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摘 要: 为了分析超级马拉松运动过程中人体的身心体验和参赛策略的问题，以我国超级马拉

松运动第一人赵紫玉为例进行案例研究。超级马拉松参赛者的跑步动机会随着参加运动时间

的增加和成绩的提高而发生稳定的变化; 超级马拉松参赛的准备期训练内容与方式与其他项

目有着明显的区别; 超级马拉松参赛策略更多是以设定自我成绩目标和阶段性配速为主，并不

过多地追求名次目标; 超级马拉松运动员在比赛中通常通过分散注意力和积极思考的方式来

缓解心理压力; 超级马拉松运动员在最终实现成绩目标以后会有着顶峰的身心体验。
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Abstract: For analysis of the mental － physical experience and the match strategy，a case study was
made on Ziyu Zhao，the best in ultra － marathon in China． Study shows that the motive of run would
stably change when runners spend more time in the sport and the competition results improved; there
is obvious difference between ultra － marathon and other sporting events in the training of preparation
period; the competition strategy is to set a performance and speed goal rather than ranking; runners
in the ultra － marathon usually relieve the mental － physical pressure through thinking and distrac-
tion; runners will get mental － physical peak experience when they finish and achieve goal．
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马拉松运动最近几年已经迅速地风靡我国，从全
国每年举办的各类马拉松赛事数量上就可见一斑。

2016 年在中国田径协会注册的马拉松及相关运动赛
事达到 328 场，较 2015 年 134 场增加了近 1． 5 倍，是
2011 年 22 场赛事的近 15 倍。全年参加比赛的总人
次近 280 万，较 2015 年增长 130 万，是 2011 年 40 万
参赛人次的近 7 倍，再创历史新高。

其实，马拉松赛事可以分为很多种，除了我们常见
的马拉松比赛以外还有半程马拉松、mini 马拉松和超
级马拉松等。其中超级马拉松是较为特殊的一种马拉
松形式，之所以被称为“超级”是因为其跑动距离要远
远长于标准马拉松，常见的超级马拉松形式包括两种，

一种是以测量最短时间内完成规定距离( 50 公里、100
公里、50 英里和 100 英里) 的超级马拉松，另外一种是
以测量规定时间内( 6 小时、12 小时和 24 小时等) 完
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成最长距离的超级马拉松。目前，我国参加超级马拉
松的人还不多，但是这项运动对于人身体极限的挑战
和人心理极限的考验已经受到了越来越多的人关注并
吸引了越来越多的人参与，我国有几位选手已经拥有
了国际水准并得到了国际机构的认证。超级马拉松的
吸引力在哪里，跑步者在参赛过程中的身心体验 ( 顶
峰体验) 如何，参赛者如何克服身心压力等问题值得
去分析和思考。为此以我国超级马拉松第一人赵紫玉
的参赛经历为例，对其参加超级马拉松过程中的生理
和心理状态与变化、克服身体和心理压力的情况进行
了系统的分析。

1 研究对象与方法
1． 1 研究对象

本研究的主要对象是参加超级马拉松运动运动员
的身心体验和克服身心压力的方式。本研究的调查对
象是我国超级马拉松第一人赵紫玉。
1． 2 研究方法
1． 2． 1 文献资料法

以“马拉松”和“超级马拉松”为关键词在中国知
网进行文献检索，发现近 5 年来有关文章为 300 余篇，

通过对这 300 余篇文章进行分析和整理后发现对本研
究具有较大参考价值的文章为 17 篇。
1． 2． 2 个案研究法

由于我国参加超级马拉松的人数较少，能够有资
格参加国际赛事并且取得较好成绩的人更是凤毛麟
角，因此研究选择了以访谈为主的个案研究法对目前
我国最顶尖的男子超级马拉松选手参加超级马拉松比
赛的过程进行研究。研究根据王斌等人 ( 2002 ) 的研
究编制了《赵紫玉参加东吴超级马拉松和 800 流沙超
级马拉松比赛身心顶峰体验访谈提纲》对赵紫玉进行
了访谈，访谈在赵紫玉办公室进行，访谈工具为三星
N9003 手机，访谈时间为 98 分钟，将访谈内容转录为
文字后，共 19 921 字。

