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摘      要：探讨基于情绪调节基本理论的体育课程教学干预对初中女生身体自我概念及状态焦

虑的影响。采用重复测量的实验设计，以淮安市清河中学初三学生为实验对象，其中对照组 20
人，实验组 20 人。实验组参加为期 10 周，每周 3 次，每次 60 min 的情绪调节体育教学；对照组

不参加任何与身体活动有关的体育训练。采用状态焦虑量表(SAI)和身体自我描述问卷(PSDQ)分别

在实验前、实验中、实验后对初中女生进行测量。结果：1)实验组在身体活动、身体协调、运动

能力以及身体灵活性方面显著优于对照组；2)实验组学生状态焦虑水平显著低于对照组，说明 10
周的情绪调节体育教学干预，能有效提高初中女生身体自我概念，降低状态焦虑水平。 
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Abstract: To explore the effects of participation in a physical education programme based on the basic theory of 

emotional modulation on state anxiety and physical self-concept of female junior high school students. 40 female 

junior middle school students volunteered to participate in this study and were randomly assigned to experimen-

tal(n=20) or control(n=20). The experimental group participated in a physical education programme based on the 

basic theory of emotional modulation three times per week for ten weeks .During this period, the control group did 

not participate in any regular physical activity programme. The State-Trait Anxiety Scale(STAI) and Physical 

Self-Description Questionnaire (PSDQ) were administered to participants before, in the middle, and after the ten 

week treatment. Participants in the experimental group improved more in physical activity, coordination, sport 

competence and flexibility subscales of physical self-concept than the control group. In addition, there was a sig-

nificant reduction in trait anxiety scores of participants in the experimental group in comparison to the control 

group. A ten-week physical education programme based on emotional modulation was effective in reducing state 

anxiety and strengthening the physical self-perceptions of female junior school students. 
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2000 年 12 月教育部颁发的《体育与健康教学大

纲》，无论是从体育教学理念、目标还是教学领域，均

十分关注学生的心理健康问题，心理健康教育已成为

体育与健康课的重要组成部分[1]。随着传统体育教学模
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式弊端不断暴露，建立符合中学生心理健康教育的体

育教学模式已成为体育教育工作者们不断探求的新方

向。以此为契机，新型体育教学模式便逐步发展起来

并形成“百花齐放”的局面，其比较成熟的形式有：

快乐体育模式、发现式模式、小群体模式、合作模式

等，这些模式的发展为教学实践提供了选择应用的广

阔空间，极大地推动了学校体育教学改革。通过查阅

相关文献后认为，已有的体育教学模式存在以下不足：

教学模式基本上还是简单的理论介绍，缺乏纳入课程

的实验研究；已有的体育教学模式的研究中，富于建

设性的体育教学情绪调节方法仍然只是“星星之火”；

已有的教学模式中鲜见针对初中生的身体自我概念及

状态焦虑的研究。基于以上考虑，本研究采用实验的

方法，以情绪调节模式的体育教学为干预策略，探讨

其对初中女生身体自我概念及状态焦虑的影响，旨在

探讨这种新型的体育教学模式对初中女生心理健康的

促进作用。 

 

1  实验对象与方法 

1.1  实验对象及分组 

以淮安市清河中学初中三年级女生为实验对象，

为了符合实验要求在选取实验对象前对其进行结构性

访谈，选取出自愿参与本实验、先前无运动经历并习

惯于久坐行为的健康女生 40 人，并随机分为实验组

20 人(平均年龄(13.35±0.88)岁；平均身高(157.76±

4.86) cm；平均体重(46.45±5.93) kg 和对照组 20 人平

均年龄(13.20±1.67)岁；平均身高(156.47±4.30) cm；

平均体重(45.54±9.43) kg。 

1.2  实验工具 

1) 身 体 自 我 描 述 问 卷 (Physical Self-Description 

Questionnaire，PSDQ)。由澳大利亚 Marsh 教授 1994

年编制，该问卷分为：身体健康、身体力量、身体灵

活、整体身体、身体自尊、身体耐力、身体外表、运

动能力、身体肥胖、身体协调、身体活动 11 个维度，

共 70 道题目，由国内学者杨剑引进，并进行了国内适

应性和效度检验，各维度内部一致性在 0.61~0.81；重

测信度在 0.54~0.80，符合研究要求，该量表适合测量

12 岁以上的成人，并具有较好的结构效度[2]。 

2)状态焦虑量表(State-Trait Anxiety Inventory，

STAI)。采用 Spielberger 等人编制的状态-特质焦虑问

卷(STAI)。第 1~20 项为状态焦虑量表(S-AI)，用于评

定即刻的或最近某一特定时间或情境的恐惧、紧张、

忧虑和神经质的体验或感受。按 l~4 级评分。分为负

性情绪和正性情绪 2 种问题，凡正性情绪项目均为反

序计分。计算 S-AI 的累加分，最小值 20 分，最大值

80 分，反映状态焦虑的程度，1995 年李文利等[3]使用

该量表修订了中国学生常模。 

1.3  实验设计 

1)培训教师。教学的实施者是影响教学的一个重

要因素，因此在实施“情绪调节体育教学模式前”首

先要对教学实施教师进行辅导和培训，初步实践和总

结经验，结合教学内容进行备课。 

2)实施教学干预。实验组：实施“情绪调节模式”

