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摘  要 

文章综述了计划行为理论在大学生体育锻炼领域的研究进展。研究系统回顾了计划行为理论的提出发展、

核心构念及其测量与干预方法，总结了计划行为理论在大学生体育锻炼研究中的进展。研究发现，计划

行为理论能有效预测大学生体育锻炼意向与行为，态度和知觉行为控制是意向的显著预测因子，而主观

规范的作用则具有情境性。研究同时揭示了“意向–行为差距”的存在，通过引入新增变量与理论整合，

解释与缩小了两者间的差距。未来研究应通过深化纵向研究、促进理论整合进一步探索计划行为理论在

大学生体育锻炼中的应用，为促进大学生体育锻炼行为提供指导。 
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Abstract 
This paper reviews the research progress on the Theory of Planned Behavior (TPB) in the field of 
college students’ physical exercise. It systematically examines the proposal and development of TPB, 
its core constructs, as well as related measurement and intervention methods, summarizing the ad-
vances in applying TPB to the study of college students’ physical exercise. The review finds that TPB 
can effectively predict college students’ physical exercise intentions and behaviors, with attitude and 
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perceived behavioral control being significant predictors of intention, while the role of subjective 
norm is context-dependent. The study also reveals the existence of an “intention-behavior gap”. By 
introducing additional variables and integrating theories, researchers have been able to better ex-
plain and narrow this gap. Future studies should further explore the application of TPB in college 
students’ physical exercise by conducting more longitudinal research and promoting theoretical in-
tegration, so as to provide guidance for promoting physical exercise behaviors among college stu-
dents. 
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1. 引言 

近年来，大学生的身心健康状况不容乐观。第八次全国学生体质与健康调研结果显示，大学生群体

的体重超标比例呈持续攀升态势，各项运动相关指标均出现不同程度下滑，整体身体素质表现出逐步下

降的趋势[1]。与此同时，有大量研究发现高校学生的心理问题有逐年增多的趋势[2] [3]。随着全球范围内

对公共健康议题的日益关注，锻炼(exercise)作为一种有目的、有规律、有计划、具有一定强度的重复性身

体活动，已经被证实是建立健康生活方式的重要途径之一[4]，能够提高青少年的身体素质，改善心理健

康水平。已有研究发现，锻炼可以改善抑郁症[5]，降低抑郁症发生的几率[6]，并可以促进青少年的心理

健康发展[7]。大学生群体正处于从青春期向成年期过渡的关键阶段，推动其健康行为模式的建立，培养

其进行体育锻炼，对大学生个人的身心健康、未来发展乃至社会整体健康素养具有积极而深远的影响。

因此，深入探究并有效促进大学生体育锻炼行为，已成为高等教育与公共健康领域亟待解决的重要课题。 
理解行为背后的心理机制，是有效干预措施得以成功设计与实施的科学前提。在众多旨在解释人类

行为的社会认知理论中，由 Ajzen 提出的计划行为理论(Theory of Planned Behavior, TPB)因其逻辑结构清

晰严谨、核心构念操作性强、对行为意向及实际行为具有良好的预测效果，并且展现出在不同文化和行

为领域中的广泛适用性，从而成为近几十年来解释和预测健康相关行为，特别是体育锻炼行为最具影响

力的核心理论框架之一。鉴于此，本研究旨在对基于计划行为理论的大学生体育锻炼研究进行系统梳理

与整合。通过厘清计划行为理论的核心内涵与发展脉络，归纳计划行为理论在大学生体育锻炼研究中的

进展，发现计划行为理论框架下影响大学生体育锻炼态度的关键因素，以期为未来的理论深化与实践干

预提供清晰的指引。 

2. 文献检索与筛选 

本文中，中文参考文献以中国知网(CNKI)为主要数据库，以“北大核心”和“CSSCI”为来源类别，

以“计划行为理论”为检索关键词，时间跨度集中在 2005 年至 2025 年，共检索出 1033 篇文献。外文文

献以 Web of Science 为主要数据库，以“the theory of planned behaviour”为检索关键词，时间跨度集中在

2005 年至 2025 年，共检索出 14485 篇文献。本研究还对 Ajzen 和 Hagger 两位作者所发表的文献进行检

索。经过手动剔除人群或研究方法不符合，以及相关性不强的文献，最终筛选出具有代表性的文献共 29
篇进行深入分析。 
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3. 计划行为理论的提出与发展 

