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ABSTRACT 

This paper summarizes the current research status of self-efficacy in the field of physical education in China, and finds 

that the current research mainly focuses on students' general self-efficacy and teachers' teaching efficacy. Among them, 

students' general self-efficacy is the main research object, the specific research content includes its correlation 

research, difference research, training intervention research, measurement research. The future research on 

self-efficacy in the field of physical education can focus on two aspects: (1) The research on the influencing factors of 

self-efficacy in exercise: the characteristics of self-efficacy in exercise of students of different ages, and the influence 

of school physical education work on students' self-efficacy in exercise. (2) Pay attention to the development of 

exercise self-efficacy and exercise self-efficacy measurement tools. 
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摘要 

综合概述目前国内体育领域自我效能感的研究现状，发现目前的研究主要集中于学生一般自我效能感和教师教

学效能感２方面。其中，学生一般自我效能感是主要研究对象，具体研究内容包括其相关性研究、差异性研究、

培养干预研究、测量研究。未来对体育领域中自我效能感的研究可以着重从 2 方面考虑：（1）关注锻炼自我效

能感的影响因素研究：不同年龄层学生锻炼自我效能感的特点、学校体育工作对学生锻炼自我效能感的影响。

（2）重视锻炼自我效能感以及运动自我效能感测量工具的开发。

关键词：自我效能感；体育运动；大学生 
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1．引言 

自我效能感在体育运动领域中备受重视，它对运

动员、学生、体育教师、教练均能带来一定的影响。

目前，体育运动领域对自我效能感的研究多集中在与

体育锻炼和心理健康的相关研究上，早期的研究主要

为理论研究，辨析自我效能感的概念、影响因素以及

自我效能感的提高途径。随着体育运动领域进一步展

开研究，重心逐渐转移到定量研究中，在研究方法中

实验法与问卷调查法的使用率逐渐提高。自我效能感

在体育领域中的研究已进入相对成熟的阶段，但近年

来并未有人对发表在国内核心期刊中相关文献的研

究现状、不足以及展望做一个系统地分析综述，本文

希望通过对近 20 年来体育领域中关于自我效能感的

文献进行梳理与分析，以期对今后的研究起到借鉴作

用。 

2.相关概念的辨析

行为主义心理学家班杜拉于 1986 年最早提出自

我效能感（self-efficacy），是指人们综合自身的组

织能力和执行能力后判断自己是否能完成某项任务

的自信程度
[1]
。在他的自我效能感理论中，自我效能

感有三个功能：认知、动机和情感。简而言之，自我

效能感是个体自己能否胜任某项任务的信心，信心越

高就会产生较高的自我效能感，如若个体缺乏信心则

