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摘      要：为了深入探讨资深马拉松业余跑者良性自虐的表现形式、动机来源和认知特点，运

用现象学研究方法以 13 名资深马拉松业余跑者为访谈对象，并对访谈文本进行分析。研究结果表

明：(1)良性自虐现象普遍存在于资深马拉松业余跑者群体中；(2)资深马拉松业余跑者良性自虐的

表现形式主要体现在环境、生理和心理等 3 个方面；(3)资深马拉松业余跑者良性自虐的动机来源

主要包括挑战自我、过往经历、同伴激励、追求刺激和探索未知等 5 个方面；(4)资深马拉松业余

跑者良性自虐在认知上反映出追求认同接纳、能力体现和利弊权衡的结果。研究认为良性自虐行

为对于资深马拉松业余跑者利弊共存，需要积极引导宣传、正确教育和制度合理管控，保障马拉

松跑者安全科学运动，促进身心健康。 
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Pain with pleasure：The phenomenological research of benign masochism among 
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Abstract：To examine the manifestations, motivational sources and cognitive characteristics of benign masochism 

among the senior amateur marathon runners, this study interviewed 13 senior amateur marathon runners with the 

methods of phenomenological research and then analyzed the interview texts. The research results show that (1) the 

phenomenon of benign masochism is prevalent among senior amateur marathon runners; (2) the manifestations of 

benign masochism among senior amateur marathon runners are mainly reflected in three aspects including 

environment, physiology and psychology; (3) the motivation sources of benign masochism among senior amateur 

marathon runners mainly include five aspects, that is challenging themselves, past experiences, peer encouragement, 

pursuit of excitement, and exploring the unknown; (4) the benign masochism among senior amateur marathon 

runners cognitively reflects the pursuit of recognition and acceptance, ability expression and the result of weighing 

pros and cons. The study suggest that benign masochism has both advantages and disadvantages for senior amateur 

marathon runners. Active guidance and publicity, correct education and reasonable institutional control are needed 

to ensure safe and scientific exercise for marathon runners and promote the participants’ physical and mental health.
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良性自虐(benign masochism)是指个体在一定程度

上主动承受痛苦、压力和困难，以获得积极的心理效

应[1]。Rozin 等[2]认为个体在实施良性自虐行为时，虽

然身体和大脑感受到了威胁，但个体本身却享受此类

行为。在这个过程中，人们会发现大脑被身体欺骗了，

实际上这种威胁或危险并不存在，因此会有一种“驭

体于灵”的快感。这是一种从肉体的不适中得到精神

享受的行为，其本质原因是认知和身体反应之间出现

的偏差所致。进化心理学理论认为，通过与积极事件

相关联，个体对刺激物的本能厌恶可以实现逆转，从

而产生积极的享乐感，该种特质使人类在生存条件艰

苦的环境下能够保持积极心理[3]。 

良性自虐理论认为，个体对刺激物先天的厌恶可

以通过与积极事件相关联获得逆转，从而产生积极的

享乐感[4]。周爱保[5]认为长时运动产生体力耗竭的体验

使大脑以为机体遭遇威胁，但个体的感知情感系统确

认威胁并不存在，此时个体会体验到更多的积极体验，

进而增强人们参与运动的乐趣和积极性。在马拉松运

动中常有跑者为了获得积极的心理感受而超量运动、

带伤或疲劳训练和强迫性训练等行为。马拉松运动中

的良性自虐对跑者来说是一把“双刃剑”，可能会带来

一些积极的影响，如提高自尊心、增强自信心、自我

控制力、自我意识和自我认同感等。然而，良性自虐

也可能带来一些消极的心理效应，如过度疲劳、身体

损伤、焦虑、抑郁等。并且伴随着高运动损伤，甚至

猝死的风险。为何有如此庞大人群参与马拉松运动，

“自找苦吃”？当前在锻炼心理学领域主要关注的是

体育锻炼的积极心理效应，对于运动过程中的负面心

理反应则关注不够。 

现象学指的是现象或体验的研究，现象学研究就

是揭示体验对体验者意义的研究[6]。现象学在发展过程

中形成了众多的理论流派，其中对国内现象学研究影

响较大的是范梅南的研究理论。他将现象学研究步骤

总结为生活体验的收集、解释学的反思以及解释学的

写作 3 个阶段[7]。后来，巴里特等[8]在此基础上提出了

更易掌握和操作的研究步骤：首先，由访谈对象围绕

某一主题描述自己的体验；其次，研究者组建研究小

组对描述文本进行阅读分析，归纳共同主题分析，再

将其返回至访谈对象进行补充、确认；最后，研究者

在这些主题的基础上进行写作。作为质性研究方法的一

种，现象学在现代心理学中的重要性已经得到公认。现

象学方法重点在于探究人们如何感知经验，研究者借助

相应分析技术将个体体验还原到基本意义或本质[9]。 

趋利避害是人的本能属性。如何理解马拉松跑者

在运动过程中的良性自虐现象，调查研究和实验研究

则面临测量工具有效性和实验设计效度的局限，而现

象学质性研究具有更强的研究深度[10]，可以深入直观

地获取跑者良性自虐的直接身心体验以及其赋予这种

体验的意义，在此基础上总结提炼归纳出马拉松跑者

良性自虐的表现形式、动机类型和认知特点。本研究

在前人研究的基础上采用现象学研究方法，基于跑者

的视角分析资深马拉松业余跑者运动过程中良性自虐

的类型、认知、动机，针对跑者的良性自虐提出应对

措施，帮助马拉松跑者建立对待马拉松运动中良性自

虐的正确认知，保持科学安全的运动行为习惯，从运

动中获得最大化身心效益。 

 

