
现代教育前沿 

Frontier of Modern Education 

Copyright © 2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 43 

大学生户外跑步运动体验的现象学研究 
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[摘要]本研究基于现象学研究方法，选取 20名大学生进行半结构式访谈，运用 Nvivo11软件对文本进行分析，揭示大学生户

外跑步运动体验到的意义、阻碍和促进。结果显示，大学生参与户外跑步运动的意义包括，缓解生活压力、促进个人成长、

感受心情愉悦；阻碍大学生参与跑步的因素有，生活学习影响、环境天气影响、缺少社会支持；促进大学生参与跑步的因素

有，跑者个体需求和社会支持因素。大学生通过跑步能够放松自我、缓解压力、改变生活状态、培养坚持不懈的意志品质和

个人独处的能力，对他们的学习和生活具有重要影响。 
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Abstract: Based on the phenomenological research method, this study selected 20 college students to conduct semi-structured 

interviews, analyzed the text with Nvivo11 software, and revealed the significance, obstacles and promotion of college students' 

outdoor running experience. The results show that the significance of college students' participation in outdoor running includes: 

Relieving life pressure, promoting personal growth, feeling happy; The factors that hinder college students from participating in 

running include the influence of life and study, the influence of environmental weather, and the lack of social support; The factors that 

promote college students' participation in running include individual needs of runners and social support factors. Through running, 

college students can relax themselves, relieve pressure, change their living conditions, cultivate perseverance and the ability to be 

alone, which has an important impact on their study and life. 
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引言 

户外跑步是大学生参与体育锻炼的重要方式。研究表

明经常跑步能够促进身体健康、缓解生活压力、改变生活

状态、克服挑战和促进自我实现
[1]
。大学生在户外运动能

够获得丰富的时空体验、感官体验、身心体验和互动体验。

跑者在运动过程中对身体、生活和生命都具有一定的感悟

和认知
[2]
。对跑步者体验的质性研究，能够揭示跑步者的

感悟和认知，增加我们对跑步者运动参与的理解
[3]
。目前

我国对大学生参与跑步运动的研究多以量化研究为主，而

揭示跑步者自身的主观体验和感受的质性研究相对缺乏。

本研究基于现象学的研究方法，通过对大学生户外跑步者

的访谈，解析跑步运动给大学生带来的体验和感受，诠释

这些体验和感受对大学生的学习和生活带来的影响。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

采用目的抽样法，选取 20 名经常参与跑步运动的大

学生作为研究对象，受访者均为坚持跑步超过半年以上、

每周跑步次数 3 次以上的大学生。受访者中在读研究生 4

人，本科生 16 人，男生和女生各 10 人。受访者性别、年

龄、BMI、跑龄、跑步频率信息见表 1。为保护个人隐私，

对受访者的姓名均以首字母代替。 

表 1  受访者个人信息表 

人物 性别 年龄 BMI 跑龄* 频率** 

SJH 男 20 20.6 36 5 

TYH 女 23 17.6 7 7 

LXY 男 20 19.5 6 7 

LY 男 23 20.7 48 3-4 

JHX 男 18 20.3 8 5 

SXT 男 21 22.1 24 3 

ZXZ 女 21 21.8 10 3 

YX 女 21 22.5 6 7 

LYC 女 21 18.3 48 3-4 

SY 男 20 22.5 12 5 

LGJ 女 20 22.3 8 3-5 

WS 男 22 21.4 48 4 

HX 男 23 21.9 24 3 

XQ 女 23 20.7 10 3 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dR521&from=Qikan_Article_Detail
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人物 性别 年龄 BMI 跑龄* 频率** 

