与一般自我效能感之间不存在中介作用，可能是应该心理困扰与积极幸福感是

相反的情绪，积极幸福感的中介作用一定程度上掩盖了心理困扰的中介作用。此外，初中生正处于心理

发展关键期，其自我效能感主要依赖学业胜任感与同伴认可，体育活动对心理困扰的缓解作用可能尚未

转化为对自身能力的整体判断，二者在时间维度上存在滞后性。自我效能感的核心是“我能做到”的掌

控信念，而心理困扰更多指向“我很难受”的情绪体验，二者并非直接对立和相关，因此中介不显著。 
 
Table 3. Mediation tests for physical activity, subjective exercise experience, and general self-efficacy 
表 3. 体育活动、主观锻炼体验和一般自我效能感中介作用检验 

路线 标准化 β Boot SE 
95%CI 

占比(%) 
Lower limit Upper limit 

体育活动 → 一般自我效能感(直接效应) 0.0361 0.0194 0.0003 0.0720 29.28 

体育活动 → 积极幸福感 → 一般自我效能

感 lnd1 0.0801 0.0090 0.0629 0.0986 64.96 

体育活动 → 心理困扰 → 一般自我效能感
lnd2 −0.0045 0.0042 −0.0129 0.0038 −3.65 

体育活动 → 疲劳 → 一般自我效能感 lnd3 0.0115 0.0032 0.0056 0.0182 9.33 

总间接效应量(lnd1 + lnd2 + lnd3) 0.0871 0.0094 0.0693 0.1063 70.64 

体育活动 → 一般自我效能感(总效应量) 0.1233 0.0192 0.0855 0.1610 100.00 

 

 
Figure 2. The parallel mediating role of subjective exercise experience in the relationship between physical activities and the 
self-efficacy of junior high school students 
图 2. 主观锻炼体验在体育活动与初中生自我效能感关系中的平行中介 

 
本研究证实，积极幸福感在体育活动与初中生一般自我效能感之间起中介作用。原因可能是体育

活动行为后产生的积极情感体验可以提高个体的自我价值认同，从而提升个体的自我效能感。已有研
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究发现，规律参与体育活动能够提升初中生的积极幸福感，如情绪愉悦、生活满意感等正向心理体验

(仇悦，张国礼，2019)，这种情绪状态的改善进而增强其一般自我效能感，即对自身应对各类任务与挑

战的信心。体育活动不仅直接促进身体健康，更通过释放内啡肽、缓解学业压力、提供成功体验等途

径，积累积极心理资源(刘爽等，2024)；而积极幸福感的提升有助于个体形成更乐观的归因模式与更高

的能力信念，从而强化一般自我效能感(田相娟等，2025)。初中生处于身心快速发展与自我认知塑造的

关键期，一般自我效能感与其学业适应、人际交往及抗挫折能力具有显著关联(霍静静等，2017；刘彦

华等，2008)。 
本研究证实，疲劳在体育活动与初中生一般自我效能感之间起中介作用。其可能机制可能在于体育

活动过程中产生的疲劳感不仅会降低学生的运动体验并引发负面情绪，还可能削弱个体的运动能力与表

现，进而降低自我效能感。已有研究表明，适度体育活动可通过缓解生理与心理疲劳提升初中生的自我

效能感；反之，体育活动不足或过度训练导致的疲劳累积，则会削弱个体对自身能力的信心(Zhang et al., 
2024)。长期疲劳会引发注意力下降、情绪耗竭及动机减弱，从而降低个体面对挑战时的坚持性与自我肯

定。初中生正处于身心快速发展阶段，学业压力与生理变化易诱发疲劳感，若缺乏有效体育活动干预，

疲劳将直接抑制其自我效能感的形成与发展。而良好的体育活动习惯不仅能改善体能状态，还可通过成

就感积累、情绪调节等路径，缓冲疲劳对自我认知的负向冲击(Buchner et al., 2024)。 

5. 局限和启示 

5.1. 局限 

本研究为横断面研究，数据在同一时间点采集，无法确立体育活动、主观锻炼体验与自我效能感之

间的时间先后关系，只能初步探究各变量之间的关联。样本非随机方式抽取，可能伴随选择偏差，样本

构成与总体特征存在差异，研究结果的外部效度因而受限。研究未区分体育活动的具体类型，不同活动

形式对心理状态及自我效能感的促进效应可能存在差异。此外，本研究仅考察变量间的统计关联，未引

入实验操纵或追踪观测，所建平行中介模型实质上是对理论关系的初步拟合，无法验证变量之间的因果

关系。 

5.2. 启示 

家长应重视体育活动的心理促进功能，选择趣味性、协作性强的运动项目，增加学生获得正向情绪

与成就感的机会；教师可通过体育课程中的目标设定与积极反馈，帮助学生建立成功体验，提升积极幸

福感，进而间接增强其一般自我效能感；学校应重视合理安排体育活动的强度与频次，避免过度负荷引

发疲劳；同时促进学生设置阶段性目标与建立正向反馈机制，帮助学生在运动中体验成功，增强自我效

能感。 

6. 结论 

初中生体育活动量处于中等水平，一般自我效能感与已有调查相近，且两者呈显著正相关。积极幸

福感在两者关系中起部分中介作用，表明体育活动可通过积累积极情感体验增强个体自信；疲劳亦发挥

中介作用，说明适度运动可通过缓解疲劳、提升情感，进而与自我效能感显著关联，而心理困扰的中介

作用不显著。 
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