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锻炼行为生态学模型的理论阐释及展望
Ξ
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摘　要 :目前 ,个体水平锻炼行为改变理论和干预已成为锻炼行为促进研究的主流。虽然这些理论对个体锻炼行为

是重要的 ,然而不能有效促进锻炼行为的长期维持以及群体锻炼行为的改变。锻炼行为生态学理论的发展为解决

这一问题提供了新思路。该模型描述锻炼行为是环境场合、生物和心理因素交互影响的结果。从理论背景、理论基

础和理论演变等方面对锻炼行为生态学模型进行了分析 ,并诠释了模型建构 ,最后提出了未来研究导向。

关键词 :锻炼行为 ;生态学模型 ;理论 ;阐释

Evolvement and Interpretation of Ecological Model

for Promoting Physical Activity
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Abstract :At present , researches and interventions have focused on individual theoretical perspectives in the physical activity promo2
tion arena. These theory aimed at changing physical activity levels of individuals or small groups have demonstrated important and ef2
ficacious , however , limited success in promoting long - term maintenance and unlikely to bring about population - wide change. As

a result , development of ecological model of physical activity behavior gives a new thought to understand and increase physical activ2
ity. This model portrays physical activity behavior as being influenced by interplay between environmental settings and biological and

psychological factors. This article presents the theoretical background and basic of ecological models of physical activity behavior and

its evolvement , and makes clear its theoretical construction.
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　　现代化发展在提高人们生活质量的同时 ,也带

来了身体活动不足及由此引发的健康问题。青少年

时期的体育锻炼特别重要 ,该时期锻炼经历不仅影

响现时的健康状况 ,而且还影响成年时锻炼和健康

状况[1 ]。近些年来 ,有关锻炼促进方面研究 ,已提出

了许多锻炼行为理论 ,如健康信念模式、计划行为理

论、价值期望或决策理论、预防复发理论、跨理论模

型等 ,这些理论多集中于个体水平的行为改变 ,其适

用范围和外推力存在一定的局限性。因此 ,有必要

采取上游策略 (upstream strategy)来促进整个人群的

健康行为。Baranowski的综述表明 ,基于个体水平干

预的理论因素解释了锻炼变量约 30 %的方差[2 ]。

这些理论干预的实践结果已经表明其对促进锻炼长

期维持的效力是有限的。虽然这些干预最初改变了

个人的锻炼行为 ,可是一旦干预结束 ,固有的社会和

环境因素又使他们恢复不锻炼状态。因此 ,要切实

评价锻炼影响因素 ,指导促进锻炼干预的实践 ,就要

建立个体外在因素如何与行为发生关系及彼此交互

作用的理论模型。健康行为生态学模型就是实现这

一策略的方法。该模型强调人的行为受到个体、社

会和文化以及物质环境因素的影响 ,而这些因素之

间相互作用 ,从而在多重水平上影响着人的行为。

生态学模型认为个体因素、人际和团体因素、制度因

素、社会因素和政策因素等 5个层次因素之间交互

作用 ,在多重水平上影响着人的行为[3 ]
,并强调个体

内在因素 (归因、信念、态度等)和个体外在因素 (环

境拓扑、社会文化语境、政策等)可能促进或抑制人

的行为[4 ]。

1　锻炼行为生态学模型的理论基础和演变

生态学是阐述有机体与它所处环境相互关系的

一门学科。用生态学概念来研究人类的行为活动主

要是考察人与所处物理环境和社会文化环境的相互

关系。生活空间 (life space)概念导致了行为生态学

理论的发展[3 ]。行为生态学模型主要研究社会文化

和物质环境对个体行为的影响。大量研究认为个体
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和环境的融合对个体行为的影响已超越了个体自身

