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核心自我评价是指个体对自身的一个深度认识袁 并由此

产生的对整体价值和能力等的评价与体验袁换一句话说袁核心

自我评价是个体对自身价值最基本的认识和判断咱1暂袁主要包括

自尊尧神经质尧控制点和一般自我效能 4 个部分咱2暂遥相关研究表

明袁体育锻炼对于个体的核心自我评价具有积极的影响咱3暂遥 首

先袁 进行体育锻炼可以增强身体的功能和形态袁 提高体能素

质袁增强个体对自身身体状况的认知和评价咱4暂遥 这种积极的身

体认知和自我评价可以有助于提升核心自我评价的水平遥 其

次袁内啡肽假设理论认为袁在体育锻炼过程中袁身体会释放出

内啡肽等内源性荷尔蒙袁 这些物质可以带来快乐和满足感咱5暂遥
当个体感受到身体内在幸福感的增强时袁 对自己的评价会更

加积极袁同时也会减少和降低抑郁尧焦虑等消极情绪遥 此外袁通
过参与体育锻炼袁个体可以不断挑战自己袁超越自己的极限袁
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取得进步和成就感遥 这种持续性的成就体验会增强个体对自

己能力和价值的认知咱6暂遥个体会感到自己具备应对问题和挑战

的能力袁从而提高核心自我评价的水平遥首先提出假设 1袁体育

锻炼可以直接正向预测大学生的核心自我评价水平遥
应对方式是指个体为了适应环境尧 缓解压力时所采取的

处理问题的一种行为方式袁一般将应对方式分为 2 个维度袁即
积极应对方式和消极应对方式咱7暂遥 应对方式理论认为袁当个体

使用积极的应对方式来面对问题时袁 他们更有可能实现解决

问题的目标袁体验到成功和成就感咱8暂遥 这种积极的应对方式可

以增强个体对自己能力和价值的认知和评价袁 认识到自己具

备应对问题的能力袁 并对自己产生更加积极的态度和信心咱9暂遥
相反袁当个体使用消极的应对方式来应对困难时袁他们可能会

感到无助和无能袁 从而对自己的能力和价值产生怀疑和负面

评价咱10暂遥 这种消极的应对方式会削弱个体对自身能力的认知

和评价袁可能导致核心自我评价的下降遥 这也在不同的人群中

得到了验证咱11-12暂遥 纵向研究显示袁体育锻炼可以提供一个情绪

宣泄的出口袁增加身体活动和运动袁帮助释放压力并改善情绪

状态咱13暂遥 通过锻炼袁个体可以减轻焦虑尧压力和抑郁等负面情

绪袁提高心理健康水平咱14暂遥 这种积极的情绪调节可以使个体更

具应对困境和挑战的能力袁采取积极主动的解决方案遥 因此袁
提出假设 2袁体育锻炼会通过不同的应对方式对大学生的核心

自我评价产生间接影响遥
性别差异在生理尧心理和社会方面都起着重要作用袁这些

因素会影响个体在体育锻炼中的表现和应对方式遥 从生理方

面来看袁男性和女性的身体构成存在明显差异咱15暂遥 男性在肌肉

力量尧身体耐力和爆发力方面通常更强袁而女性则更具有柔韧

性遥 这种生理差异会在体育锻炼中影响个体的选择和应对方

式咱16暂遥 除了生理差异袁男性和女性在情感和认知方面有不同的

倾向遥 在应对压力和挑战时袁男性通常更倾向于通过竞争和冲

突来解决问题袁更容易采取积极和直接的方式来面对困难遥 而

女性则更倾向于采取合作和表达情感的方式来解决问题袁她
们可能更注重与他人的关系和互助咱17暂遥 此外袁社会文化因素对

性别在体育锻炼中的影响也至关重要遥 长期以来袁体育活动在

社会中被广泛认为是男性的领域袁 而女性则受到了限制和歧

视遥 这种社会文化环境对个体的体育参与和应对方式产生了

影响咱18暂遥 男性可能更多地享受体育锻炼所带来的权力和荣誉