3.1. 计划行为理论的提出 

Fishbein 所提出的多属性态度理论(Theory of Multiattribute Attitude, TMA)是计划行为理论最早可追溯

的理论前身。Fishbein 认为，个体的行为意向由行为态度的决定，而行为态度则由个体对行为的结果预期

和价值评估共同影响[8]。1975 年，在多属性态度理论的基础上，Fishbein 与 Ajzen 提出了理性行为理论

(Theory of Reasoned Action, TRA)。这一理论指出，个体的行为意向直接决定其具体行为，而行为意向的

形成，不仅受个体对该行为态度的影响，同时也受到主观规范的影响，理性行为理论认为个体的行为完

全由个人意志控制[9]。这使其在预测完全自主的行为时表现良好。但现实中许多行为并非完全由个体的

意志决定，为了弥补TRA的这一局限，Ajzen在其基础上引入了知觉行为控制(Perceived Behavioral Control, 
PBC)这一概念，从而形成了计划行为理论[10]。知觉行为控制反映了个体对执行某一行为难易程度的感

知，由可能促进或阻碍行为执行的控制信念进行评估。计划行为理论认为，知觉行为控制不仅可以通过

行为意向间接影响行为，当个体的知觉行为控制能准确反映实际的控制条件时，也可以直接预测行为的

发生[11]。这一扩展增强了理论对非完全意志控制行为的解释与预测能力。 

3.2. 计划行为理论的核心构念 

3.2.1. 行为态度 
行为态度(Attitude toward the Behavior, AB)是指个体对实施某一特定行为所抱有的积极或消极的评判

倾向。Fishbein 和 Ajzen 认为个体持有大量与行为潜在结果相关的行为信念，由两个部分构成：一是行为

结果发生的概率，即行为信念的强度(Strength of Belief, SB)；二是对该行为结果的评估(Evaluation, E)，二

者相结合共同决定了个体的行为态度[8]。 

3.2.2. 主观规范 
主观规范(Subjective Norm, SN)，指个体所感知到的、来自重要他人或参照群体的相关期望与压力，

这种期望和压力主要围绕其是否应当实施某一特定行为展开。主观规范的形成受到规范信念(normative 
belief, n)与顺从动机(motivation to comply, m)这两个因素的影响。规范信念是个体对重要他人或群体针对

自身是否开展某一特定行为所抱有的预先判断，顺从动机则指的是个体倾向于顺从重要他人或团体对自

身所提出的期望的心理意向[8]。 

3.2.3. 知觉行为控制 
知觉行为控制(Perceived Behavioral Control, PBC)，指个体所感知到的、实施某一特定行为的难易程

度。控制信念(control beliefs, c)与知觉强度(perceived power, p)共同影响知觉行为控制主要。控制信念指个

体所感知到的、可能对特定行为的执行产生促进或阻碍作用的各类因素；知觉强度指个体所感知到的，

这些因素对该特定行为能够产生的实际影响程度[8]。 

3.2.4. 行为意向 
行为意向(Behavioral Intention, BI)，指个体倾向于采取某一特定行为的心理倾向或内在动机，集中反

映出个体是否愿意主动尝试、以及愿意投入多大程度的努力去达成该行为目标。行为意向是预测个体实

际行为的最佳指标，二者之间存在着高度的关联性，即个体对某一行为的意向越强烈，从事该行为的可

能性越高。因此计划行为理论(TPB)在对实际行为进行衡量时，往往会采用行为意向作为替代指标[8]。 

3.2. 计划行为理论构念的测量 

Ajzen 提出，在对计划行为理论相关变量进行测量时，一致性原则(The Principle of Compatibility)是必
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须严格遵循的，否则会出现评估不一致的错误，导致各研究变量之间的关联程度被混淆或者低。这一原