2 基本情况介绍

赵紫玉( 后文中将称其为赵老师) ，1968 年出生，

黑龙江海林人，博士，副教授，现为华侨大学机电及自
动化学院教师。2011 年开始接触马拉松运动，通过 4
年时间的坚持已成为中国超级马拉松的领军人物之
一，2015 年其在国际唯一金牌认证的“东吴国际超级
马拉松”赛事上以 24 小时内完成 240． 853 公里的成绩
获得第 2 名，成为国内第一个达到国际标准认证的运
动员; 更是在被誉为中国最虐极限越野赛的“800 流沙
极限赛”中以 90 余小时完成 402． 2 公里的成绩获得冠
军。

3 结果与分析
3． 1 参加超级马拉松的动机分析
3． 1． 1 内部动机分析

赵老师从小热爱体育运动，但一直都是业余体育
爱好者，在参加超级马拉松运动之前经常会参加学校
运动会的长跑项目比赛，并取得不错的成绩。其真正
开始接触和参加马拉松和超级马拉松运动是在 40 岁
以后，并且通过自我设定的训练计划运动水平得到了
快速提高。对于其 40 岁以后才开始参与这种极限运
动，他自己对其内部动机就用了“喜欢”进行概括。

“……因为自己本身喜欢运动，但喜欢运动按我

自己定义还不能真正意义叫一个跑者，就只是喜欢而

已……一开始跑步就是因为喜欢。”
3． 1． 2 外部动机分析

赵老师从参加超级马拉松运动开始一直受到不同
外界动机的驱使，且这些外界动机的强度在其不断取
得成绩的过程中不断得到加强，甚至已经超过了内在
动机对于他参加跑步运动和超级马拉松的影响。
“我在参加马拉松的时候，周边已经有很多人在

参加马拉松跑步了……厦门本来就是一个马拉松城

市，很多人都在跑马拉松……我当时遇到一些朋友也

基本上是这样的朋友( 跑步圈子里的朋友) ，他们都非

常热情。在厦门，有我知道的、熟悉的、身边的 ( 跑步

的朋友) ，然后通过他们再介绍更多的人认识，那么大

家都互相关心，然后把经验传授给我，我自己也懂得了

一些跑马拉松的知识，然后家人一看这个运动也不错

也就支持……随着我的知名度的增加，有时候上运动

场锻炼大家都认识我还主动给我打招呼，有一些学生

根本不是我的学生，但是他们喜欢跑步，也关注到了我

的一些比赛成绩的信息，所以同学们都知道华侨大学

有个赵老师，所以他么都很热情地跟我打招呼，也有想

吸取一些经验 ( 跑步经验) ，我也很愿意跟他们交流

……社会上的反馈只是一种激励性的，或者荣誉性的

这种，再有就是更得到了一些跟运动相关的品牌商，一

些机构他们的关注，可能更希望我来带动这些产业。”
通过赵老师的描述，可以看出其早期参加跑步运

动的外部动机主要是身处的城市环境和人文环境的影
响以及家庭的支持; 随后当他取得一定成绩后，外部动
机逐渐转变成为了人们对他的认知和关注，特别是在
大学这种信息传递迅速的小环境中; 随着其知名度进
一步提高，有一些相关运动品牌的企业对其进行赞助，

更多的外部动机出现; 到最后，外部动机已经开始转变
成为推动这项运动在中国的发展。外部动机的变化并
不意味着之前外部动机的消失，只是外部动机的强度
在不同阶段有着不同的变化。
3． 2 参加比赛的身心准备
3． 2． 1 合适的项目选择与长期的积淀
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赵老师一直喜欢体育运动，因此其在跑步过程中
的各个阶段对于自身的身体情况非常了解，再加之年
龄和训练年限、水平等问题，他选择了超级马拉松而非
马拉松项目。
“马拉松比赛比的是谁能够在更短的时间内完成