1  研究对象与方法 
在现象学的调查研究过程中，研究者不可能和整

个研究分离开来。研究者需要对所研究的人和情景有

深入的接触和了解。因此，研究者同时也是研究的工

具或者手段，研究者对研究问题的选择是基于研究者

个人的背景和经历[11]。有学者认为，研究者个体经历

有助于在研究过程中更好地悬置前见，在描述体验与

还原、主题分析与反思等阶段更深刻地将访谈对象的

直接体验总结凝练为相应主题，使主题和关键词能准

确反映直观行为的本质涵义[12]。 

作者本人即为 1 名资深业余马拉松跑者，坚持马

拉松锻炼超过 8 年，总跑量超过 20 000 km，多次参加

马拉松比赛，对马拉松锻炼过程中的身心变化有深刻

体验。在锻炼过程中保持与其他马拉松业余跑者的沟通

交流，对马拉松跑者的跑步动机、跑步情绪、认知体验

和存在的障碍有全面了解。另外，作者前期对业余马

拉松跑者跑步心理开展了系列研究，发表了相关研究

成果。这些经历为本研究的顺利实施提供了良好保障。 

1.1  研究程序 

参照现象学的研究范式，本研究严格按照(1)确定

访谈对象、(2)进入正式访谈、(3)访谈资料收集与整理、

(4)文本处理与分析、(5)进行现象学写作的流程实施研

究计划。 

1.2  访谈对象及纳入标准 

研究随机选取 13 名资深业余马拉松跑者参加了

访谈，其中有 7 名男跑者(P1~P7)和 6 名女跑者(P8~P13)，

年龄(41.92±13.77)岁。被选择进入本研究的跑者需满

足以下 4 个条件：(1)至少完成 10 场以上全程马拉松

比赛；(2)至少有 5 年以上跑马拉松经历且月跑量不少

于 200 km；(3)研究者认识并熟悉他们的跑马拉松经

历；(4)乐意接受采访。最终入选的 13 名访谈对象完

成全程马拉松比赛(42.92±28.08)场，参与马拉松时间

为(12.77±7.01)年，月跑量(351.54±73.58) km。 
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1.3  访谈内容与程序 

研究采用半结构式访谈方法，在向访谈对象解释

良性自虐的涵义之后，主要围绕以下问题展开访谈：

(1)跑马拉松过程中的良性自虐有哪些？(2)如何认识

马拉松训练和比赛过程中的良性自虐？为什么跑者会

表现出良性自虐？(3)跑马拉松以来个体有哪些收

益？(4)如何看待跑马拉松过程中的良性自虐与锻炼收

益的关系？访谈对象可以结合自己马拉松训练、比赛的

实例和感受进行回答。同时收集了访谈对象的性别、年

龄、跑马拉松年限、参加比赛次数、月跑量等信息。 

每一位访谈对象的访谈时间为 30~90 min，访谈结

束后将访谈录音进行转录、整理，并将电子版访谈文

本发给访谈对象进行补充、确认，最终获得 13.6 万字

的访谈文本，最后将主题归纳分析结果返回访谈对象

再次进行确认。 

 

2  结果与分析 
现象学主要用“主题”来命名意义单元，由 3 名

具有心理学、体育学专业背景的研究小组成员通过对

文本资料的分析和讨论，分析出本研究的主题：总体

特征、表现形式、动机特点、认知特点等，每一主题

又包括不同的次级主题，各主题之间密切联系，相互

影响，贯穿了马拉松跑者良性自虐的产生、发展与教

育引导的全过程。 

2.1  无处不在：资深马拉松业余跑者良性自虐的总体

特征与表现形式 

1)总体特征。 

在关于“在马拉松训练和比赛中有无良性自虐”