则的核心要义在于，对所有研究变量开展测量的过程中，均需纳入一致的行为构成要素。即研究所测量

的行为意向、行为态度、主观规范和知觉行为控制，都应对应某一特定行为；同时，所测量的行为本身，

需与真实情境下发生的行为保持高度一致。行为在计划行为理论的框架中被定义为个体在某一特定时间

与环境条件下，对特定目标所作出的外显且可观测的反应。因此，对行为进行操作性定义时，应当包含

对象(Target)、行动(Action)、环境(Context)与时间(Time)四个核心元素，这四个元素通常被简称为行为的

TACT 元素[11]-[13]。 
研究的准备工作主要分为两个阶段逐步推进：第一阶段为引出突显信念(Eliciting Salient Bliefs)，向具

有代表性的研究样本提供三类开放性问题展开调研，即目标行为存在的益处与弊端、会对目标行为的发

生产生影响个人或团体、促进或阻碍目标行为开展的因素，分别获取与目标行为相关的行为信念、规范

信念及控制信念，随后对其进行编码处理与内容分析，并筛选出出现频率较高的信念，以此构建突显信

念模式(Modal Salient Beliefs)，该模式将作为正式测量问卷设计的核心信息来源。第二阶段为正式测量问

卷的编制，为助力研究者更高效、规范地应用计划行为理论开展研究，Ajzen 设计了一套计划行为理论研

究的通用问卷模式，供广大研究者参考使用[12] [13]。 

4. 计划行为理论在大学生体育锻炼领域中的应用进展 

计划行为理论已被应用于健康、环境、消费、旅游、等众多领域，用于预测和解释低碳消费、旅游、

服药依从性、拖延等多种行为[14]-[20]。大学生体育锻炼领域也是应用计划行为理论应用较为广泛和深入

的情境之一，大量实证研究探讨了计划行为理论对大学生锻炼意向和行为的预测效力、各构念的重要性

以及有针对性的干预策略。 

4.1. 计划行为理论各构念对行为意向的预测解释力 

4.1.1. 行为态度 
行为态度作为计划行为理论的核心变量之一，在多数研究中被证实对锻炼意向具有显著的正向预测

作用。杨剑等人在对 160 名大学生的调查中发现，锻炼态度是影响锻炼意向的重要因素之一，在计划行

为理论模型中，态度对意向的影响仅次于知觉行为控制[21]。张明新等学者的研究进一步证实，APP 使用

通过显著提升跑步态度(β = 0.30)，进而间接促进跑步意向，态度对意向的直接效应为 0.27 [22]。葛小雨

等人对 519 名大学生的研究同样显示，态度与行为意向呈显著正相关(r = 0.777, p < 0.001)，态度越积极，

使用体育类 APP 进行锻炼的意向越强[23]。Feng 等人在将心流理论引入 TPB 的研究中也确认了态度对

锻炼意向的正向预测作用[24]。 
值得注意的是，部分研究对态度进行了更为精细的划分。夏俊彪等人在 2025 年以 1197 名大学生为

样本，将态度区分为认知态度和情感态度，发现二者均能显著预测锻炼意愿，且情感态度在认知态度和

意向间起到中介作用[25]。这一发现提示，未来研究在测量态度时，可以通过区分其不同维度，来更准确

地揭示态度影响行为意向与行为的机制。 

4.1.2. 主观规范 
主观规范是计划行为理论三个核心变量中争议最大的一个。部分研究证实其对锻炼意向具有显著预

测作用。张明新学者等发现，主观规范对跑步意向的标准化路径系数为 0.24，且在 APP 使用与意向之间

发挥中介作用[22]。葛小雨等学者报告主观规范与行为意向呈显著正相关(r = 0.407, p < 0.001)，感知到的

社会支持越强，锻炼意向越高[23]。Gatch 等人同意发现主观规范对锻炼意向具有显著预测作用[26]。 
然而，另一些研究对主观规范的预测力提出了质疑，甚至发现其作用不显著。陈洛嵩等人在对 387 名
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大学生运动 APP 使用行为的研究中发现，主观规范与行为习惯的相关性较弱，在横向比较中甚至出现负