规定的距离，而超级马拉松比的则是谁能够在规定时

间内完成更远的距离，与马拉松比起来超级马拉松对

于人的耐久力、长期保持恒定速度的能力和心理承受

力等方面有更高的要求，而这正是我的强项，对于我这

个年龄而言要想在马拉松比赛中获得好成绩已经很难

了，但是我的年龄却能让我更好地适应超级马拉松过

程中所需要的耐性。”
在准备超级马拉松的过程中，赵老师并没有做一

些特殊的训练准备，依然按照自己日常的跑步练习方
式进行练习。
“平时很多朋友问我，是怎么训练去参加这个比

赛的( 东吴超级马拉松) ? 我说挺简单啊，我并没专门

准备，而是按照我平时锻炼的节奏跑，每次顶多 ( 一

次) 就是跑上 10 公里，……我不可能为了准备这个比

赛一次跑上 100 公里、200 公里，……所以这个也就完

全靠你平时的积累，不能够靠比赛之前的一段突击。”
对于超级马拉松这样一个特殊的项目而言，与其

他项目最大的区别在于赛前不可能完全按照比赛的情
况完成一次完整的体验，如果在赛前进行一次完整的
体验不仅不能够达到赛前训练的目的，反而会由于过
度地消耗影响比赛成绩，因此，长期的积淀与按部就班
的训练是最好的赛前训练方式。
3． 2． 2 全天候的训练与赛前的补给

超级马拉松比赛是一项全天候的比赛项目，也就
是说只要不出现特别极端的天气状况比赛会如期举
行，不同的气候条件对于不同的参赛者而言有着不同
的影响。在 2015 年赵老师参加东吴超级马拉松比赛
时就遭遇了下雨的天气，但这个天气在赵老师看来不
仅没有影响他的成绩，反而有助于他提高成绩。
“如果是天气热可能透支比较大，人的消耗比较

大，可能不利于最好成绩的发挥，所以我挺感谢天气，

这个天气如果热的话我可能跑不了今年( 2015 ) 东吴

超级马拉松这么好的成绩出来。”
然而对于各种天气的适应却是与日常训练密切相

关的，在日常训练中赵老师对于天气情况就没有太多
的挑剔，在不是极端的天气情况下都会按计划进行训
练。另外，他还提到“厦门的天气情况与举办地天气
情况差不多”也是助于他取得好成绩的一个重要因
素。

参加超级马拉松的运动员在比赛中会极度地消耗
身体的各种能量物质，因此对于这种过度消耗的补给
和准备在赛前、赛中和赛后对于参赛者而言是非常重

要的。赵老师在参加 2015 年比赛时在圈内已经小有
名气，因此得到了一些专业厂商的赞助。在补给方面
他专门提到:
“今年是 × × 公司赞助我全套的营养，我都是事

先做了很多功课，而且 × × 公司那边有专业的老师给

我配好了这些营养品的补给方案，那么我在比赛之前

就必须机械式地遵照他这个方案去服用一些补给品，

所以比赛中我没有出现去年( 2014 ) 参加比赛时由于

过度消耗所带来的不良反应，身体各方面的不良反应

都没有了，我觉得这个营养品的补给还是特别关键。”
3． 2． 3 心理准备

超级马拉松比赛不仅是对参赛者身体的考验，更
是对参赛者心理的考验，在超长时间的跑步过程中参
赛者心理不仅会受到来自于即时成绩、对手和观众等
客观因素的影响，还会受到来自于寂寞、痛苦、枯燥等
主观因素的影响，因此参赛前做好心理建设对于参赛
者而言尤为重要。赵老师作为一名年长的跑者，在心
理准备方面做的非常好，他对于本人参赛的心理描述
准确表达了其良好的心理状态。
“我当时去( 参赛) 我就想自己今年成绩肯定是会

