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中产阶级的身体管理：以跑步运动为例

□ 宋庆宇 刘 能

摘 要：改革开放以来，国内社会结构有了巨大变迁，其中一个重要变化就是中产阶级

群体开始形成并不断发展壮大。由于身体的重要性日益提高，中产阶级开始关

注自己身体，发现身体存在诸多问题，身体意识开始觉醒。在这种社会背景下，

越来越多个体参与到跑步运动中，利用科学知识管理身体。本文 通过分析跑步

者群体，了解他们管理身体的努力，试图揭示新的身体意识和身体实践，更全

面地认识中产阶级的生活状态。
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一、研究背景

改革开放以来，随着社会经济的发展，社会结构

发生了巨大转变，转变之一就是中产阶级的出现。到

2010年左右，中产阶级在整个社会人口中所占比例达

到30%左右[1][2]，并且还在不断增长过程中，在社会

中的影响力也日益提升。

中产阶级群体形成了独特的生活经验与价值规

范，也就是追求舒适、享受和有文化层次的生活方

式，表现出与其他社会阶层的区隔和不同[3][4]。中产

阶级的消费文化正在形成，体育运动是其中的一个重

要组成部分。早在改革开放之初，乒乓球、羽毛球、

保龄球等都在社会中风靡一时，进入21世纪之后，以

跑步运动为代表的大众体育热潮开始兴起。跑步运

动带动了马拉松赛事在中国扩张，跑步者数量迅猛增

长，中产阶级是这股跑步热潮的主力军，甚至有人称

马拉松运动是中产阶级的新信仰[5]。

在中国社会，跑步运动曾长期远离人们生活，一

度被人们所忽视；直到近几年，开始发展壮大。2007
年，中国完成全程马拉松人次数首次超过1万，也被

认为是中国的“马拉松元年”。自此之后，全国马拉

松的赛事数量和参赛人数开始了爆炸式增长。如图1
所示，2016年全国共有328场马拉松赛事，参赛人次

280万，相较于2015年，分别增长了145%，115%。

通过图1可以发现，进入2010年之后，越来越多

人加入跑步运动中，也带动了跑步赛事的扩张，很多

城市和体育公司加入这股跑步热潮中，举办马拉松赛
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事，推动了跑步运动在国内的发展。
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图1：中国马拉松赛事的发展情况