THN 男 21 24.7 12 3-5 

QJJ 女 21 18.5 6 3 

LXL 女 24 21.2 10 3-4 

CSY 女 21 20.6 24 3 

GMM 女 23 19.6 12 3-4 

WWM 男 21 19.8 20 3 

*月份数量  **每周次数 

1.2 数据获取 

采用质性研究中的现象学研究法，通过对 20 名研究

对象开展半结构式访谈，收集相关资料。首先根据研究目

的设置研究问题，在开展正式的访谈前，进行了 3 次预访

谈，并根据在预访谈过程中遇到的问题，对访谈提纲进行

了修改和补充。征得同意后，由受访者确定访谈时间和地

点，对受访者进行面对面的访谈。首先由受访者填写个人

信息调查表和知情同意书，然后进行半结构式深入访谈，

并对访谈内容进行录音，每次访谈时间持续 10-15 分钟。

访谈提纲内容如下：①跑步对你有什么意义？追问：最大

的收获是什么？对你的生活有哪些影响?②在日常生活中

那些因素会促进你跑步？追问：你跑步的主要原因是什么？

为什么坚持？③在日常生活中哪些因素会阻碍你跑步？ 

1.3 数据处理 

访谈结束之后在 24 小时内转录成文本，之后将文本

与受访者进行核对，确保信息准确无误，通过 Nvivo11

软件对文本内容进行分析。通过对资料进行反复阅读，以

形成整体性印象，根据文本内容进行编码，提炼相应主题，

并对主题进行诠释，清晰地表达出受访者在跑步过程中遇

到的促进和阻碍因素，以及跑步者体验到的意义。 

2 结果 

2.1 跑步者体验到的意义 

2.1.1 缓解生活压力 

大学生在面对各种学习和生活上的压力时，跑步是很

好的减压方式，通过跑步能够放松自我，调整自己的生活

状态。遇到一些问题想不通或烦心的琐事，跑步可以使我

们的思路更清晰，思考事情更加理性和客观。YX：“跑步

最最重要的就是你学习学不进去，然后你又感觉压力特别

大的时候，跑步是最好的放松方式，就能放空自己，减压效

果特别好。”QJJ：“我觉得跑步最好的就是可以减轻压力，

我记得上高中的时候，因为高中压力很大嘛！我晚自习一下

课就是直接溜到操场，在操场跑几圈调整一下自己的状态，

就不会因为学习的事情特别烦躁了。”GMM：“跑步对我最大

的意义就是可以缓解压力，有时候因为学习和生活中的一些

事，自己就变得很烦躁，跑步的话，就可以出出汗，感觉焦

虑会随着汗蒸发掉了。然后回宿舍冲个澡，觉得脑子很清晰，

整个事情的来龙去脉都想清楚了，我觉得挺好的。” 

2.1.2 促进个人成长 

大学生进入校园之后，个人独处的时间相对较长，跑

步能够培养自己坚持不懈的意志品质和忍受孤独的能力。

HX:“我自己一个人独处的时候比较多，独处的时候如果

说感受到孤独和寂寞，对心里面影响就比较大，有时会感

到很压抑，通过跑步就可以培养自己独处的能力和忍受寂

寞的能力。”WS:“我觉得跑步首先是锻炼毅力，就是碰到

困难可以坚持下去，然后还有一个就是忍耐力，因为跑步

时间很长嘛，就可以很好的锻炼自己。然后自己独处的时

候就能够静下心来学习。”网络生活已成为大学生生活的

一部分,每天大部分时间都花在玩手机上，沉迷于游戏、

微博和微信聊天，网络生活对大学生的思维方式和行为模

式产生了极大的影响。通过跑步能够改善自己的现状，培

养他们在学习和生活中的做事态度和品质。YX:“我的生

活也是一团糟，就不想学习，老是玩手机，就想改变一下

自己的生活状态，想让自己变得励志一点，跑步的话就能

锻炼一下。”CSY:“我觉得跑步的话不仅仅只是跑步，它

对于很多事情都是同理性的，比如说，自己意识到坚持，

毅力这些东西，对于以后进入社会做其他事情，肯定不是

三分钟热度这样子，自己也会尽最大的努力坚持去做的。” 