相关，研究者据此认为，大学生在借助运动 APP 进行锻炼时，其决策更多基于个体自主选择，而非外界

社会压力[27]。夏俊彪等人同样发现，主观规范对大学生课外体育锻炼意愿的影响不显著，甚至呈现不显

著的负向作用[25]。Newsome 等学者对 37 名久坐大学生进行质性访谈，结果显示，受访者普遍欣赏经常

锻炼的人，同伴氛围偏正向，但来自家庭、重要他人的直接压力较弱；社会支持更像一种控制促进因素，

而非传统 TPB 意义上的主观规范[28]。 
上述分歧可能存在两种原因，第一，源于研究情景中的体育锻炼情境差异，在强调集体规范的传统

体育锻炼情境中，如学校组织的体育活动，主观规范的作用可能更为凸显，而在个体自主性突出的体育

锻炼情境中，如使用运动 APP 自主锻炼，外部社会压力的作用则可能被弱化。第二，源于研究情境中的

文化差异，闫岩提到，计划行为理论是在北美文化语境中提出和检测的，西方人的主观规范更接近一般

社会规范，而东方人的主观规范则 主要是来自对家庭成员期望的顺从。因此，文化属性成为了主观规范

行为意向之间的调节变量，集体主义文化中，主观规范对行为意向的影响力大于知觉行为控制，而在个

人主义文化中则恰恰相反[29]。这两种推论有待更多实证研究的检验。 

4.1.3. 知觉行为控制 
在计划行为理论中，知觉行为控制是预测锻炼意向乃至行为最为稳健的变量。杨剑等学者指出，知

觉行为控制对锻炼意向的影响在三个核心变量中最大[21]。张明新等的研究显示，自我效能感是 APP 使

用影响跑步意向的最关键中介变量(β = 0.62)，远高于态度(β = 0.27)和主观规范(β = 0.24) [22]。Feng 等学

者在比较三个竞争模型后发现，知觉行为控制是预测锻炼意向的最强因素[24]。胡艳则进一步区分了“障

碍自我效能”这一概念，发现其在意向与行为之间发挥调节作用，面对时间、环境、疲劳等阻碍时，高障

碍自我效能的个体更能将意向转化为行为[30]。 
除对意向的预测外，部分研究还发现知觉行为控制对行为具有直接作用。Zhang 等学者在对 436 名

中国女大学生的研究中发现，无论是在健康组还是脆弱组，知觉行为控制均能直接预测实际锻炼行为，

而非完全通过意向发挥作用。研究者解释，这可能是因为在实际锻炼情境中，时间、技能、资源等控制

因素本身就直接制约着行为的可能性[31]。 

4.2. 行为意向与行为的关系 

行为意向是计划行为理论模型中距离行为最近的变量，其对行为的预测作用已被大量研究证实。杨

剑等人发现锻炼意向对锻炼行为的解释力为 54% [21]，许昭等人的研究中报告为 30% [32]。然而，意向

对行为的解释力普遍低于对意向本身的解释力，二者间的这一差距成为计划行为理论研究的核心议题。

Rebar 等学者通过个体内比较设计，对 164 名大学生一周内的三类身体活动(即步行、中等强度、剧烈强

度)进行分析，发现意向对剧烈活动的预测力显著强于对步行和中等强度活动的预测力。这一发现提示，

活动强度本身是影响二者间差距大小的重要因素：越需要计划和准备的剧烈活动，越依赖意向的驱动；

而嵌入日常生活的步行，则可能更多由习惯或情境驱动[33]。 
围绕如何缩小二者间的差距，研究者主要从两条路径展开探索。其一，是引入中介变量。许昭等学

者发现，计划、积极幸福感和心理烦恼在意向与行为之间均起部分中介作用，其中计划的中介效应最大，

占总效应的 48% [32]。胡艳同样证实计划的中介作用，计划能在原有的计划行为理论模型基础上进一步

解释锻炼意向与锻炼行为的额外变异，说明其对意向与行为具有增量预测价值[30]。其二，是增加调节变

量。杨剑等人发现，执行功能，尤其是抑制功能，在意向与行为之间发挥调节作用而非中介作用，即执