面对跑步运动发展与国内人口健康压力，国家制

定了“健康中国战略”，将体育列为国家幸福产业，

全民运动健身成为顶层国家战略。政府出台一系列法

规政策，推动体育运动在国内的发展。2018年1月份，

国家体育总局等十几个部委联合出台了《马拉松运动

产业发展规划》，目的是更好地促进马拉松运动产业

持续快速增长，提升马拉松运动的水平。

当前中国社会跑步运动热潮，是一个新的社会现

象，反映了社会中形成了新的价值与规范，“……这

在今天无疑更是前所未有的：当涉及实施身体和精神

培养时，通过体育训练和饮食制度实行的温和的和暗

中的教育适应新的健身伦理，越来越倾向于取代过去

的明确的伦理教育”[6]。因此，本文通过跑步现象来

研究目前社会中的身体观念和身体实践，揭示中产阶

级的生存状态，具体而言，现代人为什么参与跑步？

跑步给个体带来什么影响？

二、文献综述

从19世纪起，体育运动为了使个体更好发展、增

强其竞争力的原则一直持续到现在[7]。当前社会，人

们参加跑步、投资自我身体，为了增加自己的身体资

本。身体资本包括两个方面：功能与形式[8][9]。身体

的功能指的是身体的健康；身体的形式则是指身体的

外表。

在健康主义、消费文化等的影响下，身体资本

对个人和社会的影响日益深入。在很长一段历史时

间内，人们只重视身体资本的功能方面，改善身体

外表被认为是自恋的[10]。直到20世纪70年代，随着

消费社会的来临，人们开始注意身体外表，其对个

体的职业发展、社会地位变得越来越重要。因此，

现代人开始追求健康的生活方式，管理身体形象，

提高自我的竞争优势，这点对于中产阶级来说尤其

重要[11][12][13][14][15]。

身体观念的转变有着社会经济基础，也就是身体

形象对个体越来越重要，甚至会影响到其社会地位。

从20世纪50年代开始，服务业的发展使得男性占主导

的职业不断萎缩，女性的劳动力市场参与不断上升。

这不仅使得消费文化开始兴起，也改变了职场中的行

为规范，男性也开始注意身体外表[16]。此外，在女

权运动影响下，身体成为一种获取权力与职业的方

式，跑步等体育运动带来的赋权感正是一个实现女权

主义诉求的方式[17]。总之，女性社会影响力的上升，

带动了社会去关注身体。

消费主义也影响到人们的身体观念和身体实践，

身体成为个人竞争力和社会声望的组成部分，身体

成为一种资本[18]。这种社会观念推动了跑步运动兴

起，因为跑步让个体拥有理想身体，既能提高身体

机能，又能改善身体形象，给个体带来身体与美学

收益[19][20]。在跑步运动的影响下，跑步者纤细而

有肌肉的身材在社会上日益流行，成为人们的理想

身体。

通过总结跑步运动兴起的社会背景，可以发现随

着身体的重要性上升，尤其是对中产阶级来说，人们

开始关注并管理自己身体。正是在这种社会环境下，

参与跑步运动的人日益增多，成为一种社会现象。跑

步者为了获得好的成绩与理想身体，在日常生活中关

注身体、管理身体，也就是实践自我技术。

自我技术是一组将个人从规训实践的控制中解放

出来，改造自我的实践，强调个人主体化。自我技术

的主体化有两个方面：一是自我成为他人控制和依赖

的对象，二是自我通过自我知识和自身认同建立联

系。所以，人们对身体的关注是权力和个人共同作用

的结果[21]。体育就是一种典型自我技术的实践，个

体与其他行动者共同作用自我的身体，然而社会科学

中很少从自我技术角度去讨论体育[22][23]。

在《性史》第一卷中，福柯讨论现代政府使用生

命权力（bio-power）统治个人，将权力转化为生物

权力，个人有主体化可能性[24]。在现代社会，个体

将自己转变成自我管理的主体，个体具备了主体性

（subjectivity），通过自我技术干预自我。为此，个体

改变自己的身体、灵魂、思想和行为等，为了实现更
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好的自我。在日常生活中，个体需要进行一系列复杂

的身心分离实践，实现管理、规训身体的目标[25][26]。

在规训身体过程中，身体成为另一个有意志的自我

（alter ego），需要个体借助知识、科技的帮助，改造

身体[27]。个体在管理身体的过程中，会表现出禁欲

主义特征。

体育运动中集中体现了自我管理的实践，知识和

理性起到了重要的影响。跑步正是一种改造自己身

体，实践自我技术[28]。跑步，尤其是马拉松往往超

越身体的极限，要求跑步者要更加关注自己身体，将

日常生活理性化，控制身体欲望，最终获得更好跑步

成绩，实现自我发展[29]；良好的身体形象使得跑步

者有道德优越感[30][31][32][33][34]。因此，我们通过分析

跑步群体，进而去了解中国社会身体观念的变化，以

及人们在日常生活中管理身体的实践。

另外，作为跑步运动的参与主体的中产阶级，近

年来规模不断增长，但是目前国内对中产阶级的认识

还不够深入，“过于关注于中产阶级的人数、罗列中

产阶级的人员构成、争论中产阶级的操作指标（特别

是中产阶级的收入标准），从而忽略了中产阶级问题

的一些本质性的内容”[35]。本文通过对跑步运动的

研究，希望能够更全全面地认识中产阶级及其日常的

生活。

三、研究设计

本文主要的材料来自笔者对跑步者的深度访谈

和参与式观察，所访谈的对象都是有过马拉松完赛

经验的中产阶级。这些访谈对象作为“信息提供者”

