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不同体能锻炼方式对社会性体格焦虑影响的实验研究
Ξ
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摘 　要 :通过对 118 名高社会性体格焦虑大学生 12 周的锻炼干预 ,结果表明 :力量、有氧耐力以及力量与有氧耐力混

合 3 种体能锻炼方式均能有效降低大学生社会性体格焦虑 ;对于社会性体格焦虑的降低 ,男生最适合进行力量锻炼 ,

而女生最适合进行力量与有氧耐力混合的锻炼方式 ,单纯的有氧耐力锻炼也适合于男女大学生 ,但不是最佳锻炼方

式。
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Abstract :The research is carried on 118 college students with the methods of questionnaire and experiments1 The results show that

strength training , aerobic training , and the combinations of trength and aerobic training all can reduce social physique anxiety of col2
leges students1 For reducing the social physique anxiety , strength training is the best way for male college students , and the combi2
nations of strength and aerobic training is the best way for female college students1 Aerobic training is better for college students1
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　　身体锻炼活动之所以引起人们的广泛重视 ,除

了它能增强体质 ,更重要的是它能增进人们的心理

健康。美国运动医学会建议 :由于训练特殊性的影

响 ,以及维持大肌群肌力、肌耐力与柔韧性的需求 ,

一个完整的训练计划 ,应包含有氧训练、力量训练以

及柔韧性训练[1 ] 。

自我国的《社会性体格焦虑问卷》研制[2 ]以来 ,

极少学者关注此领域 ,目前正式发表的论文也不过

2 篇[3 - 4 ] ,对我国大学生进行相关实验研究的也仅 1

篇。陈秋丽和翟水保[4 ]研究结果表明 ,有规律的有

氧耐力练习有效降低了男女大学生社会性体格焦虑

水平。

1 研究对象与方法

111 被试

在新疆师范大学二年级非体育专业大学生 1

191 人 (汉族) 中 ,通过《社会性体格焦虑问卷》[2 ]进

行筛选。考虑到男女生的差异 ,筛选中 ,将男女大学

生各为一个总体 ,在社会性体格焦虑总分标准化后 ,

取标准分 ≥1 的学生作为实验的被试。筛选中 ,二

年级男生 358 人 ,标准分 ≥1 的人数为 67 人 ,占总体

的 18172 % ;女生 833 人 ,标准分 ≥1 的人数为 117

人 ,占总体的 14105 %。由于各种原因 ,在签定知情

同意书后 ,最终确定的实验被试 118 人 ,其中男生 50

人 ,女生 68 人。

将被试随机分为 3 组 ,力量组 36 人 (男 14 人 ,

女 22 人) ,有氧耐力组 48 人 (男 22 人 ,女 26 人) ,有

氧耐力与力量混合组 34 人 (男 14 人 ,女 20 人) 。

112 研究工具

《社会性体格焦虑问卷》( SPAS) 。由徐霞修订

的用以测量社会性体格焦虑的自陈问卷。共包括

15 个条目。被试被要求选择与体格有关的符合程

度。回答用Likert25 点计分 ,计分范围从符合程度为

“完全不符合我”的 1 分到“完全符合我”的 5 分。

113 实验程序

11311 实验时间和内容

实验总时间为 12 周 ,3 次/ 周 ,45 min/ 次 ,中等

运动强度。被试运动强度用锻炼中的心率进行监
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控 ,保证心率在 1302150 次/ min 之间。力量组锻炼