行功能水平越高，个体越能将锻炼意向转化为实际行为[21]。胡艳在研究中发现障碍自我效能在二者间的

调节作用，即当个体面对时间、环境、疲劳等阻碍时，较高的障碍自我效能能增强意向向行为的转化强
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度[30]。这两条路径的区分具有重要的理论意义，中介变量解释了行为意向如何转化为行为，而调节变量

则解释了行为意向在何种情况下更易转化为行为。 

4.3. 大学生体育锻炼的干预策略 

为更好的实现大学生体育锻炼行为的促进和干预，本研究以前人的研究为依据，提供了具体可行的

干预措施，见表 1。 
 

Table 1. Intervention strategies for physical exercise among college students 
表 1. 大学生体育锻炼干预策略 

理论构念 干预目标 具体干预措施 作用机制 

行为态度 

提升对锻炼的

积极评价， 
强化认知与 
情感双重 
认同 

认知层面： 
1. 开设运动健康通识课，讲解锻炼对学业表现、

心理健康、体态的益处 
2. 邀请校友或学生分享锻炼带来的积极改变 

通过提供科学信息和榜样示范， 
强化对锻炼结果的积极信念， 

从而提升态度 

情感层面： 
1. 设计趣味性体育活动 

2. 引入音乐、游戏元素，提升运动的愉悦体验 
3. 提供多样化运动选择，满足不同兴趣 

通过营造积极愉悦的运动体验， 
增强情感态度，使其对锻炼形成 

内在认同 

主观规范 

营造支持锻炼

的氛围， 
将外部压力 
转化为社会 

支持 

同伴层面： 
1. 建立体育社团和兴趣小组，鼓励结伴锻炼 

2. 推行“运动伙伴”计划，为新生匹配锻炼搭档 
3. 组织宿舍/班级间的运动竞赛，形成群体动力 

通过同伴间的相互监督和鼓励， 

强化“重要他人”对锻炼的支持性 
影响 

校园文化层面： 
1. 利用校园媒体宣传运动达人，树立可效仿的 

榜样 
2. 教师和辅导员以身示范，参与学生体育活动 

3. 将体育锻炼纳入评优评先参考指标 

通过营造锻炼的氛围， 
增强学生对规范的感知 

知觉行为 
控制 

降低锻炼 
门槛，提升 
克服障碍的 

信心 

资源支持： 
1. 提供体育馆等场地支持 

2. 提供免费或低价的运动器材借用服务 

通过减少环境障碍，增强个体对锻炼

可操作性的感知，提升控制感 

技能提升： 
1. 开设运动技能培训班 

2. 提供运动处方或个性化锻炼计划定制服务 

通过提升运动技能和知识，增强个体

应对锻炼过程中技术障碍的信心， 
即“我能行”的信念 

技术赋能措施： 
1. 推广运动 APP 使用，记录数据、提供指导、

设置提醒 
2. 建立线上打卡社群，形成可视化进步轨迹 

通过技术手段提供即时反馈和 
结构化指导，降低自我管理的 
认知负荷，增强对行为的掌控感 

行为意向 
将心理变量 
整合为明确的

行动决心 

目标设定： 
帮助学生设定 SMART 目标 

通过明确的目标设定和进度可视化，

将分散的态度、规范、控制感整合为

具体的行动意向 

意向到行为

的转化 
 

缩小行为 
意向和行为间

的差距 

计划制定： 
1. 引导学生制定周锻炼计划 
2. 提供计划模板和案例参考 

3. 设置“如果……那么……”应对计划 

通过具体的行动计划、应对计划， 
为意向提供执行的路径和结构 

执行监控： 
建立同伴监督小组，相互检查计划执行情况 

通过外部监控和反馈，强化行动控制

过程，帮助个体在遇到干扰时仍能 
坚持目标 
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5. 总结与展望 