的体育教学，每次课堂教学分 3 个阶段：第 1 阶段是

“诱奇引趣”阶段，该阶段充分利用创新的民间传统

游戏(如双人拔河、左肢花样跳绳、弓箭步手脚石头剪

刀布、欢跳橡皮筋、双人对踢毽子、三五龙头抓凤尾、

客串橄榄球赛等)以激发学生的学习热情和动机(大约

20 min)。第 2 阶段是“调乐调焦”，主体探究阶段，有

效运用心理诱导及调节，如语言诱导(启发、设问、提

问、鼓励、表扬等肯定性评价)；动作暗示(表情、手

势、眼神、语气、声调、组织及参与学习等)；教具刺

激(幻灯、录音机、教学挂图、多媒体课件等)；心理

调节(呼吸调节法、表情调节法、注意调节法、按摩调

节法、活动调节法)；变换课堂互动教学形式等(调整

运动负荷及重新组合练习方式)，以调控学生的积极情

绪及适宜的焦虑水平，教师寓教于乐，学生主体参与

学习(大约 30 min)。第 3 阶段是师生互评，分享成功阶

段，将他评与自评结合，既关心学生运动知识和技能

的掌握情况，又重视学生的心理感受和体验，尤其关

注评价学生的情意表现和合作精神，使学生保持学习

的积极情感(大约耗时 10 min)。每次课总时间约为 60 

min，每周 3 次(分别为周一、三、五)，为期 10 周。上

课时间：下午 4：30，上课地点：清河中学体育馆。

实验组心率控制采用遥测心率仪调控，课中平均心率

为 130～150 次/min，最大心率≤180 次/min。教学内

容选择的依据主要是考虑 3 个方面：一是紧紧围绕新

课标水平的学习目标及本实验学校基于实际制定的年

度教学计划适当选择教学内容；二是根据前人的研究

结果进行归纳，选择有利于促进青少年学生身体自我

概念、情绪调节、心理健康的主要运动项目。在此期

间，研究者每次都听实验教师的课，课后与教师进行

讨论与点评，以便改进下一阶段的教学。 

对照组：在实验前，教师宣传告知其不允许参加

任何和身体活动有关的体育训练，实验过程中，对照

组学生由经过培训的老师组织安排进行体育知识、体

育文化的讲座，并观看各种体育录像片，讲座和观看

录像的时间与实验组一致。 

3)指标测试。在实验前 1 d、实验中(实验后第 4

周的周六)、实验后(实验后第 10 周周六)采用“身体自
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我描述问卷”和“状态焦虑量表”在同一时间对实验

组和对照组学生进行施测，用以检验整个实验过程中

学生身体自我概念和状态焦虑的变化。 

4)数据处理。原始数据输入计算机，用 SPSS11.0

软件分析处理，对状态焦虑的测量采用重复测量的 2

×3(组别×时间)一元方差分析；对身体自我概念的测

量采用 2×3(组别×时间)多元方差分析，统计结果以

P≤0.05 为显著性标准，P≤0.01 为非常显著性标准。 

 