产生较低的自我效能感。 

目前体育运动领域对自我效能感的研究大部分

集中在：（1）一般自我效能感，指在不同的情境或任

务中都存在相对一致的信心
[2]
。（2）锻炼自我效能感，

也称身体锻炼自我效能，指个体对自己为了达到某种

结果（保持身心健康，改善形体等）而持续、有规律

进行身体锻炼能力的信心或信念
[3]
。（3）运动自我效

能感，是运动员的运动能力信念
[4]
，是对自身所拥有

的能力或技术能否完成运动任务的自信程度以及对

自己的运动行为和运动成绩能力的一种主观判断。（4）

情绪调节自我效能感
[5]
，是情绪调节和自我效能感合

成的一个独立概念，指个体对自身有效调整、控制情

绪状态的自信程度。（5）身体自我效能感，指在体育

运动中，个体判断自己的身体能力能否完成所面临的

目标的信念水平
[6]
。（6）体育教师教学效能感。教师

教学效能感
[7]
是教师在教学活动中对其能有效地完成

教学工作、实现教学目标的一种能力的信心或信念。 

3.研究成果的统计与分析

3.1 研究样本来源及筛选技术 

分别以“自我效能感”并含“体育”、“自我效能

感”并含“运动”和“自我效能感”并含“锻炼”、 “体

育”并含“教学效能感”为主题词或关键词，以

2001-2021 年为时间范围，对 CNKI 核心期刊数据库进

行检索，共检索到 104 篇文献，筛选出体育运动有关

的自我效能感相关文献共 94 篇。 

经过统计分析发现，北京体育大学学报在近二十

年内发表相关文献最多，其次是中国学校卫生。发文

量超过 3 篇及 3 篇以上的核心期刊共 9 种，见图 1。 

图 1  体育运动领域自我效能感发文 3 篇以上的期刊

名称 

3.2 研究方法统计分析 

（1）问卷调查法

问卷调查是使用最多的研究方法，通常是几个量

表一起合成一份问卷。在体育领域中，测量自我效能

感时使用最多的量表是王才康等改编的单维度中文

版《一般自我效能感量表》，不仅是在体育运动领域，

此量表在国际上也被广泛使用。 

除此量表外，在体育运动领域，根据不同人群、

研究目的常使用的量表还有《大学生运动员训练自我

效能感认知结构量表》、《身体锻炼自我效能感问卷》、

《身体自我效能量表》、《运动自我效能感量表》、《学

业自我效能问卷》、《情绪调节自我效能感量表》、《青

少年运动训练自我效能量表》。与一般自我效能感的

测量一样，情绪自我效能感的测量多数采用文书锋等

人修订的 Caprara 等人编制的情绪调节自我效能感

量表( RES)。而使用《身体自我效能感量表》并不统

一，有孙拥军博士( 2005) 修订的分为身体能力知觉

和身体能力信心两个维度的量表，也有使用莱克曼等

人编制的《身体自我效能量表》（PSE）。 

（2）实验法

在体育领域中，实验法就是通过体育运动干预，

来改变、调节研究对象的自我效能感。在实验中设置

实验组和对照组，经过数周干预后，测量自我效能感

的变化，将前测和后测的结果进行比较，计算自我效

能感的差异，由此证明某项体育运动项目可以题解或

改善自我效能感。也有研究
[8]
通过体育运动方式提高

患者的肢体运动能力，并改善患者的自我效能感。孟

共林等
[9]
运用自我效能感理论设计了干预方案改变老

年糖尿病患者的锻炼行为。 

（3）专家访谈法
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访谈法相对于其他研究方法来说是最少使用的

方法。研究人员使用该方法的主要目的是设计问卷
[10]

，

如为了设计专家问卷，刘文波
[11]

在其研究中使用专家

访谈法编制了《青少年运动训练自我效能量表》，也

有研究因咨询与探讨自我效能感的影响因素而进行

专家访谈
[12]

。 

专家访谈法的访谈对象一般是研究领域中的领

导或权威人士
[13]

，通过询问专家与研究相关的问题从

而找到解决研究问题的办法。在体育运动领域对自我

效能感的研究中，访谈对象涉及研究主题的专业运动

队教练和专家、心理学和体育运动心理学专家，以此

来咨询、探讨研究对象自我效能感的影响因素或涉及

问卷。通过专家访谈法，研究人员可以突破自身知识

的局限性，更加深入地看待研究问题。 

但在该领域的研究中使用专家访谈法时，有些研

究存在方法使用不明确的情况，有研究
[14]