内容为仰卧起坐、俯卧撑、二头肌弯举、悬垂举腿和

四头肌屈伸 ,根据被试的个体差异 ,选择不同 8 -

12RM 的负重重量及形式 ,以保证中等运动强度 ;有

氧耐力组练习内容为慢跑、跳绳和简单的有氧健身

操 ;力量与有氧耐力混合组练习内容为慢跑、跳绳

(或者简单有氧操)和力量练习组部分内容。

11312 实验程序

首先利用社会性体格焦虑问卷进行被试的筛选

和前测。12 周锻炼干预实验过程中 ,要求被试保持

以前的饮食习惯 ;实验过程中 ,均由教练员带领进行

集体性的锻炼 ,教练员不提及有关体格和体型的问

题 ,且不给予关于饮食的指导 ,在训练过程中关于被

试问及有关体型和体格的问题 ,将承诺被试在实验

后予以回答 ;被试除集体参与实验运动内容外 ,经校

方和实验人员协调和监督不再进行其他任何体育活

动 ;教练 2 名 ,男女各一人 ,交替进行 ,练习过程中不

使用音乐 ,尽可能保证每组锻炼环境的一致性。12

周实验后 ,用社会性体格焦虑问卷进行后测。同时

按照实验前的承诺 ,给被试在实验过程中问题予以

正确回答 ,并给予当学期体育课程成绩及学分。

114 数据处理

采用 SPSS1410 进行统计分析。

2 研究结果

211 不同体能锻炼方式实验前后社会性体格焦虑变

化的差异性比较

表 1 　不同组别实验前后社会性体格焦虑变化的差异性检验

实验前

M SD

实验后

M SD
t P

SPA 总分 49197 3161 42197 8140 51266 3 3 01000

NE 19136 2131 16117 3138 51073 3 3 01000

A1 (n = 36) SP 21150 3177 18197 4102 31207 3 3 01003

SC 9111 2132 7183 2117 21323 3 01026

SPA 总分 50133 5194 44108 7144 51117 3 3 01000

NE 19171 3129 17123 4117 31804 3 3 01000

A2 (n = 48) SP 21121 3100 18148 3140 51520 3 3 01000

SC 9142 2127 8138 2128 21397 3 01021

SPA 总分 52171 7121 44191 7101 41443 3 3 01000

NE 21141 4106 17174 3199 41148 3 3 01000

A3 (n = 34) SP 21156 3117 18159 2135 31968 3 3 01000

SC 9174 2160 8159 1186 21263 3 01030

　　注 :A1 组为力量组 ;A2 组为有氧耐力组 ;A3 组为力量与有氧耐力混合组

3 3 为 P < 0101 , 3 P < 0105

　　表 1 的数据结果显示 ,力量组 (A1) 、有氧耐力

组 (A2)和有氧耐力与力量混合组 (A3) 实验前后有

基本相同的变化 ,实验后在社会性体格焦虑 (SPA)

总分、对他人消极评价的担忧 (NE) 和对体格自我表

现的不舒适感分量表 (SP) 得分上 ,非常显著得低于

实验前 ( P < 0101) ,而实验后对社会比较的不安分

量表 ( SC) 得分也显著低于实验前 ( P < 0105) 。

212 不同体能锻炼方式对大学生社会性体格焦虑影

响的性别差异比较

21211 不同组别男大学生实验前后社会性体格焦虑

变化的差异

从表 2 可以看出 ,力量组男生实验后社会性体

格焦虑 (SPA) 总分、对他人消极评价的担忧 (NE) 和

对社会比较的不安分量表 (SC) 得分非常显著低于

实验前 ( P < 0101) ,实验后对体格自我表现的不舒

适感分量表 (SP) 得分低于实验前 ,且接近显著性差

异水平 ( t 值为 21153 , P = 01051) ;有氧耐力组男生

实验后社会性体格焦虑总分、对他人消极评价的担

忧和对体格自我表现的不舒适感分量表上得分非常

显著低于实验前 ( P < 0101) ,实验后对社会比较的

不安分量表得分也显著低于实验前 ( P = 01043 <

0105) ;有氧耐力与力量混合组男生实验后在社会性

体格焦虑总分以及各个分量表的得分虽有降低 ,但

差异均不显著 ( P > 0105) 。

21212 不同组别女大学生实验前后社会性体格焦虑

变化的差异

女生实验前后社会性体格焦虑的变化与男生略

有不同 (见表 3) 。力量组女生实验后社会性体格焦

虑 (SPA)总分和对他人消极评价的担忧 (NE) 得分非

常显著低于实验前 (P < 0101) ,对体格自我表现的不

舒适感分量表 (SP) 得分实验后也显著低于实验前

( P < 0105) ,而对社会比较的不安分量表 (SC) 得分

实验前后差异没有达到显著水平 ( P > 0105) 。

有氧耐力组实验前后只在社会性体格焦虑总分
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和和对体格自我表现的不舒适感分量表上得分存在