2  结果与分析 

2.1  情绪调节体育教学对初中女生状态焦虑的影响 

实验组和对照组女生实验前状态焦虑得分无显著

性差异(P>0.05)；时间主效应对状态焦虑有显著影响

(P<0.05)，情绪调节体育教学主效应对此无显著性影响

(P>0.05)，但时间和情绪调节体育教学的交互作用显示

出实验组状态焦虑得分显著低于对照组(P<0.05)，说明

实施情绪调节体育教学能有效降低初中女生状态焦

虑。 

2.2  情绪调节体育教学对初中女生自我概念的影响 

表 1 显示：情绪调节体育教学组身体自我概念得

分在实验前和对照组差异无显著性(P>0.05)，情绪调节

体育教学因素对身体自我概念各分量表有显著影响

(P<0.05)；时间因素对各分量表差异也具有显著性

(P<0.05)，情绪调节体育教学因素和时间因素的交互作

用对各分量表的交互作用差异也具有显著性(P<0.05)。 

情绪调节体育教学主效应对该量表中的“身体活

动”(P<0.01)，“身体协调性”(P<0.01)影响非常显著。

这两项得分均显著高于对照组，而在身体外表、身体

肥胖、身体耐力、身体灵活性、身体健康、运动能力、

身体力量、整体身体、身体自尊方面的得分和差异无

显著性。除此而外，时间主效应对该量表中的“身体

活动”(P<0.01)，身体外表(P<0.05)有显著影响，但对

身体肥胖、身体协调、身体耐力、身体灵活、运动能

力、身体力量、整体身体、身体自尊影响不显著

(P>0.05)。方差分析同时也显示出两因素的交互作用，

和对照组相比，情绪调节体育教学因素和时间因素的

交互作用对身体活动(P<0.01)、身体协调性(P<0.01)、

身体灵活(P<0.01)以及运动能力(P<0.01)均有非常显著

影 响 。 对 其 他 得 分 与 对 照 组 相 比 差 异 无 显 著 性

(P>0.05)。 

 

表 2  情绪调节体育教学对初中女生自我概念( sx ± )的影响 

身体活动  身体外表 身体肥胖 
组别 

实验前 实验中 实验后 实验前 实验中 实验后 实验前 实验中 实验后 

实验组 

对照组 

15.00±6.51 

15.20±6.96 

24.70±6.00 

15.30±7.23 

26.65±6.81 

15.30±7.64 

28.40±4.44

27.20±5.55

28.55±3.84

27.90±4.31

30.25±3.11

27.954.83 

26.30±6.72 

26.00±9.26 

26.9±07.11 

26.40±8.24 

27.90±6.67 

26.30±7.63 

身体协调  身体耐力 身体灵活 
组别 

实验前 实验中 实验后 实验前 实验中 实验后 实验前 实验中 实验后 

实验组 

对照组 

24.50±3.43 

22.30±5.38 

24.85±4.22 

20.80±5.85 

26.25±4.18 

20.25±7.66 

17.95±6.50

17.10±7.42

18.15±7.05

17.35±6.24

20.70±6.30

17.10±7.91

22.25±6.35 

21.00±8.03 

23.65±6.57 

21.90±6.31 

25.05±7.34 

20.25±7.35 

身体健康  运动能力 身体力量 
组别 

实验前 实验中 实验后 实验前 实验中 实验后 实验前 实验中 实验后 

实验组 

对照组 

35.45±9.77 

38.35±6.60 

35.90±12.30 

36.80±6.08 

37.75±9.10 

37.15±6.15 

21.15±4.34

20.05±7.97

21.75±5.11

18.75±7.61

25.10±4.19

18.15±8.26

23.80±4.47 

22.15±6.28 

25.20±5.51 

18.75±7.61 

26.20±5.69 

21.95±6.61 

整体身体  身体自尊  
组别 

实验前 实验中 实验后 实验前 实验中 实验后    
实验组 

对照组 

27.50±4.67 

26.85±6.75 

28.10±4.53 

26.95±5.70 

29.20±4.10 

25.95±5.84 

37.60±3.56

36.85±5.93

39.50±4.74

37.50±7.38

40.15±4.12

37.55±5.58

   

 

3  讨论 
依据体育教学模式和体育心理学的相关理论，结

合以往研究者对情绪调节教学模式的实验实施的可行

性与有效性，构建“情绪调节体育教学模式”结构包

含以下几个方面：(1)含义。教师在一定的体育教学目

标指导下，通过管理和调节学生的情绪，引导和发挥

课堂中学生的主要情绪(好奇、兴趣、愉快、焦虑)对

教学活动的积极作用，为学生的学习提供最佳情绪，

从而调动学生学习积极性的情感性教学模式。(2)指导

思想。强调培养学生的运动参与意识及积极的情感，

通过诱发和调节学生的学习情绪，形成最佳的课堂心

理气氛，使学生乐学、好学，培养身心和谐发展的高

素质人才。(3)教学目标。通过恰当的教学内容及教学

方法，让学生体验积极情绪，使学生“会学、乐学、

盼学”，从而不断改进学生的情绪及合作精神，塑造健

全的人格。(4)实现条件。优化师生关系、优化教学情
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境、优化教学方法、优化评价方法。(5)操作程序。通