问题上，所有访谈对象均做出了肯定的回答。这种现

状在其他极限运动项目的研究中也得到类似结果[13]。

访谈对象认为良性自虐是马拉松训练和比赛中普遍存

在的一种现象。跑者认为“良性自虐是马拉松运动的

一种自然衍生物”，只要有马拉松训练和比赛，就会出

现良性自虐行为。对于良性自虐行为在马拉松训练和

比赛中出现的频率，75%的受访者认为“常常出现”，

15%的受访者认为“偶尔出现”，10%的受访者认为“很

少出现”。可见，良性自虐是资深马拉松业余跑者在训

练和比赛中常见的一种行为，也反映出学界关注该现

象的重要性和必要性。 

对访谈文本进行分析发现，马拉松业余跑者的良

性自虐行为与跑马年限、性别和年龄等因素有密切联

系。一是随着跑马拉松年限的增加，良性自虐行为逐

渐减少。如“跑马拉松就像开车一样，越到后面越谨

慎。跑马时间越长，越感觉到自我保护的重要性，不

敢像刚跑马时那样自虐了”(P7)；“马拉松越往后跑越

佛系了”(P11)。二是男性跑者表现出比女性跑者更多

的良性自虐行为。如“大多数女孩子跑马拉松还是以

健康快乐为目的，不会像男孩子一样为了追求成绩而

频繁挑战自己的身体极限”(P8)；“男生总是比女生有

更高的好胜心，往往会为了超过别人而在不适合跑步

的天气或身体状况不好时冒险训练”(P6)。三是随着

年龄的增长，跑者的良性自虐行为呈下降趋势。如“年

龄大了，身体机能在走下坡路，不能自虐了，保持健

康还是比追求刺激更重要”(P7)。值得注意的是，访

谈结果发现不同运动水平的跑者在良性自虐行为上并

未表现出显著差异。一个可能的原因是新手跑者对自

己的身体和毅力有更高的信心。如“我的体能好，对

疲劳、伤病、风险的抵抗力强”(P2)。而高水平跑者

则对自己的技术和应对能力有更高的信心。如“我的

跑步技术很强，经验很丰富，知道如何预防风险，能

够应对各种挑战”(P13)。 

2)表现形式。 

对于良性自虐在马拉松训练和比赛中的表现形

式，研究在对访谈文本进行编码分析的基础上，根据

良性自虐的刺激来源的不同，抽取出资深马拉松业余

跑者良性自虐的表现形式的次级主题，包括环境自虐、

生理自虐、心理自虐。研究发现一方面跑者可能同时

表现出多种良性自虐，另一方面这种良性自虐不仅体

现在马拉松比赛中，也反映在平时训练中，体现出资

深马拉松业余跑者良性自虐的多样性、广泛性和一贯

性的特点。  

(1)环境自虐。 

环境自虐是跑者选择在恶劣或陌生的环境下训练

比赛，在生理心理寻求刺激过程中获得积极心理体验。

资深马拉松业余跑者的训练比赛计划较少受到环境影

响，即使在高温、低温、陌生路况等极端环境里也能

够很好地坚持训练比赛。这也反映出资深业余马拉松

跑者高度自律的特点，但如果跑者忽略的对环境风险

的认知与应对，则会增加运动风险。 

①极端温度。高温环境下长跑对个体的身体提出

了更高要求，也使跑者面临更高的运动风险。机体长

期处于高温高湿环境等危险因素中，如果没有采取有

效的措施预防，将导致机体出现一系列的不良反应与

症状[14]。良性自虐的跑者会追求在这种高温天气的身

体感觉。如“今年(2023 年)的汉马比赛那天高温达到

了 30℃以上，并且 30 km 之后进入东湖绿道，赛道两

边没什么观众，温度也升上来了，身上大量流汗，感

觉要中暑了，太虐了！”(P11)  

低温天气长时间运动也是对体能极限的考验，身

体能量的过度消耗容易导致个体出现失温反应，带来
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生命危险。如“又一次在冬天晨跑，温度大概 0℃左