总体而言，计划行为理论作为一个成熟的社会认知理论，为理解大学生锻炼行为的心理决定因素提

供了强有力的框架。大量证据表明，态度、知觉行为控制和行为意向是预测大学生锻炼参与的关键变量，

而主观规范的作用则因情境和群体而异。研究也深入揭示了行为意向和行为差距的存在，并通过引入实

施意向、行动控制、障碍自我效能、心流体验等变量，不断丰富对行为执行过程的理解。 

5.1. 计划行为理论的优势 

第一，计划行为理论构建了一个结构简约，逻辑严谨的模型，将影响行为的复杂心理因素整合为几

个核心构念，且经大量实证研究验证，证实其对锻炼意向与锻炼行为具备良好的预测和解释力[11]。 
第二，计划行为理论强调行为、规范、控制信念是态度、主观规范、知觉行为控制的认知基础。这为

研究者人员们设计更加精准的干预策略指明了方向，即通过干预关键信念来影响行为[11]。 
第三，计划行为理论能较好地与其他理论或变量整合，以应对其目前存在的不足。 
第四，计划行为理论已成功应用于体育锻炼、健康饮食、环保消费、旅游等多个领域，证明了其跨

行为、跨情境的适用性。 

5.2. 计划行为理论的不足与展望 

5.2.1. 计划行为理论的不足 
第一，计划行为理论的对实际行为的解释力经常弱于对行为意向的解释，说明从行为意向向行为的

转化过程中存在一条鸿沟。 
第二，计划行为理论对非理性与自动化过程的有限关注。尽管 Ajzen 认为计划行为理论假设人不是

完全理性的，并承认信念可能受无意识偏见影响，但理论模型本身主要处理的是有意识的、深思熟虑的

决策过程。对于习惯、内隐态度、情绪冲动等自动化或非理性过程对行为，尤其是重复性行为的影响，

计划行为理论的整合仍显不足。 
第三，计划行为理论中各变量的测量通常使用自我报告，易受社会赞许性、回忆偏差等因素影响。 
第四，计划行为理论已在全球得到应用，但其各构念的相对重要性可能因文化而异。以中国大学生

为对象的研究虽支持计划行为理论的基本路径，但计划行为理论在我国的文化适应性和本土化仍有待发

展。 

5.2.2. 计划行为理论的展望 
未来，在基于计划行为理论的大学生体育锻炼研究与探索上，值得注意的发展方向有以下几个方面。 
第一，目前的多数研究为横断面设计，难以解释计划行为理论中各变量间的因果关系。未来需要更

多高质量的纵向研究和实验干预研究，来解释计划行为理论变量随时间的变化、相互影响作用，探索它

们如何共同导致行为的发生与维持。 
第二，需继续完善计划行为理论构念的测量工具，确保其文化适应性和科学性。结合客观行为测量，

如加速度计、APP 记录等结合自我报告，以减少共同方法偏差，并更准确地检验行为意向与行为的关系。 
第三，未来研究应继续探索计划行为理论与其他理论的深度整合，构建更全面、多层次的行为解释

模型。 
第四，未来研究应更加关注不同大学生亚群体的特异性机制，发展更具针对性的理论预测模型与干

预策略。 
第五，除了关注休闲时间的体育锻炼，未来研究可以拓展到体育课参与、体育社团活动、通勤中的

https://doi.org/10.12677/ass.2026.153245


陈思 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2026.153245 444 社会科学前沿 
 

主动出行等更多校园生活场景中的身体活动行为。此外，从单纯促进参与度，发展为关注锻炼的质量和

持续性，也是重要的研究方向。 
总之，计划行为理论仍然是理解和促进大学生体育锻炼行为的重要基石。未来的研究应在继承其严

谨逻辑的基础上，通过深化纵向研究、促进理论整合、深入探讨文化适用性等方面，不断推动计划行为

理论在该领域中的发展，为有效提升大学生身心健康水平、培养终身锻炼习惯提供更科学的行动指南。 
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