讲述他们对跑步的感受与见解，介绍他们在跑步运

动中控制身体的策略，以及跑步运动给他们身体带

来的改变。本文的17名访谈对象各自跑步历史长短

不一，既有几十年经验的跑步者，也有刚刚参加这

项运动的新人，他们从不同侧面展示个体控制身体、

管理身体的实践。访谈对象通过滚雪球的方式选取，

选取的标准是最近一年有过全程马拉松赛事完赛经

验，年龄在20到40这个年龄段，具体的情况参见

下表：

表1：访谈对象情况

编号 访谈对象 基本信息 跑步完赛情况

171116001 L先生 运动公司从业人员 跑步特长生，全马成绩3小时，有伤病

171122001 Z先生 事业单位工作人员 跑龄两三年，马拉松、越野跑，无伤病

171124001 H先生 建筑行业从业人员 2015年开始跑步，有伤病历史

171128001 C女士 建筑设计师 2015年下半年开始跑步，有伤病史

171129001 S先生 运动科技公司职员 2010年开始跑步，跑团组织者

171201001 J先生 设计师 2013年开始跑步，大部分时间单独训练和参赛

171201002 W女士 房地产从业人员 2015年开始跑步，经常参加跑团活动

171202001 R女士 事业单位工作人员 2013年开始跑步，精英跑者，有伤病史

171205001 G先生 公务员 2007年开始跑步，超级马拉松完赛

171205002 Q先生 媒体从业人员 2008年开始跑步，跑团教练

171206001 Y先生 跑步推广者 2013年开始跑步，跑团组织者

171207001 D女士 媒体从业者 2014年开始跑步，全马成绩三个半小时内

171207002 O先生 媒体从业者 2014年开始跑步，全马成绩三小时左右

171216001 M女士 金融从业者 2014年开始跑步，有伤病历史

171217001 C先生 咨询行业从业人员 跑龄三年，跑团组织者，无伤病

171218001 N女士 互联网从业人员 2017年开始跑步，完成一个全马赛事

171218002 S女士 人力资源工作者 2011年开始跑步，跑团参与者
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由表1可知，上述跑步者都受过高等教育，是城

市白领，大多数是在跑步热潮兴起后，受周围环境

的影响，才开始跑步，但是访谈对象都有很强的跑

步者身份认同，每周都会坚持训练，定期参加国内

外的马拉松比赛。本文通过这些访谈材料，再结合

跑步书籍等二手材料，尝试了解国内这个新的身体

管理现象。

四、身体管理

正如特纳所说，跑步是一种慎重享乐的伦理，

要对身体施加戒律，“我们跑步，饮食控制，睡觉，

但不是为了本身内在的乐趣，而是为了增加我们在

性、工作以及寿命方面的机会。社会竞争关系里的

新的禁欲主义是为了创造欲望，这种欲望从属于身

体的理性化，这是资本主义发展的最后胜利。肥胖

成了非理性的表现”[36]。随着科学成为整个社会最

高价值准则，人们根据科学知识，选择禁欲方式管

理身体，开始规划自己生活，不断拓展自己身体极

限[37][38]。

1. 身体意识

许多人跑步是因为对自己身体不满，为了改变自

我身体—减肥、增强肌肉力量、改善体型，增加身

体吸引力[39][40][41][42][43]。身体意识觉醒使得人们参与

