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摘      要：不同的运动形式和锻炼情境对社会性体格焦虑有不同影响。关于运动形式的影响研

究多集中在有氧和力量练习上；锻炼情境方面，单独与集体锻炼情境、强调体格或体型的情境、

性别差异影响的情境都对社会性体格焦虑产生不同的作用。 
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Abstract: Different athletic forms and exercise scenes have different effects on social physique anxiety. Most re-

searches on the effects of athletic forms focus on aerobic and strength exercises; in terms of exercise scene, individ-

ual and collective exercise scenes, physique or figure emphasized scenes, and gender difference affected senses, 

have different functions on social physique anxiety. 
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身体锻炼产生的情绪反应可能会影响个体是否参

加锻炼的决心，如果锻炼能够给个体带来好的感觉，

就会促进锻炼参与，反之，则会导致锻炼的退出[1]。因

此，使锻炼所造成的情绪影响最优化，可能是促进锻

炼与锻炼坚持的最根本方式[2]。而锻炼造成的社会性体

格焦虑下降是良好的情绪反应之一，因此，以不同运

动形式和情境作为降低社会性体格焦虑的手段成为学

者们的一个研究重点。 

目前国内只有徐霞[3-4]在她的博士论文中编制出

“社会性体格焦虑量表”，并在研究综述中对社会性体

格焦虑的相关理论及其与一些人口统计学变量的关系

进行了阐述[4]。而在国外，对于不同运动形式和情境对

社会性体格焦虑影响的研究，已逐渐增多，且不断证

明着它们对社会性体格焦虑的重要作用，继而也影响

着人们的锻炼动机和行为。此方面研究在国内是一个

崭新的领域，希望这些研究能够给我国锻炼心理学领

域增添新的内容。 

国外所有关于不同运动形式和情境对社会性体格

焦虑影响的研究中，使用的测量工具都是 Hart 等人[5]

编制的社会性体格焦虑量表，个别研究使用Martin 等

人于 1997 年修订后的量表。本文将就运动形式和情境

对社会性体格焦虑的影响进行综合评述。 

 

1  不同运动形式与社会性体格焦虑 
通过运动锻炼使身体变得更具吸引力是降低社会

性体格焦虑的一种方式[6]。运动干预 5个月[7]、10 周[8]、

6 周[9]等各种研究结果表明，有规律的身体锻炼可以有

效降低社会性体格焦虑。研究中的运动形式，以有氧

练习和力量练习居多，且多数针对不同年龄阶段的女

性和女运动员，对男性的研究甚少。 

1.1  有氧练习对社会性体格焦虑的影响 

有规律的有氧锻炼对于减轻体重、身体健康、心

境改善以及寿命的延长有重要意义[7]。国外的研究针对

不同人群进行有氧练习对社会性体格焦虑的影响有不

同的结论。 

McAuley等人[7]对45~54岁不锻炼的成年男性和女
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性（各 48 人）施加 20 周，3次/周，1 h/次快走(从 15 