非常显著的差异 ( P < 0101) ,而实验后对他人消极

评价的担忧和对社会比较的不安分量表得分虽有降

低 ,但差异并不显著 ( P > 0105) 。

表 2 　不同组别男大学生实验前后社会性体格焦虑变化的差异性检验

实验前

M SD

实验后

M SD
t P

A1 男 SPA 总分 48171 3154 37150 6178 41852 3 3 01000

NE 19164 2134 14143 2182 41635 3 3 01000

(n = 14) SP 19107 3183 15193 3122 21153 01051

SC 10100 1184 7114 2114 31089 3 3 01009

A2 男 SPA 总分 48145 6194 41109 6138 31630 3 3 01002

NE 19109 4102 15173 3115 31733 3 3 01001

(n = 22) SP 20109 2172 17168 2193 31293 3 3 01003

SC 9127 2139 7168 1186 21157 3 01043

A3 男 SPA 总分 47193 3147 45164 6154 11525 01151

NE 19129 3156 17171 3187 11540 01147

(n = 14) SP 19157 2138 19121 2133 01484 01637

SC 9107 2106 8171 1194 01548 01593

　　注 :A1 组为力量组 ;A2 组为有氧耐力组 ;A3 组为力量与有氧耐力混合组

3 3 为 P < 0101 , 3 P < 0105

表 3 　不同组别女大学生实验前后社会性体格焦虑变化的差异性检验

实验前

M SD

实验后

M SD
t P

A1 女 SPA 总分 50177 3150 46145 7151 31190 3 3 01004

NE 19118 2132 17127 3128 31095 3 3 01005

(n = 22) SP 23105 2185 20191 3122 21335 3 01030

SC 8155 2144 8127 2112 01452 01656

A2 女 SPA 总分 51192 4148 46162 7145 31599 3 3 01001

NE 20123 2149 18150 4155 11880 01072

(n = 26) SP 22115 2194 19115 3166 41416 3 3 01000

SC 9154 2120 8196 2146 11154 01259

A3 女 SPA 总分 56105 7132 44140 7144 41712 3 3 01000

NE 22190 3178 17175 4117 41145 3 3 01001

(n = 20) SP 22195 2195 18115 2132 41883 3 3 01000

SC 10120 2188 8150 1185 21366 3 01029

　　注 :A1 组为力量组 ;A2 组为有氧耐力组 ;A3 组为力量与有氧耐力混合组

3 3 为 P < 0101 , 3 P < 0105

　　有氧耐力与力量混合组实验后在社会性体格焦

虑总分、对他人消极评价的担忧和对体格自我表现

的不舒适感分量表得分都非常显著的低于实验前

( P < 0101) ,实验后对社会比较的不安分量表得分

也显著低于实验前 ( P = 01029 < 0105) 。

21213 不同组别的男女大学生之间社会性体格焦虑

变化的性别差异性比较

从表 4 可知 ,力量组男生实验前后在社会性体

格焦虑 (SPA)总分和对他人消极评价的担忧 (NE) 得

分差值上都显著高于女生 ( P < 0101) ,在对社会比

较的不安分量表 (SC) 得分差值上显著高于女生 ( P

= 0102 < 0105) ,但在对体格自我表现的不舒适感分

量表 (SP)得分上 ,虽然也高于女生 ,但是没有达到显

著水平 (T值为 01617 , P = 01541 > 0105) 。

有氧耐力组男生实验前后在社会性体格焦虑总

分以及对他人消极评价的担忧 (NE) 和对社会比较

的不安分量表得分上均高于女生 ,但差异并不显著

( P < 0105) ,在对体格自我表现的不舒适感分量表

得分上 ,女生均分高于男生 ,但是也没有显著的差异

( P > 0105) 。

力量与有氧耐力混合组在社会性体格焦虑总分

及各分量表上 ,女生实验前后差值都高于男生 ,其中

在社会性体格焦虑总分和对体格自我表现的不舒适

感分量表得分差值上具有非常显著的差异 ( P <
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0101) ,在对他人消极评价的担忧得分差值上具有显