提高，再加之今年我在香港( 香港超级马拉松) 也拿到

了一个冠军，这也是一个国际水平( 的赛事) ，所以我

这个基础和信心就更足了……我不把追逐名次和奖金

作为主要目标，而且这个比赛也没有奖金，……当然好

名次是我们每个人都要去追逐的，但是你不要一味地

去追求这个东西……由于比赛时间很长，因此比赛中

的不可知因素太多，所以有时候你必须因地制宜去调

整你的心态……我要追求的是一种精神，一种顽强的

毅力或者是挑战人类极限的这种精神……平和的心态

非常重要，当然心态的平和还是取决于平时的训练基

础，这种平和的心态与年龄也有一定关系。”
由此可见，赵老师这种良好的心理状态来源于以

下几方面: 一是对于自身的正确认识和之前比赛成绩
树立的信心; 二是正确认识参赛目的; 三是正确认识比
赛过程，超级马拉松不比其他赛事，历时很长，有些比
赛甚至是在全地形条件下进行，因此比赛中的不可控
因素非常多，正确认识比赛过程并面对突发情况对于
比赛而言非常重要; 四是保持平和的心态，对于外界物
质的追求和对于内心精神的追求将带来不同的参赛心
态。
3． 3 比赛中的认知策略( 对抗负面心理情绪)
3． 3． 1 目标的设置

赵老师在比赛中往往会根据不同的参照物为自己
设定多个比赛成绩目标。首先是总体目标设定，“我

参加这次比赛( 2015 年东吴国际超级马拉松赛) 的目

标就是 240 公里，达到国际认定标准，当我跑动 240 公

里达到目标时其实还有一点时间，但是我也没有继续
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跑了”; 其次是自我配速的目标，“‘超马’是没有终点

的，每个赛道上有一个门，每一圈你都要经过那个门

……每次到这里我心里都想，这又是一个新的起点，我

下一圈又要跑出什么速度”; 最后是对手目标，“超马”
比赛中有大屏幕可以显示每个参赛运动员的成绩，每
次跑到这个位置的时候就会看看屏幕，给自己选择一
个可以跟上的选手作为目标。
3． 3． 2 注意力的分散

在超级马拉松比赛中可以通过很多外界不同的刺
激来分散自己的注意力，以对抗长时间身体机械运动
所带来的枯燥感，甚至是恐惧情绪。赵老师在比赛中
分散注意力的方式主要包括以下几种: 一是与场内外
其他人员的互动。“超级马拉松比赛除了有我们这种

比赛方式以外，还有接力跑 ( 每个人跑一定的时间后

换下一个人继续跑) ，我们在内圈跑，他们在外圈跑，

还有很多啦啦队，啦啦队主要是给接力赛助威，同时他

们也会与接力赛队员一起为我们助威，就互相加油

……比赛中每个人都有一个记圈员，由于时间很长有

时候记圈员可能记错圈数，这个时候我就会与他进行

交流”。二是与自然环境的交流。“场地周围的景观

也可以作为你的调味剂的，东吴的运动场，远处有一个

山，那个山里有一座庙———郑成功庙———尤其是到晚

上庙开灯后更是明显，这个庙晚上 11 点关灯，因此很

长时间里都可以看到这个庙，大概每跑半圈时间眼睛

可以看到那个庙，这个时候就可以让眼睛看向远方而

不是老注重脚下或者身边的东西……那么跑到跑道另

外一个方向呢，赛道边上有一条河，那个河水流动的声

音也可以作为调味剂”。三是自我交流。“有时候自

己心里就会想一些事情进行自我对话……例如，有时

候会根据比赛的情况告诉自己‘想要多休息一会儿，

那现在我就要跑快一点了’等等”。
3． 3． 3 积极思考

赵老师在 24 小时的跑动过程中都保持着思考的
状态。“我想其实我 24 小时思维都是在动的，更多是

在想有关比赛的问题，例如思考在比赛中遇到的一些

情况，我是怎么克服的，给自己增加一些信心; 然后还

会再想想我现在在这个比赛中是什么层次了，要追逐

什么目标……当然，也不会局限在有关比赛这个固定

的问题上思考，有可能在想其他问题，比如想想你的人

生，规划一下未来的参赛经历等……”。这种思考的
状态一方面可以分散由于长时间奔跑带来的身体负
荷，一方面可以保持大脑的活跃状态，抵抗超长时间不
休息带来的精神疲劳，更可以通过这种方式进行自我
鼓励。
3． 4 比赛中的身心体验
3． 4． 1 身体体验