2.1.3 感受心情愉悦 

大学生在跑步过程中能够看到自己的内心，更深刻的

认识自己，在学习和生活中更有活力，获得满足感，并从

中感受快乐。只要跑步，我便感到快乐，二十多年从不间断

的跑，我的躯体和精神大致朝着良好的方向得到了强化
[4]
。”

SJH:“在跑步过程中，最重要的就是你能够看到你自己，

就是内心是属于你自己一个人的这种感觉，好多烦心事全

都抛在脑后了，就只专注于跑步这一个。现在就是大家都

在玩手机，然后觉得跑步就能够专注做事，感觉自己过的

很充实，就很快乐。TYH:“我觉得跑步就能够提高自己的

注意力，比如说最近这段时间我跑完步之后，就感觉学习

上注意力比较集中，觉的自己有这么一段时间放松一下，

就能够提高更大的精力在学习上，而且每次跑完之后就感

觉特别愉快。”THN:“跑完之后就会觉得特别舒畅，感觉

非常的轻松，去跑的时候还是有点抗拒的。然后强迫自己

跑的话其实还好，每次跑完之后感觉收获特别大。这种感

觉其实跟玩游戏的感受相反。在玩游戏的时候特别兴奋，

但是玩完过之后感觉特别空虚，跑步呢，来的时候有点抗

拒，但是走的时候感觉收获很大，特别满足。” 

2.2 阻碍参与跑步的因素 

2.2.1 生活学习影响 

大学生经常参加一些讲座、比赛、社团活动，占据了

大量的时间，有时因作业过多也会影响自己的跑步计划。

GMM:“阻碍我跑步原因，有时候作业太多，为了赶作业，

从图书馆回来就很晚了，我就不去了，还有就是，有时好

朋友之间出去聚餐，也会影响自己的跑步计划。”XQ：“那

天老师布置的任务没完成。本来按计划要去跑步的，想着

还是把老师布置的作业完成更重要一些，然后就不去跑

了。”ZXZ：“有些时候不跑是因为比较忙，就总是赶作业，

而且还是那种特别大的作业，就是不熬几个通宵是无法完
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成的那种。然后呢，晚上就不怎么过来了。”THN：“阻碍

我跑步的因素除了天气，就是学习上的事情，还有平时就

参加一些什么比赛啊！晚上会去开个会什么的。” 

2.2.2 环境天气影响 

下雨是阻碍大学生参与跑步的主要因素之一，寒冷和

炎热的天气以及学校操场的灯光设施都会对大学生参与

跑步的积极性造成影响。CSY:“下雨天的话，去跑步是很

不方便的，淋着雨就不说了，就是你跑的时候雨水就容易

溅到裤子上鞋子上。”HX：“我比较喜欢凉爽的天气，这样跑

会比较舒服一些，如果说天气比较热的话，跑步也比较难受，

因为身体会出很多汗，浑身就会湿透，然后就感觉很不舒服。”

WS：“冬天的时候天气太冷，天冷了自己就不愿意动，然后

跑步也要脱好几件衣服，洗澡特别麻烦，有时就不愿过来跑

了。”SY：“跑步能够把自己心里压抑的东西释放出来，但我

不太喜欢灯亮的时候过来跑步，如果灯光太亮的话就感觉自

己跟这个世界还没有完全隔开。”CSY：“心情不太好的时候

在操场跑步就想跑的快一点，不断地超越他人。但有的时候

来晚了，操场的灯都关了，就在冲刺的时候感觉特别不舒服，

因为特别暗，看不清楚就很容易撞到别人。” 

2.2.3 缺少社会支持 

学校组织的运动活动过少和缺少运动同伴，都会影响

大学生参与体育锻炼的积极性。TYH：“因为上研究生嘛！

平时都坐在办公室也没什么活动，而且感觉大家都各忙各

的，没有一起锻炼的同伴，我一个人有时也不太想去，也

没有什么其他的运动方式。YX：“我最大的阻碍就是缺少

一个同伴，我一个人跑的话，就坚持不下去，我就讲一个

例子，有一次我跟我同学一起跑步，跑的有六七圈吧！就

跟她边讲话边跑，就在操场的最外围跑。然后就觉得一点

也不吃力，但我自己一个人跑的话，跑个四五圈就感觉特

别吃力，就不太想跑了。”LXL：“其实所有原因说白了最

主要的还是因为自己内心没有能让自己去坚持跑步的动

力，有些动力也只是微量的，如果有个人天天在我旁边鼓

励我，陪我跑的话，我就能一直坚持下去。” 

