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摘   要 ：  目的：探索初中生体育锻炼对人际交往能力的影响，及自我效能感在两者之间的中介作用。方法：借助体育锻炼量

表、自我效能感量表、人际关系量表对广东省三所初中学校的430名初中生展开调查，年龄处在13.31±1.22岁之

间。结果：（1）体育锻炼能够明显正向预测自我效能感（β=0.39，p ＜0.001）以及人际交往能力（β=0.21，p

＜0.001），自我效能感也明显正向预测人际交往能力（β=0.39，p ＜0.001）；（2）自我效能感在体育锻炼跟人际

交往能力中间的中介作用明显，直接作用和中介作用分别占58.33% 和41.67%。结论：（1）体育锻炼、自我效能感

同人际交往能力两两之间表现出明显相关，并且体育锻炼可以明显正向预测人际交往能力；（2）自我效能感在初中

生体育锻炼跟人际交往能力中间起到明显的中介作用。
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A b s t r a c t  :   Objective: To examine the impact of physical exercise on interpersonal competence among junior high 

school students, and to investigate the mediating role of self-efficacy in this relationship. Methods: A 

survey was conducted on 430 junior high school students from three junior high schools in Guangdong 

Province using the physical exercise scale, self-efficacy scale, and interpersonal relationship scale. 

The average age of the participants was 13.31 ± 1.22 years old. Results: (1) Physical exercise can 

significantly positively predict self-efficacy (β= 0.39, p < 0.001) and interpersonal competence (β= 

0.21, p < 0.001), and self-efficacy can significantly positively predict interpersonal competence (β= 

0.39, p < 0.001). (2) The mediating effect of self-efficacy between physical exercise and interpersonal 

competence is significant. The direct effect and the mediating effect account for 58.33% and 41.67% 

respectively. Conclusion: (1) Physical exercise, self-efficacy, and interpersonal competence are 

significantly correlated with each other, and physical exercise can significantly positively predict 

interpersonal competence. (2) Self-efficacy plays a significant mediating role between physical 

exercise and interpersonal competence among junior high school students.

Keywords  : junior high school student; physical exercise; interpersonal competence; self-efficacy

引言

近年来，青少年心理健康已成为国家教育政策的重点关切。2025年10月，教育部办公厅发布《关于进一步加强中小学生心理健康

工作的十条措施》，强调落实“每天体育锻炼2小时”，旨在通过体育提升学生身心素质。在这一背景下，初中生的心理健康尤为值得

关注。该阶段是身心发展的关键转型期，情绪敏感、波动大，学业压力大与人际挑战，心理困扰风险显著升高 [1]。体育锻炼作为可操

作、易推广的干预方式，已被证实能有效促进青少年心理健康，还能显著提升人际交往能力 [2]。经常参与锻炼的学生，通常沟通意愿更

强、合作意识更优、社会适应能力更好，从而建立更健康的人际关系 [3]。进一步研究表明，自我效能感在体育锻炼与人际交往能力之间

发挥关键中介作用 [4]。因此，从体育锻炼切入，深入探究其对初中生人际交往能力的影响机制，为提升初中生心理健康与社交能力提供
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一、研究对象与研究方法