右，跑到半路突然下雨了，浑身一会儿就被雨淋透了，

双腿冻得快没知觉了”(P12)；“有一次和小伙伴在下

雪天跑步，一个半马跑下来头上、身上全是白雪，连

眉毛上都挂着雪花，像个圣诞老人一样，鞋子也被雨

雪泥水弄湿了，脚被冻得没知觉了”(P13)。 

②高难赛道。马拉松比赛大都在城市或周边道路

上进行，道路相对于越野比赛爬升较低，但也有一些

马拉松赛道以坡陡坡多起伏较大而成为吸引跑者的亮

点。良性自虐的跑者会选择难度较大的道路进行比赛

或训练。如“4 月 15 号的恩施森林马拉松，赛道最后

3 km 大概爬升有近 400 m，全部是大长坡，跑到最后

双腿像灌了铅，每往前一步都是煎熬，每一米都变得

无比漫长”(P10)。  

③极端天气。良性自虐的跑者往往会在大风、大

雨、重度污染的天气下坚持训练或比赛。如“有一次

是在大风天跑步，大概有七八级风，路上有好多被风

吹断的树枝掉在地上，我的帽子都被吹掉了，人也差

点被风吹到湖里去了”(P13)。 

④陌生环境。良性自虐的跑者选择在出差、旅游

等过程中抽时间在陌生或危险的环境(如未开放的景

区)里进行训练。如“出差的时候会随机找一个地方跑

步，对道路和周围的环境都是陌生的，也不知道前面

的路况如何，由于害怕意外总是跑的小心翼翼的，特

别是夜跑的时候”(P3)；“假期跟家人外出旅游的时候，

虽然头一天玩了一天已经很累了，但还是会在第二天

早上起来围着酒店附近跑一个小时，感觉在陌生的环

境里跑步既害怕又刺激，很解压”(P5)。  

极端温度与天气、高难赛道和陌生环境等外部因

素虽然增加了马拉松跑者在训练和比赛中的乐趣，有

利于跑者运动的坚持和运动动机，但这些外部因素也

是运动风险的诱发因素，大大增加了跑者的体能消耗

和受伤几率，甚至可能造成生命风险。 

(2)生理自虐。 

生理自虐是指运动参与者在面临健康和损伤等生

理风险情境下仍然坚持训练比赛进而追求积极心理效

应的行为。有研究发现跑者普遍存在低估马拉松运动

过程中疼痛体验的现象，而马拉松运动过程中的积极

情感体验会进一步弱化对这种疼痛体验的记忆[11]。生

理自虐常见的表现为马拉松跑者在身体极度疲劳积累

或伤病未康复的状态下仍然坚持训练或参赛；不顾医

生对于健康风险的警告贸然进行过度训练等。该次级

主题下共抽取健康风险、体质差、带病运动、疲劳伤

痛 4 个关键词。 

①健康风险。良性自虐跑者在面临身体健康问题

或运动过程中有较高安全风险时仍然不顾他人提醒而

进行超出自己身体适宜范围的运动。“我的心脏搭了两

次支架，医生不建议我频繁参加马拉松这类运动，但

我就是忍不住，一有时间还是想跑个长距离”(P1)；“为

了完成月度训练计划，有时候会在喝酒后的第二天早

上进行晨跑”(P11)。 

②体质差。良性自虐跑者忽视体形、生理系统机

能等原因导致的体质较差的事实，违背循序渐进的锻

炼原则，进行超出适宜强度的马拉松运动。如“我的

体重超重，还有高血脂，医生说跑马拉松有风险，子

女也反对我跑马拉松。和其他体育项目相比，我还是

喜欢跑马拉松的感觉”(P2)。  

③带病运动。跑者在生病、伤病恢复期或女性的

生理期进行马拉松训练或比赛。“在感冒的时候，我常

常没等完全康复，或者还有些咳嗽的时候就开始恢复

锻炼了”(P5)；“今年的鄂尔多斯马拉松之前生了一场

重病，但又不忍心放弃来之不易的参赛名额，纠结了

半天还是坚持参赛了，结果跑的成绩很差，差点跑的

没命了”(P3)；“我有骨质疏松症，之前左腿和右脚脚

趾都因运动骨折过，别人都说不能再跑马拉松了，但

我还是忍不住”(P12)。  

④疲劳伤痛。跑者在大强度运动后身体出现疲劳

伤痛或生理指标异常的情况下仍然进行马拉松训练或

比赛。如“有时候虽然感觉身体有些疲劳，但我还是

坚持训练。有时候周日跑完一个全程马拉松，周一就

开始恢复训练了”(P7)；“在比赛中我的原则是轻伤不

下火线，经常在抽筋、肌肉拉伤、疼痛、腹痛、脱水、

摩擦伤等情况下坚持完成训练或比赛”(P9)。有学者

对旅游者的研究也得到了类似的结论，研究者对此现

象解释为在旅游过程中个体在消极生理体验和积极情

绪之间可以发生相互转换[15]。疼痛、疲劳、恐惧、悲伤

等身心反应可以通过转换有效激发旅游者的参与动机。 

生理自虐对于跑者来说更多地满足了其心理需

要，在身体健康状态不适合进行极限负荷运动的情况

下坚持长时间高负荷运动，在生理健康收益上则受到

消极影响，甚至出现“入不敷出”，使跑者健康受到损

害，并且会增加跑者在运动过程中的风险，增加受伤

概率或加重伤病。 

(3)心理自虐。 

心理自虐是指马拉松跑者在训练或比赛中大幅增

加运动量或运动强度以满足强烈心理体验的激进行

为。深度休闲理论认为马拉松跑者需要不断克服活动

中的困难、增加活动挑战度才能获得积极的情感。比

如 为 了 实 现 月 跑 量 目 标 、 为 了 在 比 赛 中 实 现

PB(personal best，个人最佳)而增加训练量、为了追求
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速度而忽略身体主观感受等。该次级主题下共抽取无