到跑步运动中，并且跑步动机的功利主义色彩浓厚，

“民众阶级在所有以身体为对象或赌注的实践如饮食

制度或美容、与疾病的关系或保健中，表现出与自己

身体的工具式关系，这种关系也表现在对体育运动的

选择上，这些运动需要投入大量精力、体力甚或遭

受痛苦（比如拳击），并且有时要求拿身体本身当赌

注”[44]。

在消费文化、大众传媒的影响下，人们发现自己

身体存在问题，与理想身体之间存在很大距离。其

中，最常被提及的是肥胖。对城市中产阶级来说，肥

胖不仅有高血压等健康风险，还意味着与理想身体背

道而驰。

如果你像我似的从200斤减到140，你就不想再回

到原来那个体重，你最好办法就是坚持跑步。坚持跑

步的话，有的时候自己也没动力，那就参加比赛，跟

着跑团大家一起跑，还有就是发朋友圈，用这些方式

来督促自己吧（访谈编号：171217001）。

肥胖的影响使得无论男女都开始关注身体，意

识到自己放松对身体的管理，生活方式存在问

题。此外，现代社会中，肥胖污名化的色彩开始

增多。因此，个人不仅仅只是减肥，还有对更好

体形的追求，这在女性跑者中更为常见，因为身

体美丽就等同于个人的美丽，对个体的影响越来

越大[45]。

身体意识还有个体对衰老和死亡的恐惧。随着国

内人口老龄化速度大大加快，衰老和死亡成为人们需

要面对的问题。许多个人希望借助科学技术，延缓身

体衰老，希望通过各种努力否定衰老和死亡[46]。例

如，国内著名跑步者田同生就是因为在登山时，感到

体力不支，由此产生对衰老的恐惧。为了克服这种恐

惧，他开始跑步，但是刚开始的时候，他经常会自我

怀疑，“什么？今天又是跑了500米就开始累了，难道

真的是我年纪太大了吗？”[47]。衰老和死亡的影响，

驱使人们通过跑步，延缓身体衰老。

2. 身体管理

跑步者为了改造自己身体，实现理想身体，就

需要在管理身体过程中忍受各种身体痛苦，重复简

单枯燥的动作。跑步者之所以这样管理身体，是因

为对跑步有一种理性信仰。体育和健身往往只是相

对于对某种练习的作用的非常理论和抽象的认识才

有意义，这种练习在体操上被还原为一系列抽象的

动作，这些动作按照一个特定的和深奥的目的（比

如“腹肌运动”）被分解和被构成，并与整体的和

导向日常生活的实践目的的动作完全对立，因此体

育和健身意味着对它们所保证的被推迟的且往往

感受不到的利益（比如预防衰老或与年龄有关的

事故这种抽象的和无效果的利益）的一种理性信

仰”[48]。

跑步者根据科学知识，了解和不断改造自己身

体。根据已有的研究，发现跑步者有大量管理身体的

技术，根据身体管理原则与目标等不同，可以将这些

身体实践分为日常训练和正式比赛[49]。在日常训练

中，个体管理身体目的是保持身体健康，改善身体外

形，增加身体资本，理性化程度较高；而在正式比赛

中，个体管理身体的目的是顺利完成比赛，展示自己

身体能力，往往会有非理性因素。

（1）日常的身体管理

跑步者日常的身体管理实践，是为了提高身体的

能力—身体耐力与身体力量，从而更好地适应跑步

运动。在跑步者日常训练中，随处可见自我技术的实
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践，有很多微观权力技术的影响。在刚开始跑步阶