著差异 P < 0105) ,而在对社会比较的不安分量表得

分差值上差异不显著 ( P > 0105) 。

表 4 　不同组别男女大学生之间实验前后差值变化的差异性检验

实验前

M SD

实验后

M SD
t P

A1 SPA 总分 14 11121 ±8165 22 4132 ±6135 21758 3 3 01009

NE 14 5121 ±4121 22 1191 ±2189 21797 3 3 01008

SP 14 3114 ±5146 22 2114 ±4129 01617 01541

SC 14 2186 ±3146 22 0127 ±2183 21449 3 01020

A2 SPA 总分 22 7136 ±9152 26 5131 ±7152 01836 01407

NE 22 3136 ±4123 26 1173 ±4170 11256 01215

SP 22 2141 ±3143 26 3 ±3146 201591 01557

SC 22 1159 ±3146 26 0158 ±2155 11167 01249

A3 SPA 总分 14 2129 ±5161 20 11165 ±11106 221909 3 3 01007

NE 14 1157 ±3182 20 5115 ±5156 221085 3 01045

SP 14 0136 ±2176 20 418 ±4140 23134 3 3 01002

SC 14 0136 ±2144 20 117 ±3121 211318 01197

　　注 :A1 组为力量组 ;A2 组为有氧耐力组 ;A3 组为力量与有氧耐力混合组

3 3 为 P < 0101 , 3 P < 0105

213 不同体能锻炼方式组间的社会性体格焦虑实验

前后变化的差异性比较

对于男生 ,力量组与混合组在各维度上都具有

显著差异 ( P > 0105) ,在社会性体格焦虑 (SPA) 总分

上具有非常显著的差异 ( P < 0101) ,且力量组变化

差值显著高于混合组 (见表 5) 。同时 ,力量组社会

性体格焦虑 (SPA) 总分以及各个维度实验前后差值

虽然高于有氧耐力组 ,但是两组组间差异没有达到

显著水平 ( P > 0105) 。

对于女生 ,力量组与混合组在社会性体格焦虑

总分上具有非常显著的差异 P < 0101) ,在对他人消

极评价的担忧和对体格自我表现的不舒适感上都具

有显著差异 P < 0105) ,且混合组都变化高于力量

组。在对社会比较的不安分量表上 ,虽然混合组亦

高于力量组 ,但是差异不显著。同时 ,混合组在总分

及各维度上均高于有氧耐力组 ,但只有社会性体格

焦虑总分和对他人消极评价的担忧维度上有显著差

异 ( P < 0105) 。除了对他人消极评价的担忧维度

外 ,有氧耐力组在总分及其他维度上均高于力量组 ,

但却均没有显著差异。

从表 6 可知 ,对于不同组别的整体而言 ,实验前

后的社会性体格焦虑总分及各分量表得分变化在各

组间都比较一致 ,没有显著差异 ( P > 0105) 。

表 5 　不同组别实验前后社会性体格焦虑差值的描述性统计分析

总体

n M SD

男

n M SD

女

n M SD

A1 SPA 总分 36 7100 7198 14 11121 8165 22 4132 6135

NE 36 3119 3178 14 5121 4121 22 1191 2189

SP 36 2153 4173 14 3114 5146 22 2114 4129

SC 36 1128 3130 14 2186 3146 22 0127 2183

A2 SPA 总分 48 6125 8146 22 7136 9152 26 5131 7152

NE 48 2148 4152 22 3136 4123 26 1173 4170

SP 48 2173 3143 22 2141 3143 26 3100 3146

SC 48 1104 3101 22 1159 3146 26 0158 2155

A3 SPA 总分 34 7179 10123 14 2129 5161 20 11165 11106

NE 34 3168 5117 14 1157 3182 20 5115 5156

SP 34 2197 4137 14 0136 2176 20 4180 4140

SC 34 1115 2196 14 0136 2144 20 1170 3121
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表 6 　不同组别实验前后社会性体格焦虑变化的差异性检验