（一）研究对象

本研究采用方便抽样的方法，以班级为单位对广东省肇庆

市、云浮市和广州市的3所学校初中生进行问卷调查。在2025年

12月 -2026年1月，共发放调查问卷460份，数据回收整理后，

获得有效问卷430份，有效率为93.48%。其中男生209人、女生

221人；初一学生165人，初二学生122人，初三学生143人。

（二）测量工具

1．体育锻炼量表 

采用吴洲阳 [5] 修订的体育锻炼量表。共8 道题，包含体育锻

炼承诺和体育锻炼坚持两个维度，采用5点记分，总分表示被试的

体育锻炼水平，总分越高，代表被试的体育锻炼水平越高。在本

研究中，该量表的 Cronbach’s α 系数为0.89。

2．自我效能感量表

采用王才康等人 [6] 翻译为中文版并进行修订的量表，该量

表共有10道题目， 采用 4 点记分， 从“完全不正确” 到“完

全正确”。分数越高表明自我效能感越强。本研究中该量表的

Cronbach’s α 为0.95。

3．人际关系问卷

吴超 [7] 编制的中学生人际关系问卷，共20道题，包括同伴关

系、亲子关系、师生关系和自我关系4个维度。本问卷采用5点记

分，从“完全不符合”到“完全符合”。所得分数越高，表明人际

关系质量越好。本研究中该量表的 Cronbach’s α 为0.95。

4. 统计处理

数据收集工作完成以后，本次研究借助统计软件 SPSS 26.0

对收集到的数据加以处理。为了检查本次研究里是不是存在明显

的共同方法偏差现象，借助 Harman 单因素法对数据的共同方法

偏差加以检验，结果显示有5个特征值大于1的公因子，其中第一

个因子所解释的变异量是37.30%，比40% 这一临界标准要低，这

说明本次研究没有出现明显的共同方法偏差问题，使用 Person 相

关性分析对各变量之间的相关性进行检验，借助 Process 插件里

的 Model 4对中介效应加以检验。

二、研究结果

（一）体育锻炼、自我效能感和心理健康的相关分析

如表1所示，体育锻炼、自我效能感与人际交往能力的相关

系数均有统计学意义。相关分析显示，体育锻炼与自我效能感之

间呈显著正相关 (r=0.40，P<0.01)， 与人际交往能力显著正相

关 (r=0.38，P<0.01)；自我效能感与人际交往能力呈显著正相关

(r=0.49，P<0.01)。

表1 各变量的相关分析

变量 M SD 1 2 3

1. 体育锻炼 28.87 6.20 1

2. 自我效能感 28.75 7.15 0.40** 1

3. 人际交往能力 73.80 15.66 0.38** 0.49** 1

** P<0.01，***P<0.001

（二）自我效能感在体育锻炼与人际交往能力间的中介作用

分析

为检验自我效能感在体育锻炼与人际交往能力间的中介作

用，本研究采用 Hayes 开发的 PROCESS 插件（Model 4）进行

分析，并以性别为控制变量。结果（表2）显示：未引入中介变量

时，体育锻炼对人际交往能力具有显著正向预测作用（β= 0.36, 

p < 0.001）；加入自我效能感后，体育锻炼对人际交往能力的直

接效应仍显著（β= 0.21, p < 0.001），同时体育锻炼对自我效

能感（β = 0.39, p < 0.001）及自我效能感对人际交往能力（β= 

0.39, p < 0.001）的路径均显著，表明自我效能感起部分中介作

用。进一步采用偏差校正百分位 Bootstrap 法（重复抽样5000

次）对效应进行检验。如表3所示，体育锻炼对人际交往能力的

直接效应，以及自我效能感在二者之间的间接效应，其 Bootstrap 

95% 置信区间的上下限均不包含0，表明：体育锻炼不仅能显著

正向预测人际交往能力，还能通过自我效能感发挥显著的中介作

用。其中，直接效应值为0.21，中介效应值为0.15，分别占总效

应（0.36）的58.33% 和41.67%。中介效应模型详见图1。

表2 自我效能感的中介模型检验

项目
人际交往能力 自我效能感 人际交往能力

β t β t β t

性别 -0.13 -1.42 -0.01 -0.12 -0.12 -1.48

体育锻炼 0.36 6.95*** 0.39 7.15*** 0.21 4.23***

自我效能感 0.39 6.50***

R2 0.17 0.17 0.29

F 27.66*** 31.97*** 37.41***

** P<0.01，***P<0.001

表3 总效应、直接效应及中介效应分解表

项目 Effect Boot SE
Boot 

LLCI

Boot 

ULCI
效应占比

总效应 0.36 0.05 0.26 0.46

直接效应 0.21 0.05 0.11 0.31 58.33%

自我效能感

的中介效应
0.15 0.03 0.10 0.22 41.67%

图１ 中介效应模型

三、讨论

（一）体育锻炼对初中生人际交往能力的影响

本研究发现，体育锻炼与初中生人际交往能力的直接效应为
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58.33%，表明体育锻炼可以显著正向预测人际交往能力，该结论

与既往多项实证调查结果一致 [8-9]。由此可见，体育锻炼不仅有

助于提升个体生理健康水平，亦能有效缓解焦虑、抑郁等负性情

绪，进而促进心理健康水平的整体提升及人际交往能力的持续发

展 [10]。在体育锻炼过程中，学生需系统学习新动作技能与运动

知识，其间频繁开展师生互动与同伴协作，这一过程不仅有助促

进团队意识与同理心的发展，亦能提高人际交往能力。同时，根

据体育教学比赛、分组练习等多元化的教学活动形式，初中生得

以在真实、动态的社会性情境中直面并应对各类人际关系挑战，

逐步习得集体环境中的协调机制与协同策略，从而切实增强合作

能力与人际交往能力。此外，在运体育锻炼过程中，学生持续经

历困难克服、挫折应对以及成功与失败等多维心理体验，由此得

以有意识地锤炼情绪调节能力与意志品质，不断提升抗压水平与

情绪稳定性，为其在人际互动中实现有效情绪管理与环境适应奠

定坚实基础。体育锻炼蕴含丰富的人际互动情境，是培养该能力

的关键场域，能有效助力学生在实践中提升沟通、协作与共情能

力 [11]。

（二）自我效能感的中介作用

本研究发现，自我效能感在体育锻炼和人际交往能力之间

起中介作用，其间接效应占总效应的比例为41.67%，该结果与

既往相关研究结论一致 [4]。换言之，初中生参与体育锻炼的积极

性越高，其自我效能感水平相应提升，进而促进人际交往能力的

发展。

自我效能感是指个体对自身能否利用所拥有的技能去完成某

项工作行为的自信程度 [12]。经常锻炼的大学生因对自身身体的积

极评价，表现出更强的自信，这种自信不仅体现在身体上，还能

延伸到其他生活领域，使其在面对新环境或困难时，适应能力和

解决问题的信心也会增强，从而提升一般自我效能感 [12-14]。近年

来，学者发现一般自我效能感与人际交往能力存在关联。高自我

效能感的个体通常展现出更为积极的心理状态，如乐观、情绪稳

定以及较强的抗压能力 [15]。这种积极的心理状态有助于缓解焦

虑、孤独、抑郁等心理问题 [16]。此外，自我效能感还通过增强个

体的适应能力和问题解决能力，进一步提升其人际交往能力 [17]。

综上所述，参与体育锻炼不仅能够有效提升初中生的人际交往能

力，还能通过增强其自我效能感，进一步促进该能力的发展。由

此可见，自我效能感是联结体育锻炼与初中生人际交往能力的重

要中介变量，亦是落实学生核心素养培养目标的一项关键教学实

践路径。

四、结论

（1）体育锻炼、自我效能感和人际交往能力相互之间表现

出两两明显的相关，并且体育锻炼能够明显正向预测人际交往能

力；（2）自我效能感在体育锻炼与人际交往能力之间发挥着显著

的中介作用；（3）在体育锻炼、自我效能感和人际交往能力这些

方面关注学生必备品格和关键能力的养成，有助于学生核心素养

的成长。
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