因素[5 ]。行为生态学模型假设这种融合是个体与环

境整合的结果。这种整合能起到个体特征与环境特

征之间的相互促进 ,其对健康行为的积极影响超过

了个体与环境之和[6 ]。

促进个体和环境整合能实现个体和环境的共同

变化。因此 ,生态学模型研究的前提承认其构成要

素彼此直接影响、依存 ,故它们又是循环利用资

源[6 ]。如果一个因素发生变化 ,其它因素也会发生

相应变化 ,对个体或环境中的某个因素干预可能影

响特定环境中个体的行为。例如 ,“阳光体育运动”

的开展会鞭策各级政府、相关职能机构采取各种措

施 (如 ,政策、制度、场地器材等)来鼓励青少年更多

地参加体育活动 ,学生的活动增加经由学校增权

(empowerment)反馈给主管部门采取更多可支持性措

施以满足学生体育活动增加的需要。Levine 提议所

有的生态学观点必须进行纵向研究[7 ]。然而 ,由于

人类环境的动态和不可预测的本质 ,环境影响的时

间特征可能是微妙的、往往数年观察后才会发现。

同时 ,环境影响可能是动态的 ,其结果可能为迅速的

行为变化。

行为生态学模型指出有效的行为改变都建立

于多水平因素的影响。Simmons较早提出锻炼行为

生态学模型[8 ]
,模型分个人、组织、政府等 3 个水平

和学校、工厂、疗养院、社区等 4种场合来研究各自

对锻炼行为的影响。同期 ,McLeroy提出类似的行为

决定 5要素[3 ]
,但是模型没有详细解释物质环境因

素的行为决定性 ,在特定环境下可能影响运动方式

和运动量。Sallis &Owen系统地分析了生态学模型

是锻炼研究和促进的需要[5 ] ,以论述个人、环境、行

为相互关系的社会认知理论原则为基础构建了倾向

因素 ,倾向因素反映了社会认知理论的个体维度 ,倾

向因素与促成和强化因素的联系反映了个体与环境

的关系。意识到指导环境和政策干预理论的缺乏 ,

Sallis 提出假说以满足实现宏观干预措施的理念[9 ]。

然而 ,这个假说没有考虑到宏观环境中文化适应的

作用 ,以及家庭环境对锻炼行为的影响 ,并推论环境

和政策对锻炼行为的惟一性。Welk 将社会学的有

关概念加入行为生态学模型 ,提出青少年身体活动

的社会生态学模型[10 ]。这种理论模型认为多水平

的环境影响 (如社会、文化、法规、物质) 直接或间接

对锻炼行为产生作用 ,如果没有社会和有关法规的

支持 ,个体的自我调控难以实现。

2　锻炼行为生态学模型的理论建构

人类行为的改变是倾向因素、促成因素和强化

因素三方面共同作用的结果[11 ]。只从某一类因素

来解释和改变行为都是难于实现的。锻炼行为生态

模型假设锻炼行为是生物、社会和环境因素等动态

交互作用于个体、家庭、社区的结果。从逻辑上把社

会文化、政策和物质环境结合到行为和教育之中 ,来

干预个体锻炼行为选择和坚持。多场合多层次的同

时干预可能导致更为明显更持久的健康行为改变和

维持。到目前为止 ,生态学模式如何明确应用于锻

炼促进则很少予以系统分析 ,运用生态学模型探讨

锻炼行为的一个富有挑战性问题是环境和行为的因

果关系及机制的理论释疑 ,进而 ,锻炼行为生态学模

型的应用和发展很少考虑生物因素在影响行为过程

中发挥的作用。在总结先前锻炼行为生态学模型的

基础上 ,Spence全面构建了锻炼行为生态学模型[13 ]

(见图 1) 。

图 1　锻炼生态学模型 ( EMPA ,Spence ,JC. 2003)

2. 1　生活空间系统结构

生活空间描述了行为是个体及其生存环境的功

能。由微系统、中系统、外系统、宏系统 4个维度构

成。微系统 (microsystem)指特定环境下与个体直接

发生相互作用的场所 ,包括社会特征 (如语言支持)