准备参赛、追求疲劳感、高竞争性、过度追求结果 4

个关键词。 

①无准备参赛。跑者在没有进行有计划准备、训

练量不足或身体状况不佳的情况下参加马拉松比赛。

如“有时候在心理还没做好准备的情况下会突发奇想

去报名一场马拉松比赛。2019 年北京马拉松由于 70

周年国庆被推迟到 11 月份了，当时由于脚伤自己没有

怎么系统准备，月跑量还不到 200 km，但想着好不容

易有机会跑北马，还是决定感受一下。也是想测试一

下自己的身体极限”(P4)。 

②追求疲劳感。跑者在训练或比赛中有意识的加

大训练量或训练强度，以便在此过程中体验生理上的

疲劳感觉。如“我一般都是跑二休一，有时候也会跑

三休一，让自己的身体达到一个深度疲劳状态。虽然

身体很累，但心理感觉很刺激”(P8)。  

③高竞争性。跑者会在训练或比赛中选择一个比

较对象，并在整个过程中与之竞争。这种良性自虐跑

追求的不是竞争的结果，而是竞争过程中的身心体验。

如“有时候在公园跑步的时候会暗暗和比自己水平高

的选手较劲，强迫自己跟随他的节奏。虽然常常被拉

爆，但感觉还是很爽”(P7)。 

(4)过度追求结果。跑者在训练和比赛中把结果放

在极其重要的地位，如配速、周(月、年)跑量、频率

等，并且为了实现某一结果而忽略自身身心承受能力。

如“有时候因为天气或工作原因，到月底一看还没完

成月跑量目标，就会在最后一周猛加量，为了实现目

标把自己练得筋疲力尽”(P12)。 

从研究结果来看，根据目标定向理论，资深业余

马拉松跑者良性自虐产生的重要原因与其目标定向有

关。良性自虐跑者的目标定向主要以自我定向为主，

在训练和比赛中过于看重结果、强调与他人做比较。

如“月跑量达到 400 km”“跑到 4 h 以内”“超过某个

比较对象”等。这种自我定向的目标导向导致跑者忽

略了跑步过程中自身的身心体验和进步，而盲目追求

不现实的目标，对自身在运动过程中出现的身体警告

则容易被忽视，进而增加运动风险。 

2.2  应然所在：资深马拉松业余跑者良性自虐的动机来源 

资深马拉松业余跑者为何明知道良性自虐会在生

理上出现负面体验却还是要表现出良性自虐？通过访

谈文本分析得出挑战自我、过往经历、同伴激励、追

求刺激和探索未知等 5 个关键词。               

1)挑战自我。 

马拉松跑者意图通过良性自虐来检验自己的运动

潜能和极限，以深入认识自己的运动能力。因此，良

性自虐也是马拉松跑者认识自我的一种方式。有研究

表明，自我认知、自我成就是马拉松跑者的重要心理

需求，而完美主义也会影响马拉松跑者对待伤病的态

度和应对方式[16]。 

杨剑等[11]研究发现马拉松跑者采用社会支持、转

移注意、化整为零、目标激励等多种应对策略来实现

挑战自我的目的。如“因为我平时比较怕热，为了能

在比赛中获得一个理想的成绩，中午在 30℃以上的高

温下在操场跑圈来提高自己抗高温的能力，跑得快要

中暑了，但在后面的比赛中看到自己的进步就觉得这

种“折磨”是值得的”(P12)；“有时候想检验一下自

己在无补给的情况下跑长距离的能力，就会在周末的

早上空腹并且无补给的情况下跑一个 30 km+的长距

离拉练”(P1)；“我想在今年完成自己设定的 100 场马

拉松的目标，前两年由于疫情原因没有比赛，今年就

报了比较多，连续跑了几场背靠背的比赛。虽然跑的

很辛苦，但还是很开心离自己的目标更近了”(P6)。  

2)过往经历。 

在马拉松训练或比赛中表现出良性自虐的跑者大

多有过此类经历，但并没有造成消极后果，因此跑者

对自己应对风险的自我效能得到了提升，在后续的训练

或比赛中更倾向于使用良性自虐。如“2018 年元月厦门

马拉松，最高温度超过 28℃，虽然当时跑的成绩不理想，

但也增加了我在高温下跑长距离的信心”(P9)；“以前年

轻的时候曾经有过连续 4 周背靠背跑全马的经历，后

面就觉得背靠背比赛也没想象的那么难”(P12)。 

拮抗过程模型(opponent-process model)认为，个体

在某种刺激下会产生一种情感反应，而撤销该刺激则

会导致一个拮抗机制，使个体体验到相反的情绪，多

次暴露在某一刺激下则会加强这种拮抗反应[17]。基于

该模型观点，马拉松跑者初次表现出良性自虐行为时，

这种异常刺激所表现出的不确定性和风险性，会使跑

者产生不愉快的负性情绪体验；当跑者多次重复暴露

在良性自虐所带来的刺激下，其产生的负性情绪体验

则会降低，而与拮抗反应相联系的正性情绪得到加强，

由此导致跑者对良性自虐的偏好。 

3)同伴激励。 

研究表明，积极的同伴关系和同伴支持对个体的

锻炼行为具有重要影响[18]。对于马拉松跑者来说，一

方面同伴、教练等重要人物的言语激励对于跑者的良

性自虐有重要影响，会使跑者给自己设定较高的训练

与比赛目标。如“我之前的全马最好成绩是 4 小时 23

分，一个很好的朋友，2017 年北京马拉松之前说我的

状态很好，赛前说要带我破 4(小时)，被他一鼓励，我

真的给自己设定了破 4(小时)的目标，结果在他的陪跑
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下，我 3 小时 55 分完赛。我觉得朋友的鼓励是我实现