感袁而女性则可能受到社会对体态和外貌的压力袁对体育锻炼

产生抵触情绪咱19暂遥 最后提出假设 3袁性别会在体育锻炼和应对

方式间起着调节作用遥
综上所述袁本研究拟探讨体育锻炼尧应对方式和核心自我

评价 3 者之间的关系袁以及不同应对方式在其中起的影响袁进
一步再讨论性别在大学生体育锻炼和应对方式之间承担的作

用袁 有助于更好的解释体育锻炼是如何影响大学生的核心自

我评价水平遥
1 研究对象与方法

1.1 研究对象

采取方便抽样袁 对江苏省扬州市某高校选取调查对象并

进行问卷的发放遥 本次研究收回 723 份问卷袁剔除重复回答的

数据和无效问卷后袁最终回收 635 份有效问卷袁问卷回收有效

率为 87.8%遥 其中袁男生 340 人渊53.5%冤袁女生 295 人渊46.5%冤遥
调查对象年龄为 17耀22 岁袁平均年龄为渊19.45依1.79冤岁遥
1.2 研究工具

1.2.1 体育活动等级量表

体育锻炼的测量采用由梁德清咱20暂修订的体育活动等级量

表渊Physical Activity Rank Scale-3袁PARS-3冤袁从参加体育锻炼

的强度尧时间和频率 3 个方面来考察个体的运动量遥 在本研究

中袁该量表的 系数为 0.763遥
1.2.2 核心自我评价量表

采用由 JUDGE咱21暂等人编制袁杜建政咱22暂等翻译并修订的核

心自我评价量表渊Core Self-Evaluations Scale袁CSES冤遥 该量表

共 10 个条目袁采用 Likert 5 点计分袁得分越高袁表明个体的核

心自我评价水平越高遥 本研究中该量表的 系数

为 0.766遥
1.2.3 简易应对方式量表

采用由解亚宁咱23暂所编制的简易应对方式量表渊Simplified
Coping Style Questionnaire袁SCSQ冤袁包含 20 个条目袁采取 4 点

计分的方式袁其中 12 个条目用来测量积极应对方式袁8 个条目

用来测量消极应对方式遥 本研究中该量表的 系

数为 0.864袁2 个分维度的 系数分别为 0.895 渊积
极应对方式冤尧0.852渊消极应对方式冤遥
1.3 数据处理与统计分析

以 SPSS26.0 进行问卷的信度检验尧描述性统计和相关分

析袁对拟定的研究假设进行初步验证遥使用 PROCESS 4.0 插件

进行有调节的中介模型分析咱24暂袁最后采用 Bootstrap 法对中介

效应和调节效应进行检验遥
2 研究结果

2.1 共同方法偏差的控制与检验

采用 Harman 单因素方法对共同方法偏差进行检验咱25暂袁结
果表明袁有 8 个公因子的特征值大于 1袁其中第一个因子的方

差解释率低于临界值 40%咱26暂袁为 27.27%遥 据此认为本研究不

存在严重的共同方法偏差遥
2.2 描述性统计及相关分析

表 1 为 635 名大学生体育锻炼尧 应对方式与核心自我评

价在性别上的差异分析遥 在体育锻炼总量上袁男生锻炼水平明

显比女生高袁男女生之间存在显著性差异渊 <0.01冤曰大学生核

心自我评价水平在性别上差异显著渊 <0.01冤袁男生的核心自

我评价水平稍高于女生曰 大学生积极应对方式在性别上差异

显著渊 <0.01冤袁男生对积极应对方式的采取高于女生曰而大学

生消极应对方式在性别上不存在显著性差异渊 >0.05冤遥
表 2 为各变量间的相关性检验遥 结果表明袁 大学生体育

锻炼与核心自我评价 渊 =0.285袁 <0.01冤尧 积极应对方式 渊 =
0.162袁 <0.01冤显著正相关袁核心自我评价与积极应对方式渊 =
0.419袁 <0.01冤也呈显著正相关袁消极应对方式和核心自我评

