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运动归因与学生积极体育活动态度的关系
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摘 要：从体育教学的角度，对学生运动归因方式与体育活动情感障碍的关系做了多维分析考察，提出了

通过归因训练提高学生自我效能水平，克服体育活动情感障碍，使之形成积极的体育活动态度的措施。
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Relationship of sport attribution and the positive exercise attitude of students
ZENG Yong-zhong

（Teaching Division of Public Lesson，Shenzhen Polytechnic College，Shenzhen 518055，China）

Abstract：From the physical education point of view，this article analyzed the relationship between sport attribution style and
the exercise attitude of students by several aspects and by several levels. This article pointed out that attribution training can
improve the self-efficacy of students，and can make students overcome the erhotional ihhibition in physical activity，which will
help students to form the positive attitude of PE.
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归因研究作为当代心理学研究的热门课题之一，已广泛

应用于教育、管理及临床实践。归因理论研究为解释和推断

人们的行为及活动结果的因果关系提供了理论依据。本文

从体育教学的角度，考察归因方式与学生体育活动情感障碍

之间的关系，探讨通过归因训练克服体育活动情感障碍，使

之形成积极的体育活动态度的有效途径。

1 归因理论及归因过程

归因理论是一种以认知的观点看待动机的理论，美国心

理学家韦纳在总结前人研究成果的基础上构建了自己较完

整系统的观点。该理论认为，人们关于行为结果的因果知觉

直接影响他们随后的情感、期望和行为。韦纳在分析成就动

机归因时指出，成功和失败的归因主要有 4 种因素，即努力、

能力、运气和任务难度，并且提出了归因的三维度模式。归

因三维度是：1）内外源维度，区别内部的原因和外部的原因。

把成功归于努力属内源归因，归于任务难度则为外源归因。

2）稳定性维度，区分稳定的原因和不稳定的原因。能力对个

体来讲是相对稳定的，而情绪则是一个不稳定的因素。3）可

控性维度解释原因是否容易为个体所控制。例如，运气与行

为者来说是一个可遇而不可求的因素，因而也是不可控的因

素。以上 3 个维度是相互交织的。努力和能力同属于内源

归因，但前者是可控的，后者却不可控。任务难度和运气为

外源归因，其稳定性却各不相同。3 个维度相互搭配，构成 8
种不同成分的分类组合，可用于解释、分析任何原因。这 8
种组合及典型原因如表 1 所示。

表 1 归因组合及典型原因

可控程度
内源

稳定 不稳定

外源

稳定 不稳定

可控 恒心 努力 教学质量 外来帮助

不可控 能力 情绪 任务难度 运气

在日常生活及工作中，人们基本上根据这一模式对自己

或他人活动及结果进行认知归因。归因主要包括：1）心理活

动的归因，对个人的心理状态与活动产生进行因果归因。2）

行为结果归因，根据行为结果对个人的心理特征、对形成行

为结果的原因做出合理推测和判断。3）未来行为的预测，根

据个人过去来预测在相应条件下的随后行为。同样，在学校

体育中，学生对自己体育活动的因果关系也进行认知归因，

即通过评价运动结果，对运动的成功和失败做出解释和推
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断。它一般经过 3 个阶段：第 1 阶段，任务的评价和分析。