目标的重要原因。虽然跑的很累，但很开心”(P8)。

另一方面，同伴的支持具有榜样的示范作用，可以促

进跑者的运动动机。“我每次跟着跑团跑都比自己单独

跑速更快，大家在一起相互鼓励，虽然身体很累，但

心情很放松”(P10)。 

此外，根据自我效能理论，同伴激励可以提高个

体的唤醒水平，进而使跑者保持更积极的情绪，对结

果会产生更高期待。Rubaltelli 等[19]研究认为跑者的情

商可以影响其马拉松成绩，高情商的跑者有更强的情

绪调节与管理能力，可以减轻疲劳诱发的负面情绪对

个体成绩的影响。有研究者采用现象学方法探讨了大

学生马拉松跑过程中的情绪体验，发现跑者在跑前、

跑中和跑后阶段的情绪体验既存在区别，又表现出一

定的规律性[11]。 

4)追求刺激。 

感觉寻求是个体对多变、新异、复杂、强烈的感

觉和体验的寻觅，个体会采取生理的、社会的、法律

的和经济的冒险行为来寻求这种感觉和体验的满足。

感觉寻求通常被看作是造成个体消极行为的负面心理

因素之一[20]，但 McKay 等[21]检验了感觉寻求的积极作

用，结果发现感觉寻求与心理弹性(生活满意度、积极

情感、低应激)之间表现出了显著正相关。此外，马拉

松跑者还表现出更强的心理韧性，对外部刺激更倾向于

进行积极评价，对消极情绪刺激表现出更低的反应[22]。 

以往研究表明，极限运动参与者的重要动机之一

就是追求在运动过程中高强度的身心体验[23]。马拉松

跑者则表现为追求在运动中由于疲劳、兴奋、成就感

等所带来的身心刺激。马拉松运动中高强度的身心刺

激既满足了个体自我表达、自我认同需要，也为个体

提供了缓解现代生活压力的突破口[24]。如“每次完成

一次长距离训练之后，那种身体被掏空的感觉，特别

爽”(P6)；“跑完一场全马，虽然身体极度疲劳，但精

神上感觉得到了升华，这种刺激是其他运动项目无法

达到的”(P10)；“当我心情特别不好的时候，去外面

跑个半马之后，浑身大汗淋漓，大脑处于放空状态，

心情会好很多”(P4)。  

5)探索未知。 

随着参与程度的深入，马拉松跑者对马拉松相关

的理论和实践的关注程度也不断提高，更倾向于去探

索和验证未知的理论与观点。一方面，资深跑者对马

拉松运动产生了心理上的责任感、认同感，对于有关

马拉松的负面观点觉得自己有责任去反驳，以维护马

拉松正面积极的形象。如“对于看到的一些争议问题，

我如果不相信的话，就想去亲身体验一下。比如关于

‘跑步伤膝盖’‘高温下跑步会发生肌溶症’等。我觉

得是人们把跑马拉松妖魔化了，就想通过自身经历反

驳这种观点”(P11)。另一方面，资深跑者对跑步环境、

条件的要求开始不拘泥于常规，像在陌生的环境和路

况下跑步(楼梯跑、雪地跑等)、赤脚跑步等。如“在

相同的环境里跑久了就会有一种枯燥感，偶尔在雨雪

天气、山地路线上跑一次，感觉很新颖，心理上也感

觉更兴奋”(P8)。  

社会认知理论认为，成就经验、替代经验、言语

劝说和情绪唤醒会影响个体的自我效能，进而影响其

动机。研究表明，对于资深业余马拉松跑者，过往经

历、同伴激励是影响跑者动机的重要因素。除此之外，

挑战自我、追求刺激、探索未知也是跑者良性自虐的

重要原因，这与马拉松运动的极限特点有密切联系。 

2.3  必然存在：资深马拉松业余跑者良性自虐的认知特点 

动机的产生与个体的认知有密切联系。为何资深

业余马拉松跑者普遍存在良性自虐？研究对访谈文本

进行分析，针对资深业余马拉松跑者良性自虐认知特

点提炼归纳出认同接纳、利弊权衡和能力体现等 3 个

关键词。               

1)认同接纳。 

社会认同理论认为认同就是指个体在意识到自己

的群体成员身份后而形成的相关情感与价值判断[25]。

锻炼认同可以有效提升锻炼者对锻炼价值的积极认知

及锻炼动机，促进锻炼坚持性。霍兴彦[26]认为业余马

拉松跑者的身份建构是一个包括意识、吸引、依恋、

反思与忠诚 5 个阶段的动态过程，其中在吸引和依恋

阶段由于对跑步的痴迷而成为良性自虐的高发阶段。 

资深业余马拉松跑者大多都会有自己所属的跑团

或者俱乐部，这种自发形成的小规模团体为满足跑者

能力提升、情感互动、确定归属感以及社会关系发展

等需要提供了重要社会平台。首先，对于资深业余马

拉松跑者，在长期的坚持跑步过程中，已经在认知上

认同了良性自虐是马拉松本身固有特点的观念。因此，

在训练或比赛中对于良性自虐已经“见怪不怪”，并不

认为对跑者身心会造成伤害。如“马拉松是一项极限

运动，当你站上马拉松跑道的起点，就意味着你接纳

了马拉松运动对人的身体的极限挑战。你就要乐于接

受这种挑战，否则的话你就会被淘汰”(P7)；“自虐是

马拉松的属性之一，享受马拉松带来快乐的同时必须

接纳它的残酷”(P9)；“我选择马拉松就是看中了它的

挑战极限的特性，在自虐的过程中我个人也得到了更

好的成长”(P1)。其次，马拉松对于资深跑者而言具

有深层的满足感和存在感，这种感觉的满足不仅仅体

现在外在的身体参与，也包含将跑马拉松视为生活的
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一部分，以积极的态度面对每一次训练，为实现目标