段，由于身体还不适应跑步的需要，个体会使用交叉

训练、步行等策略让身体慢慢适应跑步强度，然后再

进行更高强度训练。

正如N先生提到自己最初的跑步经历时，提到身

体不适，只能慢慢地增加自己的跑量。“2015年1月27
日开始了我的第一次真正意义上的跑步训练，虽然只

有短短的1.65Km，但这只是开始……一月跑了四次，

二月跑了五次，特别是二月的第五次是我人生的第一

个10Km”。随着跑步者身体适应跑步运动，慢慢提高

跑步距离和跑步成绩，个体慢慢有了跑步者的身份

认同。

当个体身体适应跑步运动，产生了跑步者的身份

认同，就会为了维持身份认同，持续规训自己的身

体，持续地进行高强度的训练。因此，跑步亚文化推

崇禁欲和耐力[50]。跑步者在日常训练中，会进行大

量训练，以求增强身体耐力，提升身体资本。高强度

训练过程中，身体疲惫、疼痛感成为日常体验的一部

分，但是个体为了更好地突破自己，认为这是获得理

想身体的必经阶段。

表现在跑量会增大，以前可能中午或者是每天去

跑10公里左右，后来就是15到20公里，或者经常跑20
多公里，就相当于经常跑半马。在崇礼88，因为88公

里，我很少跑50公里以上的越野，没有底，因此，为

了那个就可能两周之内跑了三次30多公里（访谈编

号：171202001）。

正如上面材料中，R女士提到，以前午休期间，

跑10公里距离，保持身体状态。但是因为参加88公里

比赛，她需要改变身体，增强身体耐力和能力，适应

高强度比赛，每天中午跑步距离增加到20多公里。跑

步者为了提高身体能力，会增加跑步训练距离，增

强自己心肺功能、腿部力量等，提升个体对身体的

掌控。

夏天呢，骑自行车也还好，虽然会比较热，但是

夏天最痛苦的就是中午去跑步，因为北京夏天都是

40多度那种，确实非常热。我一般特殊情况下我还

会坚持去跑。冬天中午跑步在一天的跑步时间里应

该是最合适的，但是早晚骑自行车是特别冷，所以

说一到冬天呢，我骑自行车次数也少了（访谈编号：

171205001）。

上述材料中的G先生，一年四季都会坚持骑自

行车通勤，午休时间跑步，尤其是夏天和冬天时

候，也不放弃，虽然很痛苦，但是还是会坚持。跑

步者认为在炎热和寒冷的天气，能更快地接近身体

极限，突破自我极限，提升身体能力，更有效地改

造身体。

除了增加训练强度，提升身体耐力之外，还

有更多微观权力技术—配速（Pace）、间歇跑

（Speed intervals）、长距离慢跑（LSD）等。跑步者

为了更好地改造身体，就需要根据身体状况和训练

知识，将这些方法整合到训练中，制定周期性训练

计划。跑步者会根据比赛安排和自己身体状况，制

定周期化训练表。总的来说，跑步者训练分为三个

阶段[51]：

图2：周期化训练表

图2显示，改造身体要遵循科学原则，不能盲目

增加训练强度。首先要让身体为高强度运动打好基

础，然后利用高强度训练方法改造身体，最终顺利参

加比赛，实现个人对身体的预期。

跑步者改造身体的努力，给身体造成很大负担，

往往超越身体极限，需要兼顾训练和休息，避免身体

伤病。因此，跑步者在日常身体管理中，要了解自己

身体，根据科学训练方法管理和改造自己身体，综合

地使用不同训练方式刺激身体，超越身体极限，同时

要关注身体变化，避免身体伤病，顺利实现对身体的

改造。

（2）比赛中的身体管理

全程马拉松赛事是一项高强度运动，普通跑步者

的完赛时间在三个小时以上。在漫长的比赛过程中，

影响个体的因素非常多，除了身体状况外，天气、地

形等外部因素也会影响到比赛，不确定性很高。为了

能够顺利完成比赛，除了平时训练外，还要求跑步者

从比赛前就开始精准地控制身体，以最好状态参加比

赛。有经验的跑步者一般从比赛前4~6周，根据自己

身体状况与训练情况调整身体，逐渐减少训练量，让

身体得到休息。

跑步者为了顺利完成比赛，需要在跑步过程中专

注自己身体，控制身体，争取顺利完成比赛。首先，

跑步者要控制跑步速度。顺利完成长距离的赛事，最

重要的一点是能匀速地完成整个比赛，也就是控制配

速（配速是马拉松运动中常见的一个概念，指完成每

公里所需要的时间）。
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但到了比赛时，哪怕是10公里的比赛，由于