一般而言，超长时间地奔跑且还需要保持一定速

度对于人体而言是需承受很大身体负荷的，特别是在
比赛的某几个时间段内会非常痛苦，但在与赵老师的
交流过程中其几乎没有提到在 2015 年比赛中身体的
一些不适体验，他认为“基本上今年 ( 2015 ) 没出现什
么问题( 身体上的问题) ”。

不过，其在访谈中他专门提到了 2014 年参赛时身
体出现的状况。“因为我经验不足，一开始跑的时候

配速太快了( 超过了很多著名选手) ，当时我还在想这

些著名高手怎么都这么慢啊，而且当时我也不累，感觉

很棒。后来因为补给没跟上，加之天气很热，就出现了

电解质紊乱，双腿小腿、大腿都抽筋，最后大概调整了

4 个小时才调整过来，这 4 个小时里面几乎就是在走，

有些时候还坐在场边休息。”由此可以看出，要保证超
长时间的运动过程中良好的身体体验必须合理设计比
赛策略和战术，并保证充足的营养补给。
3． 4． 2 心理体验

赵老师对于自己参赛的目标有着明确的设定，对
于个人比赛战术也设计合理，因此在全程比赛中其一
直保持着良好的心态。在访谈中赵老师对于比赛中心
理体验的回顾一直是一种特别自信和放松的态度。
“我想任何一个人跑步都不能是很机械地去跑，其实

我不追求什么名次，不追求什么成绩，我就是自己享受

这个过程，在这个赛道上跑就行了，那我可以享受一些

美食( 赛场边有组委会提供的各种补给品) ，可以享受

一些跑友的祝福，可以跟跑友聊聊天，可以看看周围的

一个个景观。”到了比赛快结束的阶段，自信、轻松和
愉悦的心理体验更是一直伴随着跑者。正如赵老师所
说的一样:
“当我按照自己的设定一直跑到比赛快结束阶段

时，我发现按照现在的配速我就是再慢一点也能跑下

来( 完成自己设定的目标) ，所以我这个时候心态特别

放松，比较享受，真正地开始享受比赛了……在比赛中

越到最后身心应该是最疲惫的，不如你刚开始比赛的

那种状态，那么在这种情况下心情的放松就非常重要，

只要心情一放松整个人的细胞都活跃起来了，其实那

种兴奋程度难以用语言表达，反正就是很开心。然后

我觉得自己又能达到国际标准，特别是我想我来比赛

是代表中国参赛( 有资格参加这个比赛的国内运动员

只有两人) ，虽然不是国家队的，但是很多好友很关

注，那我也有一个比较好的交代……。”
赵老师对于自己参赛目标的设定并不是以名次作

为标准，而是以成绩作为标准，那么其预期也就并不是
与别人较量，而是与自己较量，因此当比赛按照其理想
化地设定到达尾声的时候，也就是比赛目标即将实现
的时候，这种良好的心理顶峰体验由之而来。这种顶
峰体验一方面来源于艰苦历程即将结束且目标即将实
现，更重要的一方面更是源于其对于跑步运动和人生
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的态度。
3． 5 意义分析
3． 5． 1 个人意义

赵老师在短时间内成为我国超级马拉松运动的领
军人物之一，备受跑友和相关组织、企业的关注，但是
其在谈跑步对于个人的意义时，他更多地是从自己教
师身份出发来表达的。
“作为一名大学教师，科研压力非常重，但是又很

难从中( 评定职称、科研考核等) 解脱出来，这确实是

一个让人很无奈的东西。通过跑马拉松之后我觉得我

的心态可以得到一些调整，因为我接触了更多的人，接

触了更多的事。我通过跑马拉松我的心境开阔了，我

能调整过来，运动能够将我从科研过程中的一些苦闷

中解脱出来……我感觉马拉松这种运动的精神和理念

可以带动我身边的人，带动我的学生，让他们去学这种

超强的意志力、耐力和我们对于一个目标追逐的精神，

而且也适当地带动学生去进行一些身体锻炼，让他们

知道身体才是最重要的。”
因此，跑步对于赵老师个人的意义主要体现在调

整心态、释放压力、改变为人师表的方式和对待人生的
态度等方面。
3． 5． 2 社会影响

与谈及个人意义一样，在谈及有关社会影响的过
程中，赵老师对于社会对其的关注以及个人对于超跑
运动在国内的推广力等方面都是一带而过，他还是更
多地谈及了作为大学教师对于大学的影响:
“我觉得我( 通过跑步运动) 对华侨大学还会作出