min，逐渐增加到 40 min）及柔韧性伸展操的锻炼后，

认为有氧健身运动可以降低如体格焦虑这样的消极身

体意象；而在控制性别和身体成分的情况下，中年人

(45~54 岁)在快走锻炼下，社会性体格焦虑有所改变；

老年人（55~64 岁)身体锻炼后社会性体格焦虑没有显

著下降[10]。 

Bartlewski[8]对 81 名女大学生进行 10 周的有氧健

身操锻炼，结果相对于控制组，社会性体格焦虑显著

下降，身体自尊显著上升。Diehl 和 Petrie[11]的研究却

表明，参与体育课有氧健身锻炼的大学生，社会性体

格焦虑显著下降，身体自尊显著上升，不参加锻炼的

控制组大学生社会性体格焦虑也下降，但差异无统计

学意义。 

另一研究对 174 名被试者(平均年龄 65 岁)进行 6

个月有氧练习(快走)和伸展练习的锻炼干预，干预停

止 6个月后跟踪调查，结果发现，12 个月内，社会性

体格焦虑显著下降，并且自我效能和身体健康状况成

为社会性体格焦虑的有效预测指标，而体脂和锻炼频

率的变化则无预测作用[12]。 

有氧练习能够降低社会性体格焦虑的研究结论，

具有相对一致性。但是，对于不同的人群也有着不同

的变化。同时，有氧练习所采用的具体方式对社会性

体格焦虑影响也有很大差异，由于此方面研究文献有

限，目前还不能找到关于不同有氧练习之间差异的报

道。 

1.2  力量练习对社会性体格焦虑的影响 

力量练习是全面身体锻炼不可缺少的一部分，长

期以来被作为增长肌肉力量、体积和耐力的有效训练

方法，此外，对心理因素的影响也越发被关注。力量

练习能够提供给女性更多关于自己身体能力的积极反

馈，而这些身体能力的变化可以使她们对自己的身体

感觉更好[13]；对于男性，与其自身力量增长相比，他

们更容易受到社会对比因素的影响（如与别的男性比

较强壮程度等）[14]。多数涉及力量练习对心理变量影

响的研究，实验时间都为 12~16 周[15-17]。由于单纯进

行力量练习较枯燥，有关力量练习对社会性体格焦虑

影响的研究并不多，但都涉及性别因素的研究。 

Kathleen等[14]对 28名男性和16名女性进行12周，

5 d/周，包括卧推、小腿屈伸、肱二头肌弯举和斜上推

的全身性力量训练，并用主、客观两种方式进行实验

后的测量，结果发现，男女社会性体格焦虑水平均显

著下降，男性对身体强壮的不满程度上显著下降，自

我主观感知的体脂、强壮和力量的改变与社会性体格

焦虑的改变相关；而女性力量的客观改变与社会性体

格焦虑相关。 

Williams 和 Cash[18]的另一研究将男女大学生按照

日常参与有氧锻炼的次数和时间分成 3 组（有规律有

氧锻炼组，至少 3次/周，20 min/次；偶尔有氧锻炼组，

少于 3次/周；无有氧锻炼组），进行了 6周力量训练，

结果发现：与匹配后的控制组相比，施加力量训练的

3 组被试者力量增强，自我身体表现的评价以及身体

自我满意度明显提高，身体自我效能显著上升，社会

性体格焦虑显著下降。研究还发现，与控制组相比，

实验组被试者在研究过程中喜欢在朋友或新认识的人

面前举起重物，以展示自己的力量，足以说明社会性

体格焦虑的降低。 

虽然此方面研究的数量有限，同时各项研究中所

进行力量练习的方式以及部位不同，但是最终的结论

还是比较一致，即力量练习能够降低社会性体格焦虑。 

1.3  运动频率对社会性体格焦虑的影响 

除个别研究外，各研究结论都比较一致地认为运

动频率与社会性体格焦虑的变化无关。 

Russell[19]对 557 名在力量训练房中锻炼的男性社

会性体格焦虑与锻炼频率关系的研究表明，男性自我

报告的，不管是力量练习还是有氧练习的频率均不能

影响社会性体格焦虑的变化。McAuley 等[10]也认为，

女性有氧锻炼的频率与社会性体格焦虑的升高无关。

个别研究，如 Frederick 和 Morrison[20]的研究则认为锻

炼频率高与高水平的社会性体格焦虑相关[21]，社会性

体格焦虑是锻炼行为的预测变量。但多数结论支持

McAuley 等人的结果，如在对美国黑人和白人女性的

比较研究中，也发现锻炼频率与社会性体格焦虑、身

体不满意感以及自尊都不相关[22]。 

Krane 等[23]认为身体不满意感、对苗条身材的追

求、厌食以及社会性体格焦虑都不能预测锻炼者和运

动员每周参与锻炼的时间，这与 Crawford 和 Eklund[24]

的研究结论一致，他们也认为社会性体格焦虑与每周

锻炼的时间和频率无关，而与自身的身体吸引力

（r=0.37）、协调优美（r=0.51）和体重控制（r=0.44）

有正相关。身体的协调优美和身体吸引力能有效地预

测社会性体格焦虑。 

1.4  其他运动方式对社会性体格焦虑的影响 

除了多数研究者使用有氧练习和力量练习为施加

因素外，另有一些研究者使用了更多的运动方式来研

究社会性体格焦虑。 

Magnus和Eva-Carin[25]对瑞典青春期少女进行了6

个月的锻炼干预实验，实验组 56 人，对照组 54 人。

实验对象在健身俱乐部自由选择不同的运动项目参与

锻炼，并有健身教练和专家进行指导。锻炼项目包括
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有氧操、水中有氧、踏板操、羽毛球、搏击操、动感