2.3 促进参与跑步的因素 

2.3.1 跑者个体需求 

促进大学生参与跑步的个人因素主要有，促进健康、

控制体重、放松心情、提高运动水平和自我激励。所有受

访者都认为参与跑步能够增强体质，维持身体健康，养成

良好的生活方式。大多数女生参与跑步的主要原因是控制

体重。女性参与健身运动主要是为了减肥，塑造理想的身

体形态，其次是为了强身健体
[5]
。GMM:“女生嘛，很在意

自己体重的，我体重上升了肯定要去跑步的。”QJJ:“如

果胖的话我就会去跑步，然后就是我身体不好的时候，需

要运动来增强体质。”跑步能够使自己拥有一个比较安静

的环境，给自己提供一个独处的机会，而且是保持和提高

良好心理状态的有效手段,对改善消极情绪有很好效果，

尤其是情绪状态越差的参加锻炼后效果越好
[6]
。CSY:“突

然很想一个人的时候，或者心情很不好想要发泄就会出来

跑跑步，散散心。”TYH:“心情不好的时候就会出去跑跑

步，当然有时候需要一个人独处，跑步的时候就比较安静。”

当他们发现自己的运动能力不如别人时，也会促进自己更

多的参与体育活动，通过自我激励促进自己坚持跑步。LXY:

“上体育课的时候，发现自己跟同一个班的同学运动能力

有点差距的话，心里会不好受，就想通过跑步来提高自己

的身体素质。”CSY:“我本身有点胖，就想通过跑步来控

制体重，就想着每天晚上都过来跑步，怕自己坚持不下来，

然后我就多买一些运动鞋、运动服就有点贵的嘛！然后就

会更加激励自己跑步，自己不得不去跑。” 

2.3.2 社会支持因素 

促进大学生参与跑步的社会因素主要有，校园氛围，家

人监督和朋友影响。人际支持感、氛围支持感和情境支持感

是青少年自主健身行为的重要维度
[7]
。SXT:“学院提倡学生

不要长期待在室内，长期保持静止，就出来动一动，然后会

不定期地安排一些跑步活动。大家一起在操场跑，也比较有

动力。”JHX:“每次从这路过，就可以看到这跑步的人特别

多，然后自己也想着去跑，而且跑起来会比较有动力，操场

也比较大，比较开阔，整体的感觉比较舒服。如果是那种太

冷清的情况下，一个人跑步挺孤单的。”ZXZ:“我个人的体

质比较差，老是动不动就感冒，然后家里人就要求我必须跑

步，就每天跑个半个小时。家里人监督我，就让我把运动的

记录截图，发给他们。”JHX:“玩的比较的几个朋友，有时

候没什么事就一起出来跑跑步。然后有个朋友他坚持跑好多

年了，我们经常在一起聊天，他就会跟我讲跑步有什么好处，

就有点驱使我的那个意思，后来我也就慢慢的跟着他跑了。” 