比赛场地中的热烈的氛围、观众的加油，甚至其

他跑者的超越和被超越，都会让跑者情绪亢奋，

不能像训练时那样用心去体会身体的信号。这会

让跑者跑出好成绩，也会让跑者因忽略身体信号

而面临危险[52]。

正如访谈对象所说，其他参赛者和观众都会影响

到个体对配速的控制，最终无法顺利完赛。因此，跑

步者对身体的控制，体现为个体按照赛前计划，控制

跑步速度，合理分配体力，保证跑步者自己对身体的

掌控。

其次，还要控制跑步姿势。正确跑步姿势减少

对身体的伤害，降低伤病的可能性。因此，跑步

者在整个跑步过程中，需要尽可能保持科学跑步

姿势。

全程马拉松比赛中，刚开始跑时，跑者的肌肉力

量很好，可以轻松控制跑步的姿势—身体正直、重

心前倾、节奏感明显，每一步轻盈若“踏雪无痕”；

但最后几公里时，跑者会因为疲劳慢慢失去对肌肉的

控制，身体的重量和腾空的冲击都将作用在膝关节和

踝关节上，整个人举步维艰。因为跑姿发生变化，核

心肌群不再能控制身体，此时也很容易出现腰部和髋

关节的损伤[53]。

由上面材料可知，当跑步者体力充沛时，能很好

控制身体姿势，而当身体疲劳时，就会失去对跑步姿

势的控制，身体也就会出现伤病，无法顺利完赛，也

不能实现自己对身体的管理。

再次，跑步者要及时补充水分和能量。比赛过

程中，身体会流失大量水分和能量，减弱个体管

理身体的能力。因此，跑步者要及时补充水、能

量，维持自己身体状态。一般说来，跑步者要根据

跑前计划，有准备地补充水分，不能等到口渴了再

补水。

我北马所有站全进了，从5公里开始，5公里，7.5，

10，12什么的这些所有的站我全进了，每一站进来我

都喝大量的水，然后还要不停往头上浇水（访谈编

号：171218002）。

从上述访谈材料可知，跑步者一般会利用赛事

的补给站，有节奏地补充水分，防止身体出现缺水

状态。此外，跑步者要养成特定补水方式，一般遵

循小口喝、多次喝的原则，这可以防止跑步者被呛

到，顺利补充水分，也不影响比赛节奏。还有很多

跑步者要借助运动饮料来保持身体内部的均衡状

态。跑步者会安排饮用的顺序，先补充运动饮料，

再补充水分，清理口中残留的运动饮料，以防运动

饮料残留让跑步者感到口渴，打乱对身体的感知和

控制。

另外，跑步者为了完成比赛，还需要补充能量和

盐分。在比赛中，尤其是到比赛后半段，流失大量盐

分与能量，身体会出现抽筋等现象，使得身体脱离跑

步者的掌控。跑步者就需要及时补充能量，避免抽筋

等现象出现。

其实今年北马是我唯一出现过撞墙的一次马拉

松……我最后总结可能是因为自己中途的补给不够，

因为当时我的那个能量胶带少了，路上补给的时候那

个饮料每次只喝一点点，就是没有喝到足够的量（访

谈编号：171207001）。

D女士就是没能安排好能量补给，身体出现“撞

墙”状况。有经验的跑步者能够倾听身体声音，了解

身体变化，及时做出应对措施，维持自己对身体控

制，避免出现“撞墙”现象。所谓撞墙，就是身体进

入极限状态，一般在比赛进行到30公里左右时出现。

撞墙现象一般表现为：胸部发闷、呼吸困难、心跳、

腿软、头晕恶心、步子发沉等。这是比赛中最大的考

验，跑步者既要根据已有的经验和知识，调整身体状

态，也要靠个人的意志等非理性因素，应对撞墙期的

痛苦体验，尽快度过身体的极限状态，重新恢复对身

体的控制。

在整个比赛过程中，跑步者通过理性和非理性方

式管理身体，克服身体疲惫、“撞墙”等危机，顺利

完成比赛。这一方面证明了自己是一个严肃的跑步者

（serious runner）[54]，产生跑步者的身份认同，另一

方面，也展示了个人管理身体的能力，能够保持对身

体的管理。

3. 身体展示

跑步是一项自我改善的工程[55]。个人在日常训

练与正式比赛中，改造身体，提升身体的耐力和速

度，目的是改造身体，展示身体。

首先，跑步者通过完成比赛，展示自己身体。

跑步者完成42.195公里比赛，这是一个巨大身体挑

战，从而展示自己身体能力，能够赢得他人的赞

誉。相应地，跑步者会尽可能地避免弃赛，这意味

着自己失去了对身体的控制，是一个污点[56][57]，威

胁着个体的身份认同。正如希林所说，“在相对缺乏



中国青年研究 10/2018
91

Qing Nian Wen Hua