价渊 =-0.384袁 <0.01冤尧积极应对方式渊 =-0.176袁 <0.01冤都呈

显著负相关遥
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2.3 中介效应检验

如表 3 中变量关系的回归分析结果所示院 体育锻炼能直

接显著正向预测大学生的核心自我评价水平 渊 =0.084袁 <
0.01冤遥在以积极应对方式和消极应对方式为中介变量后袁体育

锻炼仍可以对核心自我评价水平渊 =0.051袁 <0.01冤尧积极应对

方式渊 =0.043袁 <0.01冤有显著的正向预测作用袁体育锻炼对消

极应对方式渊 =-0.017袁 <0.05冤有显著的负向预测作用遥 大学

生的积极应对方式显著正向预测核心自我评价水平 渊 =
0.529袁 <0.01冤袁 消极应对方式显著负向预测核心自我评价水

平渊 =-0.605袁 <0.01冤遥
表 4 中进行了中介效应量的分析袁结果表明袁积极应对方

式和消极应对方式在体育锻炼和核心自我评价之间分别起着

显著的中介作用袁这两条路径占总效应的 39.29%袁总间接效

应为 0.033遥 中介效应由 2 条间接效应的路径组成院间接效应

路径 1渊体育锻炼寅积极应对方式寅核心自我评价冤占总效应

的 27.38%袁效应值为 0.023曰间接效应路径 2渊体育锻炼寅消极

应对方式寅核心自我评价冤 占总效应的 11.91%袁 效应值为

0.010遥以上 2 条间接路径的效应值均达到显著水平渊95%置信

区间均不包含 0冤遥 这也表示了大学生体育锻炼对自身核心自

我评价的水平袁会受到不同应对方式的关联遥
2.4 性别的调节作用

根据 Hayes 提出的有调节的中介分析模型袁 利用 PRO鄄

表 1 大学生体育锻炼尧应对方式与核心自我评价在性别上的差异分析渊 =635冤

表 2 各变量相关性检验

注院* <0.05袁** <0.01曰下表同遥

体育锻炼

积极应对方式

消极应对方式

核心自我评价

31.903±25.235

25.311±6.492

12.095±5.244

34.745±6.858

变量 男渊 =340冤

16.027±12.453

25.184±5.516

10.772±4.838

34.496±6.742

女渊 =295冤

9.239

5.267

-2.286

7.462

<0.01

<0.01

>0.05

<0.01

体育锻炼

核心自我评价

积极应对方式

消极应对方式

24.526±19.998

34.620±6.800

25.253±6.054

11.481±5.098

变量 ±

1

0.285**

0.162**

-0.078

体育锻炼 核心自我评价

1

0.419**

-0.384**

积极应对方式

1

-0.176**

消极应对方式

1

表 3 应对方式在体育锻炼与核心自我评价间的中介作用

表 4 应对方式在体育锻炼与核心自我评价中的中介效应分析

核心自我评价

积极应对方式

消极应对方式

核心自我评价

体育锻炼

体育锻炼

体育锻炼

积极应对方式

消极应对方式

体育锻炼

0.285

0.162

0.078

0.649

0.081

0.026

0.006

0.421

55.942

17.046

3.834

153.007

0.084

0.043

-0.017

0.529

-0.605

0.051

7.479**

4.129**

-1.958*

15.060**

-14.653**

5.619**

2
结果变量 预测变量

拟合指数 系数显著性

总效应

直接效应

间接效应1

间接效应2

总间接效应

0.084

0.051

0.023

0.010

0.033

效应值

0.011

0.009

0.006

0.004

0.007

Boot 标准误 Boot 下限

0.062

0.033

0.011

0.001

0.019

Boot 上限

0.106

0.069

0.035

0.022

0.048

相对中介效应/%

60.71

27.38

11.91

39.29
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图 1 性别的调节效应

图 2 体育锻炼对核心自我评价影响的路径图

3 讨论

3.1 大学生体育锻炼对核心自我评价的直接作用

首先袁假设 1 得到支持袁体育锻炼与大学生核心自我评价

呈显著正相关袁 并且体育锻炼对其核心自我评价有明显的正

向预测作用遥 一般自我效能感是指个体对自身有能力完成的

任务所需要的动机和认知资源袁 并且其是核心自我评价的重

要组成部分袁 自我效能理论认为个体对自身能力的信念会影

响其行为和情绪咱27暂遥 体育锻炼可以提升个体的自我效能感袁即

对自身在体育锻炼中取得成功的信心袁 从而会促进和提高自

我评价的水平咱28暂遥 当个体通过体育锻炼获得积极的锻炼经验

和成就感时袁 他们对自己在相关领域的能力会产生更高的自

信袁从而提升核心自我评价咱29暂遥 自尊理论认为个体的自尊是核

心自我评价的一个不可或缺的部分遥 横断面的研究发现袁体育

锻炼可以通过改善身体形象尧 提高体能和个体能力等方面袁来
满足和愉悦自身的内部需求袁进而来提升个体的自尊咱30暂遥 国内

实验研究也证实了袁尤其是在学生群体中袁校外体育锻炼可增

强学生的身体自尊和自信水平袁 且中等强度的运动最为合适袁
这对学生的心理健康发展和核心素养的培养有着重要意义咱31暂遥
并且在国外的实验研究中也得到了相应的结果咱32袁4暂遥
3.2 不同应对方式的中介作用