而不断努力。再次，资深业余马拉松跑者已经将良性

自虐作为自身的群体标签。Small[27]研究发现，当代跑

者已经逐渐发展为一种带有训练有素、高效、自控等

标签的模式化个体。王健[28]研究发现马拉松跑者主体

属于社会学界所定义的中产阶层群体范畴。而马拉松

运动对跑者体力、耐力、心理等的超高要求，不仅符

合了资深业余跑者群体对生物学意义上的身体美学的

要求，也迎合了中产阶层对身体所应具有的精神象征

意义的追逐，在一定意义上消解了因地位恐慌而带来

的焦虑，进而实现了以身份彰显为特征的社会认同。

如“每次别人跟我说‘你这身材，一看就是跑马拉松

的’的时候，我就感觉特别自豪！觉得跑马过程中吃

的苦都是值得的”(P10)；“在外面跑步遇到熟悉的人，

他们经常会对我说一句‘真佩服你，太自律了！’心里

听了特别舒服！”(P2)；“我每次在外面看到穿着马拉

松比赛服的人就有一种亲切感”(P5)。 

2)利弊权衡。 

健康信念理论认为个体是否参与运动是其在权衡

利弊的基础上做出决策的结果。资深马拉松业余跑者

在良性自虐的利弊上持有与非跑者不同的观点。他们

认为马拉松运动中的良性自虐作为马拉松的固有属性

之一，并且认为资深跑者都具有较好的控制和应对风

险的能力，良性自虐对跑者的健康并不会产生危害，

至少是收益远远大于危害。如“其实每个人的身体状

况都不一样，你觉得过度训练对别人来说可能刚刚好”

(P6)；“虽然背靠背比赛对体能和心理都是很大的考

验，但这种困难相对于从马拉松中获得收益来说是可

以忽略不计的”(P8)；“我跑马拉松快 10 年了，我相

信自己可以很好地控制训练和比赛中的风险，知道什

么时候该加量，什么时候该减量”(P11)。 

也有跑者持有“两害相权取其轻”的观点，认为

马拉松运动中的良性自虐虽然不利于健康，但相对于

运动量不足或久坐行为带来的伤害，良性自虐的负面

影响可以忽略。如“有人说跑步伤膝盖，但权威的研

究结果表明跑者膝盖受伤的概率远远小于专业运动员

和久坐人群”(P2)。  

3)能力体现。 

资深业余马拉松跑者倾向于将良性自虐的程度和

频率作为衡量自己运动能力的重要指标。而承受良性

自虐的能力也是跑者获得自信和他人认同的重要原

因。因此，跑者虽然意识到良性自虐的风险，但由于

相信自己可以克服或回避这些风险，仍然会表现出这

种行为。如“当我在心率 170 次情况下跑更长距离时，

我觉得我的运动能力提升了”(P1)；“在我的训练计划

里大强度训练的成绩越好，我就越有信心在比赛中取

得好的成绩”(P4)；“间歇跑训练中当我比别人可以多

坚持几组时，我很有成就感，对自己的能力也更有信

心”(P7)。 

王健[28]认为马拉松作为对身体进行重塑的一种活

动，积极投身其中的跑者在跑步水平提升的同时其个

体也不断获得他人与社会认同，随之其自身的价值和

信念也会通过马拉松这项活动而得到确立，进而强化

了其良性自虐行为。 

2.4  使命所在：资深马拉松业余跑者良性自虐的引导

与教育 

马拉松运动是一项极限运动，对跑者的身体和心

理都有较高要求。适度的良性自虐对于马拉松跑者体

验马拉松的魅力、提高训练水平和运动表现具有积极

意义。但频繁、过度的良性自虐会对跑者的身心健康

产生负面影响。因此，在参与马拉松运动时，要正确

认识马拉松运动中的良性自虐行为，避免其对跑者造

成过度疲劳和身体损伤，以及对跑者的心理健康产生

消极影响，科学发挥马拉松运动的积极效益。 

1)积极引导宣传。 

首先，引导跑者建立对马拉松的敬畏之心。访谈

过程中多数跑者认为“马拉松是一项极限运动”(P2，

P4)；“马拉松并不适合所有人”(P5，P6，P8)；“跑马

拉松最重要的是安全回家”(P1，P7，P9，P12)。跑者

对运动的危险性认识不够以及自我管理能力薄弱是引

发运动风险的重要原因[29]。因此，通过对马拉松运动

项目的技术、生理和心理特征等知识普及，使跑者充

分认识到马拉松是一项极限运动，频繁的自虐行为会

增加运动风险，对跑者的身心健康造成严重威胁。 

其次，引导跑者建立风险防范意识。创造条件指

导马拉松跑者重视并积极参与运动风险的防控，培养

一定的风险防范与分担意识，建立跑者是自身安全的

第一责任人的观念。辨识马拉松训练和比赛中常见的

良性自虐行为，并掌握相应的风险规避措施。比如本

研究中被访者表示其所在跑团每次跑前都会有明确分

工，分别负责带领其他跑者集体做热身活动和放松活

动，以及沿途补给和医疗保障工作，在高温、雷雨或

其他极端天气下还会在微信群里发布风险提示，以降

低运动风险。 

再次，加强马拉松安全宣传。由于当前业余马拉

松参与者年龄、职业分布具有较强广泛性，在马拉松

安全宣传方面就需要家庭、学校、社区、社会等多部

门协作，针对特定人群开展宣传活动，传播健康科学

的跑步知识和锻炼理念，提高马拉松跑者安全运动意

识，纠正其不正确的运动观。有跑者认为“马拉松运



 
第 5 期 祝大鹏，等：痛并快乐：资深马拉松业余跑者良性自虐的现象学研究 51  

 