很大贡献，我出去比赛大家都知道我是华侨大学的赵

老师……我打算通过马拉松来提高我们学校知名度，

包括我以后准备参加一些比赛都会以华侨大学和华侨

大学超跑协会的名义去参加，所以华侨大学和‘超跑’
协会这个旗帜都宣扬出去，这样对我们学校的宣传非

常重要，包括我们港澳台，包括东南亚可能有互动，这

也跟我们华侨大学这种互通中外这种理念是相辅相成

的，应该会得到学校的支持。”
除此之外，赵老师认为个人跑步对于社会的重要

意义还在于对于身边人的影响，一位将近 50 岁的普通
大学教师可以通过坚持不懈的锻炼取得辉煌的成绩足
以感染身边的每个人。
“运动就是业余爱好，包括我现在达到国际标准，

我也把它作为业余爱好，教书育人是我的本行，我期望

通过运动达到教学和运动理念相结合的目的，这种崇

尚运动的精神已经影响到了我的学生和身边的人。”

4 结论
4． 1 优秀超级马拉松运动员参与比赛的动机随着成
绩和影响力的提高会稳定地发生变化

超级马拉松运动与其他体育项目一样，优异成绩
的取得必须经历一定时间的训练过程，在这个过程中
人们参与锻炼或者训练的动机会发生变化。参加者最
初的参加动机一般都是锻炼身体或者是喜爱，随着成
绩的提高参加者的动机会由于自身不同的成绩发生不
同的变化，在这些内外在动机的不断强化和推动下，这
项运动会成为参加者的习惯，甚至会改变或成为他们
的生活方式。
4． 2 超级马拉松赛前准备具有一定的特殊性

与其他运动项目不同，超级马拉松赛前的准备一
般不会全程模拟比赛的规则进行训练，这与其他体育
项目有着明显的区别。其主要原因有两点: 一是这项
运动持续时间超长、身体消耗巨大，如果赛前进行模拟
比赛训练的话不仅不会促进选手比赛成绩的提高，甚
至会由于巨大的身体消耗而影响选手参加正式比赛;

二是在正式比赛中赛事组委会会给予参赛运动员全方
位的医疗服务和后勤保障，而在个人训练过程中无法
实现这些保障措施，一旦出现突发情况很容易造成无
法挽回的后果。
4． 3 合理的目标设置是参赛超级马拉松的重要策略

能够参加超级马拉松比赛的选手一般都是具有超
过常人身体和心理能力的人，他们参加比赛一般给自
己制定的参赛目标并不是名次目标而是成绩目标，他
们更多地追求对于自身极限的挑战与突破。因此，一
方面参赛选手在进行比赛目标设置的时候考虑的更多
的是自己的成绩目标和不同阶段的配速等问题; 另一
方面，参赛选手一般不会去考虑对手的情况，因为每个
参赛选手有着自己的跑步习惯和参赛策略，改变这些
习惯和策略很有可能打乱参赛者自己的节奏。
4． 4 超级马拉松参赛者的顶峰体验主要来源于自我
目标的实现

超级马拉松选手在比赛过程中一般是对于每个阶
段目标进行一一的挑战和实现，对于对手的情况却并
不会过于在意，对于一些初级选手而言能够顺利跑完
全程已经是对自我巨大的超越了。因此，超级马拉松
参赛者最愉悦、最开心和最顶峰的心理体验是来源于
自我目标的实现，这其中包括了每一个阶段性目标的
实现和最后整体目标的实现，当在各个阶段性目标实
现的基础上最终实现整体目标时超级马拉松参赛者会
得到最顶峰的心理体验。
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