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社会支持对业余马拉松跑者锻炼坚持性的影响
———锻炼自我效能的中介作用
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摘　 要：锻炼心理学研究表明，社会支持是影响个体锻炼坚持性的重要因素。 研究以 ２６９ 名（男性 ２２４ 名，女性 ４５ 名）业
余马拉松跑者为被试，调查了跑者社会支持与锻炼坚持性的关系，检验了锻炼自我效能对锻炼坚持性的中介作用。 结果

表明，社会支持对业余马拉松跑者的锻炼坚持性有显著影响；跑者的锻炼自我效能水平对社会支持和锻炼坚持性的关系

具有显著中介作用。 对于低锻炼自我效能的跑者，需要引导其建立对社会支持的正确认知，避免社会支持变为其坚持锻

炼的阻力因素。 对于高锻炼自我效能的跑者，则要注重社会支持的专业性，强调社会支持的质量重于数量。
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　 　 社会支持是指在特定的社会背景下，个体间相互

作用、相互影响的动态过程［１］。 社会支持是预测心

理健康的一个重要指标，也是影响个体心理健康的重

要因素。 但从目前的研究文献来看，在竞技体育领域

直接探讨社会支持和运动员运动成绩之间关系的实

证研究较少，大多数研究集中在检验社会支持与运动

员心理变量之间的关系上。
Ｒｅｅｓ 等人研究发现，社会支持对高应激水平的业余

运动员对损伤的心理反应表现出了有效的缓解作用［２］。
ＤｅＦｒｅｅｓｅ 和 Ｓｍｉｔｈ 的纵向研究结果表明，社会支持对运

动员的心理疲劳和心理良好感具有显著影响［３］。

Ｇｒｅｇｏｒｙ 和 Ｍｉｃｈａｅｌ 研究发现在运动队中运动员

感受到的来自于主教练的社会支持可以有效预测运

动员对教练员以及训练的满意感［４］。 Ｆｒｅｅｍａｎ 和

Ｒｅｅｓ 研究认为，来自于队友的社会支持可以直接对

运动员的自信心产生积极作用，也可以通过缓解运动

员的压力来提升运动员的自信心［５］。 ＤｅＦｒｅｅｓｅ 和

Ｓｍｉｔｈ 还发现来自于队友的社会支持与运动员的自我

决定动机之间存在显著性正相关，与运动员的心理疲

劳之间存在显著负相关［６］。 董宝林研究发现社会支

持对青少年体育锻炼的强度和频率等锻炼行为变量

具有显著影响，并且社会支持对体质健康信念和体育
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锻炼行为之间具有部分中介作用［７］。
锻炼坚持性是指人们在锻炼过程中所表现出来