和物质特征 (如运动场) ,如家庭、学校、工作单位和

公园等具体行为地点。中系统 (mesosystem)通过两

个或以上微系统相互作用影响锻炼行为。该系统最

重要的特征是发生于行为场合间Π内的“联系和运
作”。例如 ,一个学生的锻炼水平可能受到来自家庭

(微环境)的父母语言支持和学校运动设施 (微环境)

的影响。外系统 (exosystem)是一个较大的社会系

统 ,它能通过经济压力、文化信仰、以及道德和政治

行动来影响个人和环境。宏系统是指人们居住地域

社会文化语境 (如 ,社会阶层、文化价值) ,包括微系
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统、中系统和外系统 ,具体地指信仰、资源、危险、场

所、生活方式和社会交换模式等因素。这个模型印

证了一个原则 :环境可根据不同综合水平来定义 ,这

对环境因素的鉴别和分类有重要的指导作用。

2. 2　生活空间结构的本质

在生活空间体系内 ,上游系统干预的目标是宏

观系统内各维度和总体人群行为的共同改变 ;而下

游干预目标是中级系统或微系统层次的变化[14 ]。

较高系统能改变在较低系统内发生的环境和个体行

为之间的关系模式。例如学校 (中级系统)体育教育

质量可加强或削弱父母对孩子在家 (微系统)锻炼参

与的支持效果。较低层次系统也可对较高层次产生

影响 ,如女性希望获得形体健美指导 ,结果导致健身

俱乐部的出现以及相关政策的出台。与之对应地越

接近个体的环境维度 ,对行为有更多的直接影响。

例如同伴的支持和学校体育锻炼计划能缓冲宏观系

统的负面影响 (如低社会经济状况) 。于此 ,在社区

层次 ,促进锻炼行为很大程度上由个体变量所决定 ,

如控制感、自我效能、爱好 ;对个体来说 ,维持锻炼行

为主要取决于社区变量 ,如环境、政策因素。

2. 3　锻炼行为生态学模型的其它结构

包括生态、社会压力和个体因素。自然生态 (气

候、地理位置)和社会压力 (社会化、现代化进程)通

过宏观系统影响锻炼行为。例如 ,气候和地理位置

在很大程度上决定了加拿大因纽特人的活动内容和

方式 (室内游戏、集体狩猎) ,然而 ,现代文明进程改

变了他们的世袭文化标准和生活方式[15 ]。个体因

素指个体生物和心理因素 ,环境可通过生物和心理

因素间接影响锻炼行为。

3　锻炼行为生态学模型的理论阐释

要全面了解锻炼行为 ,就必须澄清生物过程、心

理因素、自然生态和环境在生态学模型中的角色。

首先 ,不应质疑个体生物因素对行为的影响。证据

建议能量消耗在一定程度上可能由“活动状态”或控

制个体有能力参加活动项目的运动量“生物点”控

制[16 ]。例如 ,Goran 发现青春期的女孩减少 50 %的

运动量来维持基础代谢 ,以满足生长发育的需

要[17 ]。其实 ,锻炼行为的遗传可能性是存在的[16 ]。

其次 ,生物因素更可能作为个体外在因素和行

为之间的调节变量而非中介变量。就是说 ,生物因

素 (如体成分、体力、青春期)可能影响运动类型和运

动负荷 ,而不能作为原因变量解释锻炼参与程度。

心理因素 (如自我效能、决策、爱好、社会支持、个性)

更可能是个体外在因素对行为作用的中介变量 ,充

分的证据显示这些概念和锻炼行为之间存在显相

关 ,它们在环境与锻炼之间的中介效应已得到验证。

第三 ,生物和心理因素可能在自然生态和锻炼

行为之间起第三变量效应。例如炎热天气或空气污

染能削弱人们参与锻炼的生物能力。此外 ,自然生

态可能影响心理因素 (如态度)来限制锻炼参与。

最后 ,生活空间对锻炼存在直接或间接的影响。

例如 ,社区健身路径建设会增加社区居民的运动 ,如

果健身路径设立在环境幽雅、便于到达的地点 ,每个

器械可操作性强且有简单直观的使用方法指导牌 ,

健身路经内Π旁有方便休息的场所 ,那么这种环境可

能影响居民的心理产生积极的锻炼态度。

4　未来研究和发展

目前 ,应用锻炼行为生态学理论指导锻炼促进

的政策和方法已经超过了对其理论本身的研究。如

美国的健康国民 2000计划 ( Healthy People 2000) [18 ]、

澳洲的锻炼任务力量 (Physical Activity Task Force) [19 ]