学生根据自己或他人以往运动后的成败归因，进行能否成功

的预测，产生能否达成目标的期望。第 2 阶段，目标导向行

为。学生按照预期目标开展练习，获得运动结果，达到了预

期目标，产生愉快的情绪体验；没有达到预期目标，产生消极

的情绪体验。第 3 阶段，学生根据运动结果推测成功或失败

的原因，在此基础上形成新的期望和体育运动行为。

从归因维度划分和学生归因过程来看，归因方式对个体

的情感和期望影响很大，并对个体未来行为产生动力作用，

积极的归因能激发学生内在积极性，增强自信心；消极的归

因则起相反作用。

2 归因方式与情感障碍

情感是人们对周围事物态度的反映。体育教学中提到

的情感障碍是指形成积极的活动态度方面的阻力及困难。

由于这种阻力存在，学生将体育活动视为一种负担，很少从

中获得愉快的情绪体验，体育活动的效率下降。那么归因究

竟如何影响学生的情感，导致情感障碍呢？本文接下来从归

因理论本身来考察归因方式与情感障碍之间的关系。

2 .1 归因与成就动机

在体育活动中，体育活动态度与运动动机是密切相关

的，学生难以形成积极的体育活动态度，其阻力首先在于成

就动机水平不高。体育活动成就动机水平不高主要表现在

对体育活动不感兴趣，缺乏主动性，有“被迫感”，只求体育考

试能侥幸过关，这类学生体育成绩多不好，且课堂上往往有

抵触情绪。问及对体育活动不感兴趣的原因时，回答通常是

反正练不好。他们对未来不抱任何成功期望。韦纳的归因

理论模式假定成就动机或成就行为的形成过程是一种序列

的、历史的发展过程（图 1）。在这一序列中，归因起着关键

作用，即人们对结果的不同归因，会产生不同的情感反应和

期望水平，继而引发成就动机和行为的变化。

成败结果—→评价—→归因—→情绪—→期望—→行为或动机

图 1 成就动机或行为的形成过程

成功时归因于能力等稳定性因素，行为者能产生一种积

极、乐观的情绪对未来的成功充满期望，成就动机水平也随

之增高；若失败时仍归因于稳定性因素，行为者体验到的则

是一种消极悲观的情绪，对下次失败有着潜意识的内心期

待，成就动机水平就会随之降低，长此以往，行为者可能放弃

努力，听任失败，逐步形成“习得性无助”人格特征（见图 2）。

成功结果
归因于 稳定因素—→再度成功—→积极情绪—→成功期望高—→动机水平高

不稳定因素—→成功可能性减少—→消极情绪—→成功期望降低—→
[

动机水平降低

失败结果
归因于 稳定因素—→再度失败—→消极情绪—→成功期望低—→动机水平低

不稳定归因—→失败可能性减少—→积极情绪—→成功期望增高—→
[

动机水平增高

图 2 韦纳归因模式分解图

分析图 2 不难发现，如果想要具备较高的动机水平，就

必须有较高的成功期望和积极的情绪体验，那么行为者应当

将成功归于稳定的因素，失败归于不稳定的因素。而在现实

体育教学过程中，有些学生恰好相反，将成绩不好，活动失败

归因于稳定的因素。稳定意味着不变，意味着失败的结果可

能再度出现。这样的归因，使学生在体育活动中很容易形成

一种心理定势，认为自己不可能从失败中走出来，即使某次

练习成绩有所提高，他们也认为是偶然的，将成功归因于任

务容易或运气好等不稳定因素，故无论成功还是失败，其情

绪反应都是消极的，这类学生对未来的期望值很低，成就动

机也很低。

2 .2 归因方式与自我概念的关系

影响学生形成积极活动态度的另一障碍是自我效能低。

学生自认为不行，过低地评价自己或全盘否定自己，表现出

一种强烈的自卑意识，学生在体育活动中形成的与活动有关

的自我概念跟归因方式有很大关系。一般来说，内外源维度

的归因影响到学生自我价值。学生将活动的成功归于内源

性因素如能力等，就根本上肯定了自己有助于形成积极的自

我形象，提高个人价值感。相反，将失败归因于低能，学生感

到能力的缺乏而怀疑自己，否定自己，容易形成我无能的自

卑心理。从控制性维度看，归因方式与自我概念也密切相

关。将成功归因于可控的因素时，学生将自己摆在练习活动

的主体位置，能提高自我能力的预测值，产生自豪感、胜任

感，充满自信。将失败归因于不可控的因素时，学生感到被

动无助，容易灰心丧气，一蹶不振，形成消极的自我形象。归

因方式与自我概念的关系可以通过表 2 表示出来。

表 2 归因方式与自我概念关系

行为结果 归因方式 对自我概念的影响

成功 内外源 内源（努力） 良好的自我形象，个人价值感 积极的自我概念

控制性 可控（努力） 自我效能高，自豪、胜任感，自信

失败 内外源 内源（能力） 自我感觉差，自卑 消极的自我概念

控制性 不可控（能力） 自我效能低，无胜任感，无助
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从归因方式与自我概念的关系来看，消极的自我概念主