单车、舞蹈、攀岩、保龄球、空手道、柔术、瑜珈和

不同的球类活动等，每次锻炼时间 45 min，锻炼后针

对健康生活习惯（如健康锻炼和饮食）等相关问题讨

论 15 min。通过社会性体格焦虑量表的前测与后测，

结果显示：6 个月后，实验组社会性体格焦虑下降，

控制组有所上升。实验结果支持 Bartlewski 等[8]对女大

学生的研究，即锻炼对社会性体格焦虑有积极作用，

而 Diehl 和 Petrie[11]在他们的研究中却发现实验组与对

照组有相同程度的下降。 

高社会性体格焦虑个体更喜欢参加健身类型的身

体锻炼活动，而不是个人和集体形式的竞技运动[20]。

针对不同项目人群，有研究发现从事健美运动的锻炼

者和举重运动员社会性体格焦虑分值显著低于没有经

历过健美运动的人[26]。 

不同的运动方式、不同的施加方法，导致不同的

研究结论。研究者们试图发现能够有效降低不同人群

社会性体格焦虑的运动方式，而在研究过程中，由于

施加的运动形式和方法不同，也造成同种运动形式对

其影响的可比性降低。 

 

2  社会性体格焦虑与锻炼情境 
关于社会性体格焦虑的所有研究几乎都源于两个

理论基础，一是自我表现理论，二是社交焦虑理论。

不同的锻炼或运动情境对社会性体格焦虑的影响侧重

于保护性的自我表现作用。 

Van Raalte 等人[27]的研究表明，在锻炼情境、大学

餐厅以及图书馆 3 种社会情境中，大学生在锻炼情境

下的社会性体格焦虑水平最高。同时也有很多研究认

为运动员和锻炼者在多种状态和情境下会经历社会性

体格焦虑[24,28-29]。 

锻炼情境与社会性体格焦虑研究主要集中于 3 个

方面，一是针对锻炼人数多少的研究；二是针对穿着、

镜子等强调体格环境因素的研究；三是针对性别影响

因素的研究。 

2.1  社会性体格焦虑与锻炼人数 

早在 1985 年，Iverson 等人[30]就指出，单独和集体

形式是最普遍存在的锻炼形式；在很多锻炼项目中，

单独锻炼的比例较高。而社会性体格焦虑在很大程度

上决定着个体在哪里，以及与谁一起锻炼[29]。在试图

开始进行身体锻炼前，不锻炼的成人 62.9％会选择单

独锻炼，83.4％更倾向于选择与别人一起锻炼[31]。但

Franklin[32]却认为单独锻炼是影响锻炼坚持的一个不

利因素。 

高社会性体格焦虑女性比低社会性体格焦虑女性

更喜欢单独进行身体锻炼[33]；Spink[29]也证明了这一点，

并认为高社会性体格焦虑女性比低社会性体格焦虑女

性更愿意在私人场所（如在家里）而不是在公共场所

（如俱乐部、社区活动中心等）进行身体锻炼。锻炼

环境下的自然观众会对锻炼者体格存有潜在的不良评

价，这可能是影响社会性体格焦虑的重要因素。当人

们认识到，与其他一起锻炼的人相比，自己超重，或身

体是不健康的，社会性体格焦虑就会产生或者上升[34]。 

最近，Burke 等[35]对不同社会性体格焦虑水平的

（分值在 32 分以上为高社会性体格焦虑，分值在 18

分以下为低社会性体格焦虑）601 名男女大学生进行

锻炼情境喜好的调查，结果发现：无论是选择进行有

氧练习还是力量练习，多数男女大学生都选择同他人

一起锻炼，而不是在固定的班级内锻炼；女大学生最

不喜欢进行单独的锻炼；男大学生最不喜欢在固定的

班级内进行锻炼。这一研究结果同 Iverson 等[30]、King

等[36]以及Wilcox 等[37]的研究结果一致。 

由于保护性自我表现行为的作用，社会性体格焦

虑对人们选择不同的锻炼情境发生着影响，使得高社

会性体格焦虑的人群选择单独或人少的锻炼情境进行

身体锻炼，而人多的集体性的锻炼会使其社会性体格

焦虑进一步升高，从而影响这一人群的锻炼坚持性。 

2.2  社会性体格焦虑与强调体格的环境 

在一项对 58 名不运动的女性进行的实验研究中，

让被试者分别在有镜子和无镜子的情境下进行 20 min

一次性的身体锻炼，结果发现，在有镜子情境下进行

