
第一图书网, tushu007.com
<<锻炼心理学>>

图书基本信息

书名：<<锻炼心理学>>

13位ISBN编号：9787308061278

10位ISBN编号：7308061272

出版时间：2008-8

出版时间：浙江大学出版社

作者：司琦

页数：172

字数：200000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<锻炼心理学>>

前言

随着经济、社会的发展和人类生产与生活方式的转变，久坐和缺乏体力活动已成为举世公认的公共卫
生和社会问题，它们被确认是导致心脑血管疾病、超重与肥胖、2型糖尿病、骨质疏松、直肠癌等恶
性肿瘤、高血压、焦虑和抑郁等身心疾病的主要危险因子，同时也是影响个人健康满意感、生活满意
感等主观健康和心理感受的重要因素。
世界卫生组织前总干事布伦特兰博士在2002年世界卫生日的报告中明确指出，体力活动不足或久坐的
生活方式已成为全世界引起死亡、疾病和残疾的前10项原因之一，每年约造成190多万人的死亡。
然而，面对这一严酷的现实，很多人并未感到灾祸临头，从而唤起足够的重视，而是习以为常，自我
辩解，以为厄运不会落在自己的头上。
以最近的一些研究报道为例，美国目前约有45％～60％左右的成年人没有参加足够的体力活动；加拿
大有63％的成年人没有参加足够的体力活动，女性缺乏活动的比例（67％）高于男性（58％）；欧
盟15国国民体力活动的调查结果也显示，平均有57.4％的人在过去的7天里未参加过剧烈体力活动
，40.8％的人没有参加过中等强度体力活动，全欧盟国家只有31.1％的人在过去的1周里参加过4～7天
的中等强度体力活动。
显然，合理解读上述这些“明知故犯”和“知而不行”的健康相关行为问题，促使更多的人参加体育
锻炼并养成良好的锻炼习惯，需要体育学术理论界从蕴藏其后的社会、文化和心理根源进行深度思考
和细致研究，由司琦博士撰写的《锻炼心理学》展现给我们的正是多年来国内外专家学者对此进行思
考和研究的主要成果和基本观点。
锻炼心理学研究虽然起步较晚，但是发展迅速，成果丰硕。
早在2001年，我在德国Kiel大学从事访问研究期间，时任欧洲运动心理学会副主席的Janssen教授就曾给
我讲授锻炼心理学的理论，传授群体锻炼行为析因分析和制订群体行为干预策略的方法，从那时起这
门新兴学科便在我的脑海里留下了深刻的印象。
回国后，我曾试图了解国内锻炼心理学的研究状况，传递国外学者的研究信息，推进国内锻炼心理学
的研究。
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内容概要

　　随着经济、社会的发展和人类生产与生活方式的转变，久坐和缺乏体力活动已成为举世公认的公
共卫生和社会问题，它们被确认是导致心脑血管疾病、超重与肥胖、2型糖尿病、骨质疏松、直肠癌
等恶性肿瘤、高血压、焦虑和抑郁等身心疾病的主要危险因子，同时也是影响个人健康满意感、生活
满意感等主观健康和心理感受的重要因素。
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作者简介

　　司琦博士，毕业于韩国首尔国立大学师范学院体育教育系，现在浙江大学教育学院体育系任教。
主要研究方向：锻炼心理学和健康心理学。
目前主要研究领域：不同性质人群锻炼行为的特点及心理决定因素，行为干预策略的制定及有效性检
验，跨文化背景下锻炼行为的特点及心理影响因素的比较研究等。
已存国内权威学术刊物上发表多篇论文，并参与编写了部研究生教材、部本科生教材。
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章节摘录