在摘要中提

到该研究方法，但在正文中并未提及该方法，有滥用

该研究方法之嫌。 

（4）文献资料法

自我效能感的发展已步入成熟阶段，体育运动领

域对自我效能感的研究还处在探索前进阶段。因此，

通过文献资料法进行交叉融合加深研究内容是研究

的一种重要方式。学者们在其研究中都会将文献资料

法作为借鉴、参考，通过对本领域或其他领域的文献

分析来考察运动自我效能感、锻炼自我效能感和体育

教师教学效能感等。 

3.3 研究现状的统计分析 

根据研究方向的不同，目前在体育运动领域中对

自我效能感的研究主要涉及一般自我效能感、锻炼自

我效能感、运动自我效能感、身体自我效能感、教师

教学自我效能感的研究。其中关于学生一般自我效能

感的文献最多，其次是教师教学自我效能感。 

4.研究的主要内容及结论

笔者最后对这104篇文献进行归类和综合统计分

析后，得到表 1。由表 1 可知，国内体育运动领域对

自我效能感的研究主要集中在自我效能感的相关性

研究，占比 51.3%，超过总研究量的一半。其次是自

我效能感的干预研究，占比 18.4%。 

表 1 国内体育运动领域自我效能感的研究内容 

研究方向 
文献

数量 
所占百分比/% 

自我效能感的相关性研究 39 51.3 

自我效能感的干预研究 14 18.4 

自我效能感的测量 5 6.6 

自我效能感的培养和提高 11 14.5 

自我效能感的现状 2 2.6 

其他 5 6.6 

4.1 自我效能感相关性研究 

相关性研究是自我效能感在体育运动领域中的

研究主体，通过对 39 篇相关性研究的分析，发现自

我效能感的相关性研究主要涉及 3 个主题。在 39 篇

关于自我效能感的相关性研究中，与体育锻炼主题相

关的研究共 16 篇，研究数量遥遥领先于其他主题。

其次是与心理健康和动机主题相关的研究，各 3 篇。 

（1）与体育锻炼的相关性研究

目前，体育锻炼与效能的相关性是自我效能感是研

究领域的热点。对体育锻炼的相关性研究主要从 3 个

角度展开，分别为体育锻炼参与、自尊、满意感。当

研究体育锻炼参与时，使用自我效能感量表作为量表

之一，探究体育锻炼的参与程度如何影响研究对象的

自我效能感，也有研究希望通过了解自我效能感，从

而得知体育参与、体育行为是否也与自我效能感相关。

研究结果均证明自我效能感能正向影响体育锻炼行

为和参与度，体育锻炼量对自我效能感也有正向预测

作用。其中，大学生的体育锻炼行为是研究的焦点。

有研究发现增加大学生的自我效能可增强大学生体

育锻炼的兴趣和体育锻炼行为的坚持性和持久性
[15]

。

这是提高大学生身体素质和运动技能的有效方式。此

外，当大学生自我效能感得到增强时，其锻炼行为效

果更为明显
[16]

。除大学生外，学者们也关注老年人自

我效能与体育锻炼的关系。研究发现，老年人长时间

坚持有规律的身体锻炼可提高自我效能感，时间越长，

促进效果越好
[17]

。 

体育锻炼行为对个体的自尊也有影响。有研究对听

障大学生的身体自尊调查发现，当个体经常参加体育

锻炼时容易对其身体领域产生积极的影响。因此，体

育锻炼直接影响人们的锻炼自我效能感，而锻炼自我

效能感的提高有助于身体自尊的提高
[18]

，与张连成等

人的研究结果相一致，体育锻炼量与身体自尊以及自

我效能感之间呈显著正相关，即体育锻炼通过影响自

我效能间接对个体的身体自尊产生正向影响
[19]

。有研

究者对中学生群体进行类似研究，结果显示体育锻炼

量可以预测自尊以及自我效能感
[20]

，提议教育部门和

社会各界都应重视中学生的体育锻炼量。 

满意感也是自我效能感与体育锻炼的相关性研究

中的一个角度。焉石等
[21]

研究者表明，自我效能感高

的学生更容易获得更高的学习结果继而产生高的体

育课满意感。大学生参与体育课的满意度对促进其日

后自觉坚持体育锻炼意愿产生有积极影响。讨论体育

课满意感和自我效能感对学生体育锻炼的影响后续

值得关注，对学生形成终身体育的观念、实现学生自

主积极参加体育锻炼的目标有重要意义。 

（2）与心理健康的相关性研究

姜媛和张力为等人将体育锻炼和心理健康的研究

根据结论与路径进行分类，在对文献进行分析后发现
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在此相关性研究中，有研究强调体育锻炼对心理健康

的积极影响，部分研究强调体育锻炼可增进情绪调节

自我效能感，也有研究聚焦于情绪调节自我效能感对

心理健康水平的提升。他们的研究成果认为大学参加

体育锻炼影响情绪调节自我效能感，有效坚持参与体

育锻炼对控制负性情绪自我效能感有较大影响，因此

体育锻炼的坚持性和情绪调节自我效能感中的痛苦

调节效能对学生的心理健康产生积极影响
[22]

。刘海燕
[23]