的时间特征，包括锻炼的频率、每次锻炼持续时间和

锻炼历史等因素。 锻炼坚持性是衡量锻炼能否产生

积极身心效应的重要变量之一。 钱铭怡和何仲恺等

人研究指出，个体的锻炼坚持性与锻炼的身心效应密

切相关［８ － ９］。
孙德荣等人研究认为锻炼承诺对个体的锻炼时

间、锻炼方式、锻炼效果和身体自我感觉具有显著影

响［１０］。 王深等人研究认为团体领导行为、群体凝聚

力对团体成员锻炼坚持性有显著影响。 而提供社会

支持是锻炼团体领导行为的重要内容之一［１１ － １３］。
自我效能是个体对自己能否成功完成一项任务

所持有的信心和期望。 班杜拉（Ｂａｎｄｕｒａ）认为个体的

自我效能受到成败经验、替代经验、情绪唤醒和言语

劝说等因素的影响。 在体育运动领域，有研究表明个

体的自我效能与社会支持［１４］ 和锻炼坚持性［１１］ 之间

具有密切关系。 另一方面，个体的自我效能又会直接

影响到其运动动机和运动行为。
近几年，随着社会经济的快速发展以及人们健身

意识的不断提高，我国的马拉松运动也进入快速发展

通道，在赛事数量、规模、级别和参与人数上都出现井

喷态势。 ２０１６ 年仅在中国田径协会注册的马拉松赛

事就有 ３２８ 场，参加各类马拉松比赛的人数达到了

２８０ 万人次。 ２０１６ 年在中国田径协会第九届代表大

会上，中国田径协会负责人指出，到 ２０２０ 年，全国每

年举办的各类马拉松赛事要超过 ８００ 场，参与人数超

过 １ ０００ 万。 与其他运动竞赛不同的是，目前我国马

拉松比赛的参赛选手主要是业余跑者，专业运动员只

占极少的比例。 对于业余马拉松跑者来说，缺少专业

训练比赛指导、缺少康复和损伤防治指导以及缺少外

部经济和物质支持是他们坚持训练比赛的重要障碍。
因此，外部社会支持和个体的自我效能就成了支撑业

余马拉松跑者坚持运动的重要动力因素。 本研究选

取了社会支持和锻炼自我效能为研究变量，试图从外

部环境和跑者自身两个方面探讨影响业余马拉松跑

者锻炼行为坚持性的因素，为推动我国马拉松运动的

发展、促进全民健身运动提供新的路径。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

本研究随机选取 ２６９ 名业余马拉松跑者为测试

对象，其中男性 ２２４ 名，女性 ４５ 名，平均年龄 ３２． ７８
岁（ＳＤ ＝５． ２３），平均训练年限 ３． ９７ 年（ＳＤ ＝ ２． ４６），
所有参与者均有参加半程以上马拉松比赛的经验。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

通过中国知网、ＰｓｙＩＮＦ 等数据库查阅关于锻炼

心理学、马拉松心理学、社会支持和自我效能的文献

资料，为本研究设计提供理论依据和方法学基础。
１． ２． ２　 问卷调查法

１． ２． ２． １　 社会支持量表［１５］

该量表包括 １０ 个条目，分为客观支持（３ 个条

目）、主观支持（４ 个条目）和对支持的利用度（３ 个条

目）３ 个维度。 本研究中该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ ａ 信度系

数为 ０． ８１。
１． ２． ２． ２　 锻炼自我效能感量表［１６］

该量表包括 １２ 个条目，采用 Ｌｉｋｅｒｔ ３ 点计分，从
“我做不到（１ 分）”到“我确定能做到（３ 分）”，得分

越高表示锻炼自我效能水平越高。 该量表具有良好

信效度，在台湾地区的青少年被试检验中，量表的

Ｃｒｏｎｂａｃｈ ａ 信度系数为 ０． ８７，结构模型检验量表的结

构效度（ ｘ２ ／ ｄｆ ＝ ４． ４９５，ＲＭＳＥＡ ＝ ０． ０６，ＧＦＩ ＝ ０． ９６，
ＡＧＦＩ ＝ ０． ９４ ，ＮＦＩ ＝ ０． ９３，ＣＦＩ ＝ ０． ９５，ＴＬＩ ＝ ０． ９３）达
到统计学标准。 在本研究的测试中，该量表的 Ｃｒｏｎ⁃
ｂａｃｈ ａ 信度系数为 ０． ８４。
１． ２． ２． ３　 锻炼坚持性测量学指标

根据以往关于锻炼坚持性的研究文献，同时结合

马拉松项目的特点，本研究将跑者每周锻炼频率、跑
龄和周跑量作为反映业余马拉松跑者锻炼坚持性的

测量学指标。
１． ２． ３　 数理统计法

研究对收集到的数据利用 ＳＰＳＳ２０． ０ 进行数据处

理。 通过描述性分析、相关分析、方差分析等方法对

数据进行统计分析。

２　 研究结果

２． １　 描述性统计

２． １． １　 业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能的

性别差异

为了检验业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我

效能的性别差异，研究对收集的数据进行独立样本 ｔ
检验。 结果显示（表 １），不同性别业余马拉松跑者在

锻炼自我效能上存在显著差异（Ｐ ＜ ０． ０１），男性跑者

·５１·
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的锻炼自我效能显著高于女性跑者。 但在社会支持 总分和各维度上均未发现显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。