过一定手段，选择适宜的运动项目，激发学生学习兴

趣，创设梯度目标，通过学生自主或合作学习，满足

学习欲望，产生积极情感体验，而后师生互评，分享

成功。(6)教学评价。方法(观察记录、问答、问卷、相

互评价)、内容(学习态度、情意表现与合作精神)。本

研究正是基于以上要求而展开。有研究指出，年龄和

性别对身体锻炼与自我概念有调节功能，青少年的身

体吸引力可以用性别、年龄、锻炼程度进行预测[4]。本

研究选取青春发育期的女性作为研究对象具有较好研

究效度。 

从研究结果来看，“情绪调节体育教学模式”能有

效降低初中女生的状态焦虑水平(见表 1)。该结果基本

符合本研究假设，根据 Cross 的观点，情绪调节可分

为原因调节和反应调节两类，原因调节是指对引起情

绪的原因的加工和调整，如情景的选择、情景的修正、

注意的分配等。而体育练习方式只是一种反应调节，

它不能控制不良情绪的发生，必须和其他的情绪调节

方式共同发挥作用。许多研究表明，相同的运动处方，

如情境不同，对情绪调节的作用就不同，因此，这就

强调了运动情境的重要作用。所以，本研究着力激发

初中生参与体育活动的动力因素，如对自我能力的感

知、体育信念、态度的建立和创造能力的发挥等，通

过创新的民间传统游戏、积极的心理诱导及调节变换

课堂互动教学形式等多种途径，创设良好的体育课堂

教学情境，才能适度降低学生的消极情绪和提高学生

的积极情绪。Berege 等[5]认为，情绪积极变化取决于体

育练习的参加者、练习形式和练习条件 3 者之间的相

互作用，并通过对以上 3 个因素之间的整合，制定出

能获得最大化情绪效益方法模型，认为经常参加中等

强度、持续时间至少 20~30 min、每周至少 3 次快乐性

体育活动，将获得最大的情绪效益。本实验正是以此

为特点科学地进行教学。 

但从身体自我概念的研究结果来看只有 4 个分量

表得分得到改善，该结果只是部分支持本研究假设，

即情绪调节体育教学能全面提高身体自我概念水平。

从结果来看，情绪调节体育教学组在身体活动、运动

能力、身体协调和身体灵活 4 项得分显著提高，尤其

是身体活动水平得分最为显著，这可能是因为本研究

的研究对象均为无运动经历并有久坐习惯的初中女

生。而身体协调和身体灵活方面的得分的提高，究其

原因可能是因为本体育教学模式中采用的身体活动方

式多为充分利用创新的民间传统游戏(如双人拔河、左

肢花样跳绳、弓箭步手脚石头剪刀布、欢跳橡皮筋、

双人对踢毽子、三五龙头抓凤尾、客串橄榄球赛等)，

这些活动形式需要较高的身体灵活性和协调性，学生

通过参与这种创新型的民间游戏可以增加对身体各部

分肌肉灵活性和协调性的锻炼机会。除此而外，运动

能力的得分也显著增加，可能源于本研究中的每一节

课都有一定的运动负荷和运动量，课中的平均心率保

持在 130～150 次/min，这一运动负荷是运动能力得以

提高的重要因素[6]。 

本研究结果中身体力量、身体外表、身体肥胖、

身体耐力、整体身体、身体健康和身体自尊的分量表

得分未发现得到显著改善，和对照组相比差异无显著

性。该结果和前人的研究有一定差异。王小云[7]通过 8

周的有氧锻炼，高中女生在身体自我概念中的“整体

身体”、“身体自尊”、“身体外表”和“力量”方面都

有所改善，身体自我描述良好，生活满意度有了一定

程度的提高。钟伯光等[8]采用身体描述问卷对 56 名大

学生进行为期 6 周的体育锻炼，每周 2 次，每次 40 min，

结果显示女性组在协调性分量表上的得分较参加锻炼

之前显著提高；在身体活动、运动能力、整体身体自

我概念、外貌、力量、耐力/体能、整体自尊 7 个分量

表上的得分较锻炼前有非常显著性的提高；而在健康、

身体肥胖、柔韧性 3 个分量表上锻炼前后的测试结果

之间差异不显著。产生这些研究结果不一致的原因，

可能的解释无外乎采用的运动方式的不同，方法学的

差异以及试验程序差异等。研究者们多采用有氧锻炼

的运动方式，如慢跑，游泳，健身操等锻炼方式，而

采用本研究中民间游戏的运动方式的研究不多。另一

个原因是采用的运动强度不同，根据 Berege 的研究观

点，运动强度是能否产生身体心理效益的重要因素，

不同研究中的运动强度显然有着一定的差异。另外运

动持续的时间也是造成研究结果不一致的重要原因，

本研究中体育教学干预时间用了 10 周，前人的研究中

的干预时间从 4 周到半年不等。Rostad 和 Long[9]研究

认为，为获得较好的心理效益，运动持续的时间应长

于 8 周。当然本研究同样可能存在一些方法学缺陷，

如未考虑学生的期望效应，未设立安慰剂组等，有待

在以后的研究中继续深入探讨。 
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