研究结果显示袁不同应对方式袁即积极应对方式和消极应

对方式都在体育锻炼和大学生核心自我评价之间起中介作

用袁验证了假设 2遥 顺应性应对理论认为个体在应对压力和困

境时袁会选择适应性的方式来应对咱33暂遥 体育锻炼可以被看作一

种积极的适应性应对方式遥 通过体育锻炼袁个体可以释放紧张

情绪尧放松身心袁提升心理健康袁从而应对日常生活中的压力

和困境咱13暂遥 在对初中生群体进行的调查研究表明袁参加体育锻

炼的学生比不参加体育锻炼的学生应对能力更强袁 也更愿意

采取积极应对方式咱34暂遥 社会比较理论认为袁个体通过与他人进

行比较来确定自己的价值和能力咱35暂遥 不同的应对方式可能导

致不同的比较对象袁从而对核心自我评价产生影响遥 例如袁与
那些情况相似或比自己状况更糟糕的人比较袁 可能会提高自

我评价袁但与那些比自己条件好或地位高的人进行比较时袁压
力的刺激可能会使个体削弱自我评价水平袁 进而使自信心受

挫咱36暂遥 自我确认理论认为袁个体通过强化自己的核心价值观和

身份袁来维护和提高自己的核心自我评价咱37暂遥 积极的应对方

式袁如积极思考尧自我反省和培养自我价值感袁可以加强个体

对自身价值的认同袁从而提升核心自我评价遥 体育锻炼袁尤其

是团体性的体育活动袁作为一种积极的社会和人际活动袁在锻

炼过程中袁会培养团队成员团结尧凝聚力等积极的精神和价值

CESS 4.0 插件袁 使用 Bootstrap 法检验性别在体育锻炼与不同

应对方式中的调节效应袁抽样次数为 5 000 次遥 体育锻炼和性

别的交互项对积极应对方式有显著的交互效应 渊 =-0.072袁
<0.05曰表 5冤袁说明不同的性别对体育锻炼与积极应对方式的

关系中起调节作用遥
进一步再进行简单斜率检验袁结果发现袁随着体育锻炼量

的增加袁 男性大学生参加体育锻炼后对积极应对方式的影响

渊 =0.206袁 <0.01冤显著高于女性大学生渊 =0.117袁
<0.01冤袁这表明了随着体育锻炼量的增加袁男性大学生参与

体育锻炼后对积极应对方式的采取会高于女性大学生渊图 1冤遥
综上所述袁 本研究进行了体育锻炼与大学生核心自我评

价的关系调查袁并发现不同应对方式袁即积极应对方式和消极

应对方式袁会在体育锻炼和核心自我评价中起着中介作用袁性
别在体育锻炼和积极应对方式间具有调节效应渊图 2冤遥

表 5 有调节的中介模型

体育锻炼

性别

体育锻炼×性别
2

0.151

0.138

-0.072

0.046

0.043

0.047

3.323

4.894

-1.535

0.001

0.005

0.020

-0.162

-0.187

-0.059

0.045

0.043

0.047

-3.553

-4.407

