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三律融合对大学生体育锻炼坚持性的影响
于志华　刘子夏　孙泽皓　邓　亮

（中南民族大学体育学院，武汉 湖北 430074）

摘要：坚持体育锻炼是促进大学生身心健康的重要路径，提高大学生的锻炼坚持性需要自律、他律和互律的三律融合。采用文献资料法、

问卷调查法和数理统计法，分析民族院校大学生体育锻炼的自律、他律、互律现状及其对锻炼坚持性的影响，结果表明，民族院校大学

生体育锻炼的坚持性现状总体较好，自律、他律、互律分别对大学生的体育锻炼坚持性具有重要影响。
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一、研究背景

青年强则国强，体育强则国强。大学生是国家的未来、民族

的希望，当前，我国大学生的身心健康水平不容乐观，久坐、熬

夜等不良生活方式与缺乏体育锻炼交互叠加，导致该群体抑郁症

高发。坚持体育锻炼是提高大学生健康水平的重要途径，锻炼坚

持性有助于促进人的生理健康、心理健、社会适应能力以及道德

健康，提高大学生体育锻炼坚持性是促进大学生身心健康发展的

关键。

锻炼坚持性（adherence to physical exercise）是指参与锻炼的

个体能够持续且有规律地进行体育锻炼行为，自律、他律和互律

是促进锻炼坚持性的重要手段。自律（self-discipline）也称为自我

控制（self-control）, 是指在持续完成任务并在接近目标时抑制分

心反应的能力。自律不是一个自动的过程，而是需要有意识的努力，

这涉及到对个人的行为、思维和情感的控制。他律（heteronomy）

指主体自身以外的力量对主体进行的规范和约束。他律的根本功

能就是外在强制性，这种强制性决定了他律具有权威性、约束性、

被动性和他教性的特点。互律（reciprocity）是指是为达到一种利

益平衡，行为主体之间的相互约束和监督，其强制性虽较他律弱，

但其实质具有规范性与约束性。互律是指不同主体为了之间为了

共同的利益，达到共同目标，在以相关制度条例与行为规范为准

绳和标准下进行的相互约束和监督，以达到维护相互之间认可的

利益平衡，是对自律与他律的补充。

“三律融合”属于社会管理学范畴，是多主体协同的社会管

理模式，是“他律、互律、自律”的统称。已有研究多为理论探讨，

且多为分离性研究，通过三律融合提升大学生锻炼坚持性，提高

身心健康水平这方面的研究鲜见。

二、研究对象与方法

（一）研究对象

本研究以民族院校大学生为调查对象，分析其体育锻炼坚持

性和自律、他律、互律现状以及三律融合对大学生体育锻炼坚持

性的影响，为相关部门采取措施提供参考。

（二）研究方法

1. 文献资料法

查阅相关文献，发现已有研究多为理论探讨，且是三律的分

离性研究，厘清存在的问题，为本研究提供理论支撑。

2. 问卷调查法

编制《三律融合对大学生体育锻炼坚持性的影响调查问卷》，

专家效度和重测信度（相关系数为 0.889，P<0.01）表明，问卷具

有较好的信效度。

通过线上的问卷星和线下的现场发放相结合，共发放 120 份

问卷，回收 110 份，回收率 91.6%，其中有效问卷 106 份，有效

率 96.4%。

3. 数理统计法

运用 Excel 等统计软件对数据进行处理。

三、结果与分析

（一）大学生体育锻炼情况

1. 大学生体育锻炼频率调查

调查发现，大学生一周参与 1~2 次的体育锻炼有 46 人，

占总调查人数的 43.40%，几乎不参与体育锻炼的有 20 人，占

18.87%，参与 3~4 次的有 33 人，占 32.13%，每天都参与的占 6.60%，

这说明，学生参与体育锻炼的坚持性还有待提高。

表 1 大学生体育锻炼频率调查（N=106）

锻炼频率 人数 百分比

几乎不参与 20 18.87%

1--2 次 46 43.40%

3--4 次 33 31.13%

每天都参与 7 6.60%
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2. 大学生体育锻炼时间调查

调查发现，大学生每天锻炼的时间维持在 0.5h 以上的人数有

32 人，占总调查人数的 30.19%, 锻炼时间在 0.5h~1h 的人数有 51 人，

占 48.11%，锻炼时间在 1h 以上的共有 23 人，占 21.7%，结果表明，

大部分学生可以每天坚持 0.5h~1h 的锻炼时间。

表 2 大学生体育锻炼时间调查（N=106）

锻炼时间 人数 百分比

0.5h 以下 32 30.19%

0.5h~1h 51 48.11%

1h 以上 23 21.7%%

（二）“三律”与大学生坚持体育锻炼的调查

1. 大学生坚持体育锻炼的自律情况调查分析

自律是促使行为的执行者不受外在因素所影响的自觉行为，

对于大学生而言，自律可以让大学生养成坚持锻炼的习惯。通过

对大学生自律情况调查，在调查的 106 名同学中，有 67.93% 的

学生认为，制定体育锻炼计划可以帮助自己坚持体育锻炼；有

60.37% 的学生认为，不会因为恶劣天气而影响体育计划的实施；

有 66.04% 的学生认为不会因他人唆使而影响体育锻炼的计划，不

会身体疲惫而影响体育锻炼的计划的学生占 66.03%，有 36.79%

的学生认为自己不会因为自身消极情绪影响体育锻炼计划，有

67.93% 的学生不会因为日常娱乐项目而影响体育锻炼计划，有

68.87% 自己不会因为熬夜而影响后续的体育锻炼计划，可见大学

生对于体育锻炼比较重视，不会以为一些客观因素而影响自己的

锻炼计划。

2. 大学生体育锻炼坚持性的他律情况

他律即是同伴对其体育锻炼坚持性的影响，调查发现，同伴

对大学生体育锻炼坚持性的养成具有重要意义，77% 的大学生认

为，运动同伴会使自己心情愉悦；有 78.30% 的学生认为，运动伙

伴坚持锻炼的行为会激励自己；仅有 11.32% 的学生认为，同伴的

行为不会激励自己；有 64.15% 的学生认为，和同伴一起运动，同

伴会因对方的某项技能做得好而互相称赞，增加对方的自信心；

有 73.96% 的学生认为，当自己心情沮丧、放弃运动时，锻炼同伴

会给予安慰。这说明，他律对同伴体育锻炼行为具有重要影响。

3. 大学生体育锻炼坚持性的互律情况

研究发现，互律会促进大学生坚持体育锻炼。有 64% 的学生

认为锻炼过程中与同伴会相互支持和鼓励；有 51.32% 的学生认为

会他们会在在运动中互相督促，共同进步；有 56.98 的学生认为

若锻炼同伴之间有不一致的意见时能够尝试着解决；有 59.43% 的

学生认为同伴之间经常一起切磋技能。同伴之间相互鼓励、支持、

学习，将会提高对方的自信心，从而形成良好的锻炼习惯。

四、结论与建议

研究结果发现，民族院校大学生体育锻炼的坚持性现状总体

较好，学生锻炼的频率和时间有一半人以上可以达到合格。

学生的自律、互律、他律都会分别对大学的体育锻炼坚持性

产生积极效应，三律融合对大学生体育锻炼坚持性的影响效果有

待进一步验证。因此，学校一方面应重视对大学生自律意识的培养，

提高自我管理能力；另一方面，应加大监督和约束力度，鼓励同

伴之间的互律，通过三律融合，促使大学生“走出宿舍，走下网络 ,，

走向操场”，形成坚持体育锻炼的好习惯。
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