P值
A 组整体

1 - 2 1 - 3 2 - 3

A 组男

1 - 2 1 - 3 2 - 3

A 组女

1 - 2 1 - 3 2 - 3

SPA 01702 01709 01439 01184 01007 3 3 01082 01685 01006 3 3 01014 3

NE 01473 01656 01239 01194 01023 3 01209 01892 01023 3 01013 3

SP 01825 01655 01795 01590 01068 3 01136 01462 01036 3 01138

SC 01729 01860 01879 01254 01045 3 01267 01713 01110 01189

　　注 :1 为力量组 ;2 为有氧耐力组 ;3 为力量与有氧耐力混合组 3 3 P < 0101 , 3 P < 0105

3 讨 　论

311 各种体能锻炼方式对社会性体格焦虑的影响

通过运动锻炼使身体变得更具吸引力是降低社

会性体格焦虑的一种方式[5 ] 。运动干预 5 个月[6 ] 、

10 周[7 ] 、6 周[8 ]等各种研究结果表明 ,规律的身体锻

炼可以有效降低社会性体格焦虑。本研究结果与假

设相符 ,同时也再一次证明了国外目前较多的这一

结论。虽然与国内学者陈秋丽和翟水保[4 ]的研究中

所使用的锻炼干预项目不同 ,但在规律身体锻炼可

以有效降低大学生社会性体格焦虑这一点上具有一

致性。力量、有氧耐力以及力量与有氧耐力混合锻

炼 3 种方式均能有效的降低大学生社会性体格焦

虑。

312 各种体能锻炼方式对不同性别大学生社会性体

格焦虑的影响

研究结果表明 ,各种体能锻炼方式对男女大学

生社会性体格焦虑的影响与研究假设略有不同 ,力

量锻炼方式对男生更有效与研究假设相符 ,而力量

与有氧耐力混合锻炼方式对女生的影响超过有氧耐

力锻炼方式与本研究假设不符。

在“以瘦为美”和“强调肥胖弊端”的社会文化背

景下 ,男女大学生对于体型的要求不尽一致。女性

追求苗条 ,而男性却越来越多的追求强壮健美的体

型[9 ] 。力量练习正好符合多数男生想要塑造的体型

意向 ,随着力量的增加 ,各种形态指标的变化 ,会使

男生对自己的体型或者体格自信水平提高 ,从而有

效的降低社会性体格焦虑。虽然研究中力量练习的

时间和内容不同[8 ,10 ] ,但是研究结论较为一致 ,力量

练习能够有效的降低社会性体格焦虑。同时 ,也可

能由于男生被试体重的“两极现象”,造成男生追求

“强壮”和“减肥”的极端意识 ,所以造成混合练习对

男生社会性体格焦虑的降低虽然有作用 ,但是作用

不显著 ,且力量练习与之有显著差异 ,有氧耐力锻炼

方式虽好于混合练习 ,但是差异亦不显著。

对于女生 ,根据经验性结论 ,多数女性不愿意进

行力量练习 ,原因是不愿将自己的体型练就的和男

性一样 ,失去女性柔和的“曲线美”,也因为此 ,本研

究假设认为有氧耐力锻炼最有利于女生体格焦虑的

降低。但是 ,力量练习亦能够提供给女性更多的关

于自己身体能力的积极反馈 ,而这些身体能力的变

化可以使她们对自己的身体感觉更好[11 ] ,同时 ,女

性力量的客观改变与社会性体格焦虑相关[5 ] 。所

以 ,在研究结果中体现出 ,力量锻炼方式对于女生虽

然不如男生那样有效 ,但在这种锻炼方式下的女生 ,

实验前后社会性体格焦虑的变化仍然显著。同时 ,

有氧耐力与力量的混合练习 ,由于它兼备了有氧锻

炼的“减肥”,使身体更加苗条 ,以及力量锻炼能带来

更多有关身体能力积极反馈的特点 ,所以能够成为

对于女生社会性体格焦虑降低相对最佳的锻炼方

式。

有氧耐力锻炼虽然对于男女大学生社会性体格

焦虑的影响程度不同 ,但本研究结果与 McAuley 等

人[6 ]以及 Bartlewski [7 ]等研究结果一致 ,有氧耐力锻

炼能够有效降低大学生社会性体格焦虑。

4 结 　论

(1)力量、有氧耐力以及力量与有氧耐力混合三

种体能锻炼方式均能有效的降低大学生社会性体格

焦虑。

(2)三种锻炼方式中 ,男生进行力量锻炼对社会

性体格焦虑的降低优于女生 ,而女生进行力量与有

氧耐力混合锻炼对社会性体格焦虑的降低优于男

生。

(3)对于具有或者高社会性体格焦虑男大学生 ,

力量锻炼是改善或者降低社会性体格焦虑的最佳锻

炼方式 ,其次是有氧耐力锻炼方式 ,而力量与有氧耐

力混合锻炼的方式作用较小。

(4)对于具有或者高社会性体格焦虑女大学生 ,

有氧耐力与力量的混合锻炼是改善或者降低社会性

体格焦虑的最佳锻炼方式 ,其次是有氧耐力锻炼方

式 ,单纯的力量锻炼也有较好效果 ,但不是选择的最

佳方式。
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并且存在显著差异 ( P < 0. 05) ,其中集体项目组的

人际关系和恐怖二因子与个人项目组存在非常显著

的差异 ( P < 0. 01) 。

3 结 　论

(1)北京普通高校大学生心理健康状况明显好

于全国大学生相应年龄组水平 ,其中敌对因子呈显

著差异 ,北京普通高校大学生心理健康状况存在着

性别差异 ,女生相对落后于男生 ,其中敌对、阳性症

状均分呈非常显著差异。

(2)北京普通高校大学生体育锻炼的特点是总

体上大中小运动量分布比较均匀 ,男生侧重于中等

运动量到大运动量的体育锻炼 ,女生侧重于小运动

量到中等运动量的体育锻炼。

(3)北京普通高校大学生中的经常运动组各因

子得分明显低于不经常运动组 ,并且都存在显著差

异 ,其中抑郁因子项呈非常显著差异。

(4)经过对北京普通高校大学生大、中、小运动

量组 scl - 90 测试结果单因素方差分析可知 ,中等强

度的体育活动对大学生有较好的心理健康效应。

(5)参加集体项目体育活动的大学生的 scl - 90

各项因子的得分均比参加个人项目的大学生的得分

低 ,并且存在显著差异 ,其中集体项目组的人际关系

和恐怖二因子与个人项目组存在非常显著的差异 ,

说明经常参加集体项目的学生的心理健康水平好于

经常参加个人项目的学生。
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