营商、赞助商和组委会不能为了经济利益而盲目夸大

马拉松的好处，也要引导广大跑者关注跑步过程中的

风险，加大安全跑马的宣传力度”(P11)。有跑者表示

“我参加马拉松运动对其中的风险毫无了解，只是觉

得自己年轻，就是参加个跑步，不会有什么风险。随

着跑马拉松时间的增加看到各种媒体宣传才逐渐了解

到马拉松运动的风险”(P9)。 

2)正确教育。  

依托体育管理部门、跑团和赛事组织方，通过科

普讲座、网络文字视频、报名前安全提示等多渠道、

多形式对马拉松跑者进行安全教育，明确马拉松运动

中自虐行为所蕴含的运动风险，正确认知与对待马拉

松运动中的良性自虐现象，建立科学安全的运动观。

有跑者认为“目前国内关于马拉松风险的教育还很不

够，有些跑者没有任何运动基础上来就跑全马，这个

是很危险的。需要相关部门加强这方面的教育”(P12)。

研究表明，身体素质、伤病、跑量不足、参赛环境差、

求胜心切等因素均属于马拉松运动中的风险因素，会

大大增加跑者的运动风险，威胁其身心健康[30]。 

此外，通过关于马拉松运动的安全教育，提高跑

者的自我控制能力，也可以降低其采用诸如良性自虐

的冒险行为。在此过程中要根据跑者的个性特点、自

我效能水平制定有针对性的教育方案，以达到良好效

果。如有跑者指出“马拉松比赛中跑的快不容易，但

更难的是控制速度，听从自己内心的感受”(P3)。 

3)制度管控。  

首先，管理部门要建立健全马拉松跑者参赛管理

制度。一方面，赛事主办方在规划路线时要对赛道爬

升、赛事天气等因素进行分析评估，对跑者参赛资格

等方面做好审查。研究表明，过高或过低的环境温度

导致运动者出现电解质紊乱、中暑、失温等是诱发猝

死的重要外部环境因素[31]。另一方面，对比赛中的风

险因素提前研判，做出预案，确保跑者安全参赛。有

跑者认为“参加马拉松比赛的跑者新手占了很大比例，

他们对马拉松比赛的风险知之甚少，这就特别需要管

理部门负起管理的责任，根据赛事具体情况及时提醒

跑者注意参赛风险，避免盲目的不考虑环境和自身状

况的自虐行为”(P13)。  

2021 年 6 月国家体育总局等十一部门联合印发

《关于进一步加强体育赛事活动安全监管服务的意

见》，从监管原则、监管责任、监管标准和监管力度等

方面强调进一步加强体育赛事活动安全监管服务。国

家体育总局 2022 年 3 月发布了《体育总局关于建立健

全体育赛事活动“熔断”机制的通知》，要求体育赛事

活动主办方、承办方、协办方等组织者必须在赛前召

开风险研判分析专题工作会议，根据体育赛事活动的

场地、规模、环境等特点和条件，有针对性地制定包

括“熔断”机制在内的风险防范及应急处置预案，明

确各方职责分工和权利义务，确保体育赛事活动安全

有序进行。2023 年 4 月中国田径协会发布了《路跑赛

事安全参赛倡议书》，对参赛者个人提出了安全参赛的

倡议。2024 年中国田径协会发布了《中国田径协会路

跑赛事参赛指引》，对参赛者提出了包括提供体检报告

在内的赛前体检基本要求，并列举了不宜参赛的具体

情形。这些政策文件的出台为马拉松跑者安全参赛提

供了制度保障，但在日常运动过程中还需要跑者自控

和自律，切实承担自己运动安全的第一责任人。 

其次，加强赛事组织者对参赛者的人文关怀。李

慧等[24]认为当前国内马拉松赛事存在着组织者的“功

利”心主导，而赛事本身所具有“人文性”被忽略的

现象。鉴于马拉松赛事的动态性、多环节、整体性等

特征，赛事组织方需要在报名资格审查、赛前风险提

示、赛道补给和医疗救护、赛后疏散引导和身体恢复

等各环节做好服务与预案，降低参赛者运动风险。在

赛事组织过程中加强对跑者的人文关怀，实现经济效

益与社会效应“双丰收”。如“2017 年厦门马拉松是

我的首马，当天起跑时艳阳高照，气温已经 26℃了，

并且赛道坡很多，跑到后半程都快要中暑了。还好赛

道补给很充足，还有降温海绵和喷雾降温系统，要不

然撑到终点肯定中暑了”(P6)。 

 

本研究仅通过质性研究方法分析了资深马拉松业

余跑者的良性自虐，今后研究一方面可以扩大研究样

本范围，采用实验和调查等方法进一步分析马拉松跑

者的个人身心特征(运动年限、性别等)对其良性自虐

的影响，以及冒险意识、感觉寻求等人格特质与良性

自虐的关系。另一方面可以从环境因素(跑团动机氛

围、跑步环境、职业性质等)分析跑者良性自虐的产生

原因，建立相关模型。此外，今后的研究还需要基于

认知神经理论和技术探讨马拉松跑者良性自虐的认知

神经机制，为跑者健康科学跑步提供科学依据。 
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