插图：自我效能的结构如此复杂，如何编制一个具有良好信、效度的量表来对其进行测量呢？
因为自我效能随情景变化而发生变化的特征，编制一个统一的自我效能量表是极其不明智的。
已有大量研究结果显示，自我效能是预测体力活动和锻炼的重要因素。
获得这些结果的一个非常重要的原因在于，研究者直接依据目标行为（即各种不同类型的体育锻炼）
的特征编制了相应的测试量表。
个体不可能对所有的活动都拥有效能感。
因此，研究者应当依据所研究锻炼活动的特征，客观地评价任务效能（taskefficacy）和克服障碍效能
等因素，以便获得对其的深刻理解。
三相关研究成果自我效能理论是目前锻炼心理学领域内最成功的行为科学理论之一。
无论是在不同的年龄阶段，文化背景，实验设计中，都有大量的研究结果支持自我效能在解释、说明
和预测体力活动和锻炼行为方面的作用。
研究者们在尝试把自我效能加入健康信念模型、合理行为和计划行为理论及阶段变化理论后，它在解
释、说明和预测锻炼行为方面同样显示出了极大的一致性和稳定性。
1995年，McAuley等人的研究结果表明，自我效能和体力活动之间是一种相互促进的关系。
即，自我效能与激发和坚持体力活动有关。
反过来，短期或长期参与体力活动又将显著导致自我效能的增加。
（克服）障碍效能在激发体力活动过程中也至关重要。
人们的行为改变过程极其缓慢，其中一个主要原因就是，行为改变过程存在诸多障碍，而个体缺乏自
身对克服障碍能力的自信。
无疑，在此种情景之下，（克服）障碍效能对激发个体投人体力活动将起重要作用。
1993年，Arrestrong等人的研究也发现，近期有意图开始体力活动的人与毫无此意图的人相比具有更高
的克服障碍效能。
在自我效能影响体力活动和锻炼行为的坚持性方面，Mai·CUS等人的一系列研究表明，在身体锻炼
的不同阶段，个体所表现出来的克服障碍效能也有所不同。
处在越高的锻炼阶段，个体具有越高的克服障碍效能。
MuAuley及其同事的一系列研究结果也表明，锻炼效能与个体参与锻炼的频率、坚持性等有关。
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后记

1997年参加研究生入学考试的时候，我才第一次接触到了“锻炼心理学”这个新的专业方向。
那时的我还不知道，自己本科时所学的“运动心理学”和现在这个所谓的“锻炼心理学”之间究竟有
什么样的区别？
光阴荏苒，一晃10年过去了，当我完成研究生阶段的学习，在博士阶段再次选定“锻炼心理学”作为
自己的专业方向，并不断深入这门学科时，我才渐渐认识到了它的魅力和价值所在。
现在，当有人问起我的专业是什么，而我的回答是“锻炼心理学”时，仍有超过九成的人会进一步问
我：“锻炼心理学究竟是研究什么的科学呢？
”我解释说，大家所熟知的运动心理学，是以专业运动员为研究对象，为保持和提高他们的专项运动
成绩服务。
国家《奥运争光计划纲要》的实施和推进，进一步促进了运动心理学在国内的推广、发展和运用。
而锻炼心理学，则是以普通群众为研究对象，为解决他们与体育锻炼相关的心理、社会、保健和行为
问题服务，并进一步促进和提高他们的健康水平、生活质量。
《全民健身计划纲要》的实施和推进，有助于提升国人对锻炼心理学的认识，并进一步促进锻炼心理
学在国内的推广、发展和运用。
这样的解释有时还不能完全消除提问者对锻炼心理学的好奇。
“那么，进行体育锻炼还需要什么科学吗？
”“锻炼过程中会有什么心理问题出现呢？
”他们还会继续问类似的问题。
反复的介绍，反复的回答，反复的疑问和不理解促生了我写《锻炼心理学》这部书的念头。
这个念头在心里存在了近两年的时间，在这两年期间，我有幸为浙江大学本科生开设了“健康心理与
健康行为”导论课，并为教育学院体育学系的本科生开设了“锻炼心理学”课。
在准备这两门课的过程中，我所能参阅的书籍和文献几乎全是来自西方的英文文献。
在为我系本科生开课的过程中，还使用了全英文教材。
课后，学生对我说：“司老师，锻炼心理学真的是一门很有意思并值得学习的课程。
它对我们走上工作岗位，解决实际问题有很多益处。
可是全英文教材让我们学习起来很吃力。
如果有中文教材，学习可能会达到事半功倍的效果。
”
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编辑推荐

《锻炼心理学》是由浙江大学出版社出版的。
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