表 １　 业余马拉松跑者锻炼自我效能和社会支持的 ｔ 检验

指标 男（Ｍ ± ＳＤ） 女（Ｍ ± ＳＤ） ｔ 显著性（Ｐ）

自我效能 ２８． １１ ± ６． ３２ ２５． ２０ ± ３． ４４ ３． ００∗∗ ０． ００３

社会支持 ３８． ９１ ± ８． ８９ ４１． １６ ± ７． ７９ － １． ５７ ０． １１６

客观支持 ７． ３７ ± ４． １７ ７． ９１ ± ３． １３ － ０． ８２４ ０． ４１１

主观支持 ２２． １９ ± ５． １４ ２２． ０４ ± ３． ０１ ０． １８１ ０． ８５７

支持利用度 ７． ４８ ± １． ９９ ７． ５１ ± ２． ４５ － ０． ０９９ ０． ９２１

　 　 注：∗表示 Ｐ ＜ ０． ０５； ∗∗表示 Ｐ ＜ ０． ０１，下同

２． １． ２　 业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能的

年龄差异

为了检验不同年龄组业余马拉松跑者社会支持

和锻炼自我效能的差异，研究对数据进行了单因素方

差分析。 结果显示（表 ２），不同年龄组业余马拉松跑

者在锻炼自我效能上并未表现出显著差异 （ Ｐ ＞
０􀆰 ０５）；但在社会支持总分和各维度得分上均表现出

了显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 进一步的简单效应分析

表明，３０ ～ ５０ 岁组跑者的社会支持水平最高，在社会

支持总分和客观支持维度上均显著高于 ３０ 岁以下年

龄组（Ｐ ＜ ０． ０５）；同时，统计结果显示，３０ 岁以下年龄

组跑者在主观支持和支持利用度维度上的得分均显

著低于 ５０ 岁以上年龄组（Ｐ ＜ ０． ０５）。 其余各维度之

间未表现出显著年龄差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。

表 ２　 不同年龄组业余马拉松跑者在社会支持和锻炼自我效能上差异的单因素方差分析

指标 ①（Ｍ ± ＳＤ） ②（Ｍ ± ＳＤ） ③ （Ｍ ± ＳＤ） Ｆ 值 显著（Ｐ） 多重比较

自我效能 ２７． ０７ ± ８． ５８ ２７． ９４ ± ３． ６２ ２７． ９４ ± ４． ４４ ０． ６６ ０． ５１８

社会支持 ３７． ０９ ± ８． ２５ ３９． ９１ ± ８． ８６ ４２． ７４ ± ８． ２９ ６． ７８∗∗ ０． ００１ ① ＜②

客观支持 ６． ４６ ± ３． ６７ ８． ０９ ± ４． ２３ ７． ８７ ± ３． ６２ ５． ０２∗∗ ０． ００７ ① ＜②

主观支持 ２１． ５４ ± ５． ５２ ２２． １２ ± ４． ５５ ２３． ８４ ± ３． ４５ ３． ２１∗ ０． ０４２ ① ＜③

支持利用度 ７． ８３ ± ２． １９ ７． ３５ ± ２． ０７ ７． ００ ± １． ５２ ２． ８１ ０． ０６２ ① ＞③

　 　 注：①表示年龄 ＜ ３０ 岁；②表示年龄在 ３０—５０ 岁之间；③表示年龄 ＞ ５０ 岁

２． ２　 业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能对锻

炼坚持性的影响

２． ２． １　 业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能在

跑步锻炼频率上的差异

为了检验社会支持和锻炼自我效能对业余马拉

松跑者跑步锻炼频率的影响，研究对数据进行了单因

素方差分析。 研究结果显示（表 ３），不同跑步锻炼频

率组跑者在锻炼自我效能、社会支持总分以及主观支

持上均表现出了显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 其余维度

之间的差异未达到显著性水平（Ｐ ＞ ０． ０５）。 进一步

的多重比较分析表明，在自我效能上，随着个体的锻

炼自我效能的提高，每周锻炼频率也在增加，每周锻

炼 １ ～ ２ 次的跑者的锻炼自我效能显著低于每周跑步

３ ～ ５ 次组和每周跑步 ６ 次以上组的跑者（Ｐ ＜ ０． ０５）。
在社会支持上，每周跑步 ３ ～ ５ 次组显著低于每周跑

步 ６ 次以上组（Ｐ ＜ ０． ０５）；在主观支持维度，每周跑

步 ６ 次以上组跑者的得分显著高于每周跑步 １ ～ ２ 次

组和 ３ ～ ５ 次组跑者（Ｐ ＜ ０． ０５）。 其余维度未见显著

性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。
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表 ３　 不同跑步锻炼频率的业余马拉松跑者锻炼自我效能和社会支持差异的 Ｆ 检验