-1.266

0.000

0.000

0.206

序号
方程1渊因变量院积极应对方式冤 方程2渊因变量院消极应对方式冤

0.032

6.988**

0.036

7.837**
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观袁 进而潜移默化的影响每个个体的自我认同和自我评价水

平咱14暂遥
3.3 性别的调节作用

本研究发现袁男性大学生在体育锻炼时会较女性大学生有

更强的采取积极应对方式的能力遥而在体育锻炼与消极应对方

式间袁性别的调节作用不显著遥研究假设 3 部分成立遥在大学阶

段袁由于对未来前景和就业压力的加重袁男女生对于消极方式

的采取虽有所不同袁但都较为普遍袁且消极应对方式对心理健

康的影响大于积极应对方式咱38暂袁这与前人的研究结果一致咱39暂遥
更有研究发现袁进行轻微的体育锻炼后袁反而会降低自身效能

感袁因为未完全唤醒个体的运动机能袁也会损耗自身的身体资

源袁进而会影响个体的决策判断和应对方式的采取咱40暂遥
根据前人的许多研究表明袁在面对应激事件中袁女性更倾

向于内部策略袁男性更偏向于外部策略咱41暂袁且在体育活动量不

断加大的情况下袁男性的应对方式会比女性表现的更积极咱42暂遥
性别图式理论认为袁 个体在社会化的过程中了解到有关于性

别的认知图式袁 使得其会以性别为基础来搜索和关注一些信

息咱43暂遥 对于男性和女性袁最普遍的关注是生理差异袁并且在体

育活动中袁 女性由于身体构造差异会相较于男性处于劣势地

位遥 但相比较于生理差异袁社会文化因素和意识形态是造成性

别差异影响的根本性因素遥 根据性别角色社会化理论袁由于男

性和女性在社会化过程中扮演着不同的角色和承担不同的任

务袁那么在应对方式的处理上也会有着不同的表现咱17暂遥 在对青

少年群体的调查研究中发现袁 男性一般会比女性锻炼意向和

参与度更高袁会更喜欢大强度尧活力十足的内容袁并保持这种

锻炼的状态咱44暂遥 体育锻炼本身就能够促进个体的积极尧乐观情

绪袁减缓抑郁尧焦躁等消极情绪袁受社会文化方面的因素袁男性

进行体育锻炼的机会更多袁 从体育锻炼中所获得的效益也会

比女性更明显袁进而会体现到应对方式的采取上袁即男性会比

女性采取更积极的应对方式袁且效应的显著性也会大于女性遥
4 结论

体育锻炼可正向预测大学生的核心自我评价水平和积极

应对方式袁负向预测大学生的消极应对方式曰
不同的应对方式袁 即积极应对方式和消极应对方式在大

学生体育锻炼与核心自我评价的关系中都具有中介作用曰
性别在体育锻炼与积极应对方式间起调节作用袁 且男性

的调节效应大于女性遥
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