青 年 文 化

调控的社会里担心遭受到攻击，逐渐被现代社会中

社会性的‘担心’羞耻与窘迫所取代，而控制也不

再是自外向内强力施加于人们，而是趋向于自我施

加”[58]。也就是说，个体为了确认和维持自己的身

份认同，会加强对自我和身体的管理。对于跑步者

来说，要确保自己能完赛，因为跑步比赛是在城市

公共空间中进行的，弃赛会给自己带来一种社会性

窘迫。

其次，PB（Personal Best）具有重要意义。跑步

作为一项个体性运动，有着自我比较的含义。因此，

PB对于跑步者而言非常重要，意味着超越了过去的

自我。

有两个跑得快的女孩带我，然后我当时十公里

就PB了，平时没有跑那么快，那次一下就PB了。PB
了感觉很开心，五十多分钟可能对于你们来说没

有什么，但对于我来说那就是PB成绩（访谈编号：

171124001）。

由于PB对于跑步者来说，意味着成功改造身体，

超越身体界限，因此，跑步者会希望不断更新自己的

PB。个人完赛成绩代表着社会资本，也就意味着自

己在跑步群体中的地位，尤其是成绩满足波士顿马

拉松报名标准（Boston Qualify），更是跑步者的个人

荣誉。

最后，个体展示自己身体。跑步者经过长期身体

管理努力，改变了自己身体原先存在的问题，使得自

己身体形象有很大改善，赢得其他人的认同。

首先最明显的就是大家可能从外形上看，有些人

瘦了，更结实了，比如原来有一些慢性病啊，跑没

了，比如说有一些高血脂啊、脂肪肝啊，好多朋友都

是一跑跑步没了。其实还有一方面，我感觉是精神层

面的……整个人我感觉还是比较积极向上的（访谈编

号：171205001）。

个体因为跑步，身体有了很多积极改变，如，

“瘦了”、“更结实了”、“慢性病”消失了，还有精神

和情绪的积极变化，这些变化都是符合当前社会价值

取向的。跑步者因此获得了社会资本，既能超越自

我，又能获得社会声誉。跑步者还会因为自己的身

体，产生道德优越感。

总之，跑步者在日常训练中，不断了解自己身

体，使用不同方法改造身体，将身体置于自我的控制

中，并且积累管理身体经验。由于跑步者在这个过程

中，体验不同极限状态，实现改造身体目的，增加了

自己的身体资本。

五、总结与讨论

通过分析中产阶级跑步者管理身体的实践，发现

跑步运动的兴起是因为身体意识觉醒，个人开始关注

身体，发现身体有诸多问题，因此，希望通过跑步实

现对身体的改造，身体成了自尊和生活意义的重要组

成部分[59]。

跑步不仅是个体与他人的竞赛，还有自我的

较量 [60]。因此，跑步者自我学习（self-directed 
learning），了解自己身体与体育锻炼方法，将身体带

到生活中，形成新的生活方式[61]。在跑步者日常生

活中，科学和知识的影响随处可见，他们用理性精神

指导自己跑步训练和日常生活。

跑步者改造身体，目的是顺利完赛，维持自己的

跑步者身份认同。正是由于顺利完赛对身体管理有着

重要意义，跑步者会忍受各种身体疼痛，借助科技手

段的帮助，尽可能完成比赛。这是因为身体伤痛是暂

时的，而失败是永远的[62]。

综上所述，中产阶级由于身体意识觉醒，认识到

身体问题，从而参加跑步运动，去认识和改造身体，

实现理想身体。因此，跑步运动是一项个体管理身体

的工程，承受各种身体疼痛，与原先的自我告别，形

成新的自我，表现出理性化的身体意识和身体实践。

当然，个体在改造身体过程中，也有“异化”身体管

理的现象，也就是个人片面地追求成绩，忽视身体

健康，最终造成身体损伤[63]。另外，由于跑步装备，

如跑鞋，都是针对典型跑步者，很多个体为了使用这

些设备，必须改变自己身体[64]。

参与跑步等大众运动的人群规模的急剧扩张，预

示着当前社会开始生成新的身体观念：一方面，身体

的重要性开始突显；另一方面，个人是自己身体的责

任主体。在新的社会观念影响下，越来越多的人参与

到跑步运动中，根据科学与理性精神管理和改造身

体，增加自己的身体资本。当然在跑步运动兴起过程

中，社会因素起到什么作用，媒体、市场和国家的作

用值得未来进一步分析。■

宋庆宇：国家信息中心助理研究员

刘能：北京大学社会学系教授
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