指标 ①（Ｍ ± ＳＤ） ②（Ｍ ± ＳＤ） ③（Ｍ ± ＳＤ） Ｆ 值 显著（ｐ） 多重比较

自我效能 ２４． ８７ ± １１． ０４ ２８． ０３ ± ４． ０２ ２９． ２０ ± ３． ９０ ６． ９２∗∗ ０． ００１ ① ＜②；① ＜③

社会支持 ３９． ５６ ± ９． ８０ ３８． ５８ ± ８． ３６ ４２． ６５ ± ８． ６７ ３． ２８∗ ０． ０３９ ① ＜③

客观支持 ７． ５２ ± ４． ０６ ７． ４０ ± ４． ０２ ７． ６８ ± ３． ９６ ０． ０７９ ０． ９２４

主观支持 ２１． １４ ± ５． ９６ ２２． ０１ ± ４． ５４ ２４． ３７ ± ４． ０６ ４． ９３∗∗ ０． ００８ ① ＜③；② ＜③

支持利用度 ７． ７２ ± １． ８９ ７． ３１ ± １． ９３ ８． ０２ ± ２． ７７ ２． １８ ０． １１５

　 　 注：①表示每周跑步 １ ～ ２ 次；②表示每周跑步 ３ ～ ５ 次；③表示每周跑步 ６ 次以上

２． ２． ２　 业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能在

跑龄上的差异

业余马拉松跑者跑龄是反映其锻炼坚持性的重

要指标之一。 为了检验社会支持和锻炼自我效能对

跑者跑龄的影响，结合以往锻炼心理学对锻炼坚持性

的研究成果，本研究比较了跑步锻炼坚持时间在 １ 年

以上和 １ 年以内的跑者在锻炼自我效能和社会支持

上的差异。 结果显示（表 ４），跑步锻炼坚持 １ 年以上

的跑者的锻炼自我效能显著高于坚持时间在 １ 年以

内的跑者（Ｐ ＜ ０． ０５）。 另外，在社会支持上，坚持时

间在 １ 年以上的业余马拉松跑者的主观支持显著高

于坚持时间在 １ 年以内的跑者（Ｐ ＜ ０． ０５），但在支持

利用度上却显著低于坚持时间在 １ 年以内的业余马

拉松跑者（Ｐ ＜ ０． ０５）。

表 ４　 不同跑龄的业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能差异的 ｔ 检验

指标 １ 年以内（Ｍ ± ＳＤ） １ 年以上（Ｍ ± ＳＤ） ｔ 显著性（Ｐ）

自我效能 ２６． ８３ ± ６． ５４ ２９． ９１ ± ２． ９１ － ３． ４５∗∗ ０． ００１

社会支持 ３９． ０９ ± ８． ５５ ３９． ９８ ± ９． ８６ － ０． ６７ ０． ５０３

客观支持 ７． ５７ ± ３． ８６ ７． ４７ ± ４． ５７ ０． １６５ ０． ８６９

主观支持 ２１． ６０ ± ５． １０ ２３． ７３ ± ３． ４９ － ２． ９６∗∗ ０． ００３

支持利用度 ７． ６５ ± ２． ０３ ７． ０１ ± ２． １６ ２． ０４８∗ ０． ０４２

２． ２． ３　 社会支持和锻炼自我效能对业余马拉松跑者

周跑量的影响

研究对收集到的数据以自我效能和社会支持为

因变量，以跑者的周跑量为自变量进行单因素方差分

析，以检验锻炼自我效能和社会支持对业余马拉松跑

者周跑量的影响。 结果显示，在锻炼自我效能和社会