3 讨论 

本研究通过对 20 名大学生进行半结构式访谈，收集

相关资料，运用 Nvivo11 软件对文本进行分析。研究认为，

大学生体验到参与跑步具有缓解生活压力、促进个人成长、

感受心情愉悦的意义。通过跑步能够放松自我，理清思路，

对生活中的一些事情有新的认识和感悟。大学生在感到比

较迷茫和比较颓废时，通过跑步能够改变他们的现状，变

得更加自信，对生活更加积极乐观。每个人都需要自己独

处，个人在拥有良好的人际交往的同时，也喜欢为自己保

留一些独处的时间
[8]
。大学生独处的时间较长，跑步可以

培养他们的毅力，忍受孤独的能力，也为他们提供了独处的

机会。在跑步这样的个人身体活动中，他们能够理清思路，

与自己交谈，思考问题，或者什么都不想享受自己独处的过

程
[9]
。在跑步过程中，他们能够更深刻的认识自己，看到自

己的内心世界，身心感受到轻松、愉快、自由、满足等体验。

本研究结果支持其他类似的研究结论，就个人成长而言，跑

步能够培养他们坚持不懈的意志品质和忍受孤独的能力，折

射出了大学生在日常生活中坚持不懈的做事态度，该结果验

证了杨剑（2017）对大学生马拉松跑过程中情绪体验的现象

学研究
[10]
。促进个人成长和感受心情愉悦在Stephanie（2017）

关于青少年参与体育活动具有社会互动、乐趣、挑战、竞争

和个人相关学习的意义中也得到了证实
[11]
。 



 

2022 年 第 3 卷 第 4 期 

46                                                                 Copyright ©  2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

尹剑春(2014）在大学生对“身体活动”认识的质性

研究中发现，阻碍大学生参与身体活动的主要因素有：缺

少锻炼时间、缺少社会支持、缺少相关的体育设施、缺少

参与身体活动的机会
[12]

。本研究发现，大学生参与跑步并

非真正的缺少锻炼时间，他们为自己制定了跑步计划，但

缺乏灵活性，时间安排不合理，很容易受学习和生活上的

影响，不能灵活调整自己的跑步时间，这是他们跑步中断

的主要原因。大学生并没有养成自觉健身的意识，他们有

想去跑步的想法，但由于个人惰性，缺少同伴，缺少学校

组织的原因，他们很难做出实际行动。家人与朋友的支持

是促进和维持人们锻炼行为的重要因素
[13]

。学校和社区的

体育设施的可获得性(自然环境)、朋友家人的支持(社会

环境)等是影响青少年身体活动主要因素
[7]
。校园氛围，

家人监督和朋友影响都会促进大学生参与跑步。人群的空

间分布、居住及其活动形式，以及人们对某一空间赋予的

意义，对社会运动动员具有重要作用。斯诺等人通过深入

访谈和许多其他的现有资料清楚的显示了大多数人的第

一次运动经历往往是受身边朋友影响的
[14]

。国外多项研究

认为影响人们参与身体活动的主要因素有：促进身体健康、

控制体重、社会支持、环境影响、自我效能、充足的资源、

监督等等
[15-16]

。曾永忠（2010）关于大学生参与身体锻炼

的理论研究认为，影响大学生参与身体锻炼的主要因素有:

运动兴趣、锻炼动机、个人体重、运动能力、同学影响、

学校支持和天气
[17]

。本文关于影响大学生参与户外跑步运

动的主要因素为，生活学习影响、环境天气影响、缺少社

会支持、跑者个体需求和社会支持因素，这和同类研究结

果一致。本研究的重要结论是大学生通过跑步能够培养他

们坚持不懈的意志品质和个人独处的能力，感到比较迷茫

和比较颓废时，通过跑步能够改变他们的现状，变得更加

自信，对生活更加积极乐观。
 

4 结论 

大学生参与户外跑步的意义包括，缓解生活压力、

促进个人成长、感受心情愉悦；阻碍大学生参与跑步的

因素有，生活学习影响、环境天气影响、缺少社会支持；

促进大学生参与跑步的因素有，跑者个体需求和社会支持

因素。个体需求包括，促进健康、控制体重、放松心情、

提高运动水平和自我激励；社会支持包括，校园氛围，家

人监督和朋友影响。他们通过跑步培养了坚持不懈的意志

品质和个人独处的能力。由于户外跑步运动环境与日常生

活环境不同，带给了大学生不同的身心体验和感受。户外

跑步运动体验折射出了大学生日常生活中感受到学习压

力和迷茫，而他们通过跑步能够放松自我，改变生活状态。 
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