要是由于对失败结果归因不当形成的。将失败归因于内部

的，不可控的因素，行为者自我感觉差，自我效能低 ，产生不

胜任感和无能为力感。这样的归因等于从根本上否定了自

己的能力，给自己下了一个我不行、我无能的定论，自卑就在

所难免，故难以形成积极的学习态度。

3 归因训练

学生在体育活动中产生的情感障碍很大程度上是归因

不当引起的。既然归因倾向是后天形成的，那么对学生不当

的归因方式进行有计划、有步骤的教育干预，完全有可能使

其转变为积极的归因倾向。笔者认为班杜拉的自我效能说

（见表 3）对形成积极的活动态度有很好的借鉴意义。

表 3 班杜拉自我效能说

行为结果 归因倾向 行为特点

成功 不期望的 运气、外来帮助 低自我效能，缺少努力，成绩下降

期望的 能力强 高自我效能，较强的努力，成绩上升

失败 不期望的 缺少能力 低自我效能，缺少努力，成绩下降

期望的 努力不够、运气不好 维持相当高自我效能，成绩上升

班杜拉的理论强调“自我效能”水平对个体行为的影

响，认为自我效能低的人在选择和完成任务时常流露出“我

不能”的思想，把成功看作机遇或外来帮助所致，而把失败归

因于自己能力差，处处否定自己。根据该理论进行的归因训

练目标就是将不期望的归因，也就是将“我不能”的信念改变

为“我能够”的信念，提高学生自我效能水平。

3 .1 了解学生归因倾向

不同学生的归因方式各不相同，但学生的归因倾向具有

一定的稳定性。了解了学生的归因倾向后，就可以有针对地

对其进行归因指导。了解归因倾向的途径主要有：1）归因测

量表；2）与学生晤谈；3）观察、分析学生的体育活动。3 种方

法综合运用，教师可以较为客观、准确地把握学生的归因特

点。

3 .2 干预实施

教师确定了学生归因倾向后，运用一定的训练程序，对

学生不适当的归因方式进行干预指导，使其归因向较理想的

方向转变。干预分下面两个阶段进行。

（1）归因指导阶段。这个阶段重在提高自我效能，使学

生学会将成功归因于能力，将失败归因于努力不够。①创设

运动成败情景。设计多种运动任务，让学生在运动中既能体

验到成功又能体验到失败，然后引导他们进行正确归因。有

意识选择一些比较容易或接近学生实际水平的运动任务，让

学生练习。学生完成后，教师予以积极的反馈，充分肯定他

们的能力，并强调这种能力在平时未能很好地发现和挖掘，

使学生产生自豪感和成就感。与此同时，另外选择一些技巧

性较强、对身体素质要求较高，学生很难一下完成的运动内

容，让学生在完成这些练习时产生挫折感，体验到失败。此

时要求学生反省自己的行为，在哪些方面努力不够，然后给

学生简洁的技术指导，使其能较顺利地完成练习。让学生体

会到，原来这些练习并不难，只是自己没有下力气而已。②
自我竞赛。学生各自建立自己的运动档案，并及时填上每次

运动的成绩。教师帮助学生正确设定自己的运动目标，让学

生经常回顾自己过去的成绩，根据自己过去的运动成绩而不

是别人的成绩判断自己成功与否。即使有时比别人差，但只

要超出了自己过去的成绩，也是很大的进步，是能力不断增

强的表现，教师给予正向反馈，增强学生自我效能感，激发成

就动机。③强化矫正。教师要求学生对不同的成败结果做

出归因，当学生对失败做出努力归因，对进步成功做出能力

归因时，教师予以奖励、表扬，予以积极的正反馈；反之则受

罚，要求重新做出归因，直到矫正为止。

（2）强化努力归因阶段。学生自我效能有所提高，逐步

获得自信后，归因训练可进入第二阶段———强化努力归因阶

段。要求学生学会无论是成功还是失败都归因于努力。当

学生在体育活动中取得较好成绩时，教师强调这是努力的结

果，并要求学生继续努力。当学生遇到困难或成绩不佳时，

教师和学生一起分析运动过程，找出失败的原因，此时努力

因素应摆在首位。然后辅之以必要的技术指导，使学生失败

时不会全盘否定自己，对未来成功充满信心，维持一定的期

望水平，加大努力程度，直到获得最后成功。归因作为一种

认知因素，对人的情感、行为有一定的制约作用。对学生进

行归因训练，帮助他们学会正确的归因，可使他们形成较积

极的体育活动态度，从根本上提高体育活动的效率。
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