身体锻炼后，被试者的感觉会更糟[38]。而 Marquez 和

McAuley[39]利用 Martin 等 1997 年修订的社会性体格焦

虑量表对 103 名男女大学生进行调查，结果表明，女

性在高度强调体格的环境中（如穿紧身衣服、有异性

围观等）显示出较高的社会性体格焦虑。 

如果锻炼环境中存在与体格相关的各种潜在因

素，则不难理解为什么一些人在锻炼环境下显示出保

护性的自我表现行为，如穿着宽松的衣服、选择不被

人注意的锻炼位置[40-41]、避免集体性的锻炼、避免在

公共场合锻炼[5,42]等。而 Crawford 和 Eklund[24]的研究也

证明高社会性体格焦虑女性在参与健身锻炼时，更喜

欢穿着宽松的服饰，而不是强调体型的紧身健美操服

装。另一针对 86 名大学健身中心健美操班女性的研究

发现，高社会性体格焦虑女性选择的锻炼位置离健身

教练更远，同时也更喜欢穿着能够遮掩自己体型的服

装，而社会性体格焦虑比 BMI 更能有效地预测锻炼者

在练习过程中与健身教练之间的距离[43]。此研究结论

与另两项研究一致，即在室外运动场锻炼时，被试者

的社交焦虑与保护性自我表现行为正相关，而保护性
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自我表现行为在高社会性体格焦虑和高BMI女性中更

为突出[44,45]。 

2.3  社会性体格焦虑与性别因素 

Crawford[24]认为高社会性体格焦虑的女大学生不

喜欢男女合班进行有氧健身操课，同时也更关注与她

们共同上课的男性大学生，这个发现同前人的研究结

果相似[29,42]。多数女生不喜欢男女合班的体育课，可能

是因为在青春发育期，她们认为自己的身体可能成为

被关注、评价甚至是被批评的焦点[46]。而女生担心别

人尤其是男生对她们身体的评价等因素也可能是导致

高社会性体格焦虑的女生不喜欢男女合班体育课的原

因[47]。 

针对 1 807 名中学生的研究表明，与自我表现相

关的性别成分对体育课没有影响[48]。这与 Walton 和

Finkenburg's[49]的研究结果一致，即在全女性和男女混

合的锻炼环境下，两组被试者的社会性体格焦虑没有

显著差异。但是与大多数锻炼环境下女性社会性体格

焦虑与性别成分有关的研究相异[25,31,40]。Koca 和 Asci[48]

的研究也发现，女性在男女合班以及男女分班的体育

课环境下，社会性体格焦虑分值都高于相同环境下的

男性；并且在男女分班环境下，女性认为自身体格可

能被别人消极评价的分值高于两种环境下的男性；在

男女合班环境下，女性认为自身体格可能被别人消极

评价的分值高于男女分班环境下的男性。 

很多女性在全男性的锻炼环境下，进行身体锻炼

的时间要短于全女性或者是男女混合的锻炼环境；但

是，虽然女性在全男性的锻炼环境下，64％（38/59）

的女性状态性的社会性体格焦虑分值很高，但没有试

图减少锻炼时间，这说明锻炼动机和意图并不仅受体

格焦虑升高一个因素影响[50]。 

 

综上所述，运动锻炼对社会性体格焦虑的影响虽

有不同的研究结论，但无论是何种运动方式，以怎样

的方法施加影响，研究结论还是比较一致的，即运动

能够降低社会性体格焦虑。而在集体式的、强调体格

的，以及强调性别差异的锻炼情境下，个体的社会性

体格焦虑会有所升高，从而产生一些保护性的自我表

现行为。 

对于社会性体格焦虑的研究仅进行了 17 年，而

17 年间并没有太多的学者关注此领域，研究的数量、

方法有限。尤其在实验研究中，施加的运动方式各异，

锻炼情境也有不同，降低了同类研究的可比性。 

就目前的研究结果而言，社会性体格焦虑与锻炼

动机、行为和锻炼坚持性都有一定的关系，且社会性

体格焦虑过高也会影响心理健康。所以，有关社会性

体格焦虑的研究需要更多的研究者参与其中，不断探

索，使此方面研究逐步系统和完善。 
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