对此进行了两次研究，她在《大学生运动情绪自我

效能感与心理健康之间的关系》的研究中同意姜媛等

人的研究成果，但在其另外的研究中得到的结果却有

相异之处。她将大学生分为运动群体和非运动群体，

能直接影响心理健康，对运动群体的学生的研究结果

进行分析后发现在该群体中，运动通过提高自我效能

感间接促进心理健康。通过对这两篇文献进行分析发

现，研究对象的体育锻炼量不同，体育锻炼影响心理

健康的途径也不同。 

（3）与动机的相关性研究

自我效能感与动机的相关性研究主要从在大学体

育教学中如何提高学生的动机展开。当前的大学体育

教育课程的目标是提高大学生身体运动机能和体质

健康，而学生参与体育课的动机却逐年下降，导致其

在完成课堂活动任务时毅力和努力程度降低。于广智

在其研究中认为体育课中的毅力和努力程度可以用

来评估评估运动和体育动机的标准，而自我效能感可

以显著预测学生的毅力和努力程度
[24]

，因此得知自我

效能感高的学生在课堂上会呈现更高的毅力和努力，

并因此影响体育和运动动机。薛予阳等在其对体育专

业的大学生的研究中修订了《大学生学业自我效能感

量表》，提取出两个因子分别命名为学习能力自我效

能感与发展能力自我效能感。其研究发现，学业自我

效能感两个因子均与追求成功的动机呈显著正相关，

与避免失败的动机呈显著负相关。在此研究结果的基

础上，他认为为学生建立合理的、容易接近的目标和

榜样可帮助学生创设成功情境，让学生体验自己成功

的经验提高自我效能感和成就动机的水平
[25]

。 

对以上的研究进行对比分析后发现，不管是专业还

是非专业的大学生，提高学生的自我效能感和动机水

平对体育教育有重要意义。在对自我效能感与动机的

相关性研究进行综合分析后发现，调查人群只有大学

生，此类研究并未涉及到广大群体，给研究带来一定

的局限性。未来的研究应加强中学生自我效能感与动

机的相关性研究。 

4.2 自我效能感的培养、干预研究 

在体育运动领域中，自我效能感受各种因素的影

响，因此培养自我效能感的途径各部相同。大部分的

研究通过运动干预的方式培养和提高自我效能感。运

动干预的方式有单运动项目、多项目结合。 

常作为干预的单运动项目有足球、健美操、跆拳

道、体操、武术、乒乓球。进行干预的时间长短不一，

有的运动项目进行 8 周的干预就能看见明显的效果，

有的研究进行 18 周的干预提高学生自我效能感。大

部分研究者在文章中指明每周频率及具体干预时间。

在现有的运动项目干预研究中，并未有研究进行短时

干预探讨某一运动对自我效能感的短期影响。 

当使用多项目结合进行干预时，有严格制定运动

处方的锻炼模式，也有契约式的锻炼模式，或是根据

受试者情况制定多运动项目结合的干预方式。研究者

常将运动处方与契约式两个锻炼模式对对比，探索两

种锻炼模式对受试者自我效能的影响。虽然受试者不

同，但研究结果相对一致，契约式锻炼模式提高自我

效能感的作用均优于运动处方锻炼模式。究其原因，

锲约式锻炼是通过老师和学生共同协商找出符合学

生个体的体育锻炼项目，在此过程中，充分发挥了教

师的主导性与学生的主体性，在教师的指导下学生有

规律地进行锻炼完成目标，在契约式锻炼的课堂中，

学习氛围更加地轻松和谐。两种方式对比得出的研究

结果证明了张国权等
[26]

观点，当对不同人群进行体育

锻炼干预时，应注意引导学生根据自身状况自主选择

适合的体育锻炼项目和模式。 

为提高患者的自我效能感，学者们还将运动项目

和自我效能感理论相结合，以此来提高患者的自我效

能感和运动行为，也有学者通过多项目结合的方式提

高患者的自我效能感，解救结果证明，相较于单一的

训练项目，多运动项目训练在改善自我效能感方面更

有优势。 

自我效能感的培养研究对象多数集中在学生群

体，专家学者倾向于探讨如何培养学生在体育课堂或

进行体育学习时的自我效能感。也有研究人员提倡在

体育教学中运用自我效能感理论来影响学生的体育

行为。 

4.3 自我效能感的测量 

目前在体育运动领域中对自我效能感的测量研

究相对较少，魏萍等
[27]

