
81

Educational Teaching,教育教学,(6)2024,7
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

体育锻炼对大学生主观幸福感的关系：
领悟社会支持与心理弹性的链式中介作用
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【摘　要】本文旨在探讨体育锻炼对大学生主观幸福感的影响，并深入分析领悟社会支持和心理弹性在这一关系中的

链式中介作用。通过文献综述、问卷调查和数据分析，本文揭示了体育锻炼不仅直接提升大学生的主观幸福感，还通过增

强领悟社会支持和心理弹性间接促进幸福感的提升。研究结果表明，体育锻炼、领悟社会支持、心理弹性与主观幸福感之

间存在显著的正相关关系，且领悟社会支持和心理弹性在体育锻炼与主观幸福感之间起到链式中介作用。本文为高校促进

大学生身心健康、提升幸福感提供了理论依据和实践建议。
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引言

随着社会对大学生心理健康和幸福感的关注度日益提

高，体育锻炼作为促进身心健康的有效途径，其对大学生

主观幸福感的影响成为研究热点。然而，现有研究多关注

体育锻炼的直接效应，对其内在机制探讨不足。本文基于

社会支持理论和心理弹性理论，提出体育锻炼通过增强领

悟社会支持和心理弹性间接提升大学生主观幸福感的假

设，并通过实证研究验证这一假设。

1　文献综述

1.1体育锻炼与主观幸福感的关系

大量研究表明，体育锻炼与主观幸福感之间存在显著正

相关关系。体育锻炼能够改善心理健康状况，减轻焦虑和

抑郁情绪，提升自我满足感和幸福感。同时，体育锻炼还

能促进社交关系的建立和维护，增强人际交往能力，从而

提升幸福感。

1.2领悟社会支持的中介作用

领悟社会支持是指个体对可获得的社会支持的感知和利

用程度。研究表明，领悟社会支持对主观幸福感具有正向

预测作用。体育锻炼能够促进大学生参与集体活动，增强

社会联系，从而提升领悟社会支持水平，进而提升主观幸

福感。

1.3心理弹性的中介作用

心理弹性是指个体在面对压力和挑战时保持积极适应和

恢复的能力。研究表明，心理弹性与主观幸福感存在显著

正相关关系。体育锻炼能够增强个体的心理韧性，提高应

对压力和挑战的能力，从而提升主观幸福感。

2　研究假设

基于文献综述，本文提出以下假设：

体育锻炼与大学生主观幸福感之间存在显著正相关

关系。

领悟社会支持在体育锻炼与主观幸福感之间起到中介

作用。

心理弹性在体育锻炼与主观幸福感之间起到中介作用。

领悟社会支持和心理弹性在体育锻炼与主观幸福感之间

起到链式中介作用。

3　研究方法

3.1研究对象

本研究选取肇庆学院1425名大学生作为研究对象，其中

男生712人，女生713人。

3.2研究工具

体育活动等级量表：用于评估大学生的体育锻炼情况。

青少年主观幸福感量表：用于测量大学生的主观幸福感

水平。

领悟社会支持量表：用于评估大学生的领悟社会支持

水平。

心理弹性量表：用于测量大学生的心理弹性水平。

3.3数据收集与分析

采用问卷调查法收集数据，运用SPSS统计软件进行数据

分析，包括描述性统计、相关分析、中介效应检验等。

4　研究结果
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4.1描述性统计

各量表的得分情况显示，大学生体育锻炼水平中等偏

上，主观幸福感水平较高，领悟社会支持水平一般，心理

弹性水平较好。

4.2相关分析

相关分析结果表明，体育锻炼与大学生领悟社会支持、

心理弹性、主观幸福感两两之间均存在显著正相关关系

（p<0.01）。

4.3中介效应检验

直接效应：体育锻炼对大学生主观幸福感的直接效应显

著（β=0.32，p<0.01）。

领悟社会支持的中介作用：以领悟社会支持为中介变量

时，间接效应显著（β=0.15，p<0.01）。

心理弹性的中介作用：以心理弹性为中介变量时，间接

效应显著（β=0.21，p<0.01）。

链式中介作用：以领悟社会支持和心理弹性为链式中介

变量时，间接效应同样显著（β=0.08，p<0.01）。

5　讨论

5.1体育锻炼对主观幸福感的直接效应

体育锻炼通过促进身体健康、改善心理状态、增强自信

心和自尊心等途径直接提升大学生的主观幸福感。这与前

人研究结论一致。

5.2领悟社会支持的中介作用

体育锻炼能够增强大学生的社交能力，促进社交关系的

建立和维护，从而提升领悟社会支持水平。领悟社会支持

作为一种重要的心理资源，能够缓解压力、提升幸福感。

本研究结果验证了领悟社会支持在体育锻炼与主观幸福感

之间的中介作用。

5.3心理弹性的中介作用

体育锻炼能够增强大学生的心理韧性，提高应对压力

和挑战的能力。心理弹性作为个体面对逆境时的重要保护

性因素，对主观幸福感具有正向预测作用。本研究结果表

明，心理弹性在体育锻炼与主观幸福感之间同样起到中介

作用。

5.4链式中介作用

领悟社会支持和心理弹性在体育锻炼与主观幸福感之

间不仅各自起到中介作用，还形成链式中介作用。即体育

锻炼首先提升领悟社会支持水平，进而通过增强心理弹性

间接提升主观幸福感。这一发现丰富了体育锻炼与主观幸

福感关系的研究内容，为深入理解其内在机制提供了新的

视角。

6　结论与建议

6.1结论

本研究通过实证研究验证了体育锻炼对大学生主观幸福

感的积极影响，并揭示了领悟社会支持和心理弹性在其中

的链式中介作用。研究结果表明，体育锻炼不仅直接提升

大学生的主观幸福感，还通过增强领悟社会支持和心理弹

性间接促进幸福感的提升。

6.2建议

加强体育锻炼宣传：高校应加强对体育锻炼的宣传力

度，提高大学生对体育锻炼重要性的认识，鼓励他们积极

参与体育锻炼。

丰富体育活动形式：高校应丰富体育活动形式和内容，

满足不同学生的需求，提高体育锻炼的趣味性和吸引力。

建立社会支持网络：高校应建立完善的社会支持网络体

系，为大学生提供必要的心理支持和帮助，增强他们的领

悟社会支持水平。

培养心理弹性：高校应加强对大学生心理弹性的培养和

教育，帮助他们建 立积极的心态和应对压力的能力，提升

心理韧性。
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