等。这些锻炼促进计划成功的经验表明 ,如果在整

体水平上提高人们的锻炼参与和维持 ,应将政策的

施行与可支持性环境的营造和健康教育结合于一

体 ,从生活空间各个系统进行针对性干预。在我国 ,

随着全民健身计划研究的扩展和深入 ,研究者已开

始认识到发展生态学策略对促进锻炼行为的必要

性[20 ]。

大多数锻炼行为理论和实证研究的本质是心理

学层面的 ,很少考虑环境因素对个体锻炼行为的直

接和间接影响。全面理解锻炼行为 ,需要更多地关

注影响行为的自然环境因素和社会环境因素。个体

生物性因素在外界环境和行为之间的调节变量作用

也值得关注。因此 ,生物学模型研究的目的是为了

关注行为的环境原因变量 ,以及清楚环境干预途

径[3 ]。生物学模型的另一个挑战要证明环境对锻炼

行为的直接影响。根据 Sallis的解释“生物学模型与

一些个体理论的区别在于个体理论通常假设环境对

行为影响是通过心理过程来调节”[21 ]。如社会认知

理论就是一个非常接近生态学模型的个体理论。社

会认知理论认为个体—环境—行为之间相互影响通

过认知过程的中介作用来实现 (如自我效能、信念) ,

并假设自我效能、信念在一定程度上来自生理因素

的作用。有些研究者主张生态学模式仅仅是社会认

知理论与多层次环境影响的结合[22 ]。虽然一些研

究提示外界刺激对行为产生非中介影响 ,然而在锻

炼研究领域还需实证。

锻炼行为生态学模型应包括主观和客观评价 ,

然而 ,有关锻炼行为的物质和社会环境的客观评价

方法仍很少。生态学推论应建立在个体水平数据与
·321·
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群体水平数据同时收集的基础上。个体外在因素对

锻炼行为影响是微妙的 ,可能数年后才能显现 ,这需

要对生态学模式各个方面的问题进行纵向研究。为

了避免生态学谬误 (在总体层次上观察到的关联来

推论个体水平上的关联) ,还需要对不同层次的原始

资料进行单独分析和同时检验。测量手段必须敏感

地评价锻炼行为影响因素。因此 ,需要不断发展评

价技术和策略来了解动态变化的生态学特征。

在定义和客观测量锻炼生态学变量的基础上 ,

研究多水平物质环境、文化环境和政策因素与锻炼

行为的交互作用。这需要用实验研究来证明针对性

的环境干预是否有效改变锻炼行为 ,是否提高了针

对个人和社会因素变化计划的效力。虽然许多基于

生态学模型的干预计划提示改变了所有领域的相关

变量 ,包括物质环境。但目前还不足以证明物质和

社会环境的改变事实上就促进了锻炼行为的改变。

最后 ,在生物学模式构架内进行锻炼行为研究

需要来自多学科的观点 (如训练学、公共卫生、城市

规划、地理学、社会学、心理学) [23 ]。研究者需要克

服本学科研究视野的局限 ,运用多学科知识研究和

解释锻炼行为生态学模型。虽然该模型的应用已经

超过了其自身的理论研究 ,但是 ,当这个模型指导锻

炼行为干预实践时 ,可能因环境因素和锻炼行为之

间微弱关系而限制了它的效力。因此需要不断实

践 ,来评估、验证和完善锻炼生态学模型 ,这样才能

更有效指导锻炼干预。
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