运用自我效能理论和竞技运动

的相关理论知识构建量表初步框架，最后结合运动员

访谈结果编制出《运动自我效能感初量表》。有研究

体育专业学生出发，编制出《学体育专业学习自我效

能感问卷》，经过实施测试后发现该量表符合心理计

量学和班杜拉自我效能感理论
[28]

。除编制量表外，也

有研究
[29]

总结出自我效能感在体育运动领域中测量

存在的问题，并给予对策。不管是自我效能感的测量

研究还是为存在问题寻找解决对策，学者们均以班杜

拉自我效能感理论为依据。 

5.研究趋势及展望

在体育领域中学者们已经对自我效能感做了有

意义的探索，但基于体育领域中自我效能感的现状，

还有很多地方存在探索不足，着重在以下部分。 

Advances in Economics, Business and Management Research, volume 211

3204



5.1 关注锻炼自我效能感的影响因素研究 

在已有的研究中已经发现，体育锻炼、体育教学

方式、交易型领导行为对学生的锻炼自我效能感有影

响。但除此之外，笔者认为还有几个因素值得探究：

（1）不同年龄层学生锻炼自我效能感的特点。自我

效能感是心理学中一个重要的概念，而学生的心理发

展在不同年龄段有不同的特点，所以在进行学生自我

效能感的影响因素研究时，研究人员应考虑到不同年

龄层学生锻炼自我效能感的特点。与小学阶段相比，

中学生有较强的身体自尊这是否会更加持续有规律

地进行体育锻炼呢？进入大学后，学生身体发育成熟，

为了增加对异性的吸引以及身体自信而有较强的锻

炼自我效能感呢？大学生的内在兴趣与价值观是否

会影响锻炼自我效能感？（2）学校体育工作对学生

锻炼自我效能感的影响。学校的体育课堂对学生锻炼

自我效能感的影响是不可忽视的。通识教育和个性化

结合的培育方式可为学生带来愉悦体验，提高学生体

育锻炼的信念。此外。体育教师通过定制合理的教学

内容和目标，让学生获得成功的体验感从而为学生建

立自信提升锻炼自我效能感。

5.2 重视锻炼自我效能感以及运动自我效能感
测量工具的开发 

现在国内体育领域中还未有权威的本土化学生

锻炼自我效能感的测量工具，而运动自我效能感的测

量工具只有魏萍等人编制的本土化量表，而锻炼自我

效能感的测量需针对不同人群开发才能个更加准确

地测量。部分体育运动对锻炼自我效能感在短期内即

可有提高作用，但现在还未有量表针对这部分运动制

定一个短期的锻炼自我效能感和运动自我效能感测

量工具。如在 Wu、Ronis 等人编制的身体锻炼自我效

能感问卷中，有问题问到家务对坚持锻炼的影响，明

显没有考虑到学生不同的阶段进行体育锻炼时的制

约因素。对于成年人来说，在测量锻炼自我效能时工

作压力也是一个重要的测量方向。 

5.3 开展体育教师教学自我效能感研究 

随着基础教育对学生体育素养的重视，要求教师

必须在原有的教学模式下做出改变。目前研究教师教

学自我效能的文献只停留在原有的教学模式中，并未

根据教育改革与发展做出调整。体育素养要求学生获

得适合个体生存发展的运动要素综合能力。在此过程

中学生需要培养的动机、体育知识、锻炼的信心还有

身体运动的能力。教师效能感要根据教学本身去做出

改变。在此背景下，教师的教学效能感对我国的体育

改革的推进有重要意义。 

6.研究结论

1）体育锻炼与自我效能感的相关性是自我效能

感是研究领域的热点，相关性研究中研究对象多集中

在大学生。2）体育课满意感和自我效能感对学生体

育锻炼的影响后续值得关注，对学生形成终身体育的

观念、实现学生自主积极参加体育锻炼的目标有重要

意义。3）在体育领域中学者们已经对自我效能感做

了有意义的探索，但基于体育领域中自我效能感的现

状，还有很多地方存在探索不足，如锻炼自我效能感

的影响因素、测量工具的开发、体育教师教学自我效

能感的情境研究。 
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