支持的主观利用维度上，周跑量小于 ３０ ｋｍ 的跑者的

锻炼自我效能和主观支持均显著低于周跑量在 ３０ ～
６０ ｋｍ 和 ６０ ｋｍ 以上组跑者（Ｐ ＜ ０． ０５）。 在社会支持

利用度上，周跑量小于 ３０ ｋｍ 的跑者也显著低于周跑

量在 ６０ ｋｍ 以上组跑者（Ｐ ＜ ０． ０５）。 其余各维度之

间未发现显著性差异（表 ５）。

表 ５　 不同周跑量的业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能差异的 Ｆ 检验

指标 ①（Ｍ ± ＳＤ） ②（Ｍ ± ＳＤ） ③（Ｍ ± ＳＤ） Ｆ 值 显著（Ｐ） 多重比较

自我效能 ２６． ４２ ± ７． ９７ ２８． ００ ± ４． ０１ ３０． ００ ± ４． ０４ ５． １９∗∗ ０． ００６ ① ＜②；① ＜③

社会支持 ３８． １２ ± ８． ８１ ３９． ８０ ± ９． １２ ４１． ０５ ± ６． ５８ １． ８９ ０． １５３

客观支持 ７． ８０ ± ４． １４ ６． ９４ ± ３． ９２ ８． ２９ ± ３． ７５ ２． ２ ０． １１３

主观支持 ２０． ７１ ± ５． ５３ ２３． ０７ ± ４． ０５ ２３． ３８ ± ４． ０７ ８． ６１∗∗ ０ ① ＜②；① ＜③

支持利用度 ７． ２９ ± １． ７１ ７． ４４ ± ２． １７ ８． ２０ ± ２． ５４ ２． ５７ ０． ０７８ ① ＜③

　 　 注：①表示每周跑量小于 ３０ ｋｍ；②表示每周跑量在 ３０ ～ ６０ ｋｍ；③表示每周跑量在 ６０ ｋｍ 以上
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２． ３　 锻炼自我效能对业余马拉松跑者社会支持和锻

炼坚持性关系的中介效应

跑量是衡量业余马拉松跑者整体锻炼质量的基

础性指标，也是评价跑者锻炼坚持性的最核心指标。
跑者的每周跑步锻炼频率和跑龄都与跑量有密切关

系。 因此，本研究选取周跑量作为反映业余马拉松跑

者锻炼坚持性的测量学指标。 为了检验锻炼自我效

能对社会支持和个体锻炼坚持性的中介效应，研究以

周跑量为因变量，社会支持为自变量，自我效能为中

介变量进行分层回归分析。
研究结果显示（表 ６），业余马拉松跑者的自我效

能对锻炼坚持性有显著积极影响，并对社会支持和锻

炼坚持性之间的关系有显著正向不完全中介效应。
高水平的锻炼自我效能可以有效促进业余马拉松跑

者的锻炼坚持性。

表 ６　 业余马拉松跑者周跑量和社会支持、锻炼自我效能的分层回归分析

模型 均方 Ｆ △Ｒ２ ｓｉｇ△Ｆ

１ １８ ０８６． ４７ １１． ８８∗∗ ０． ０３９ ０． ００１

２ １１ ６９３． ２８ ７． ７６∗∗ ０． ０４８ ０． ０３４

　 　 注：模型 １ 预测变量：自我效能；模型 ２ 预测变量：自我效能、社会支持

　 　 根据回归分析结果，得到两个回归方程：
模型 １：Ｙ１ ＝ ０． ２０６∗自我效能 － １３． ０３９；
模型 ２：Ｙ２ ＝ ０． ２０９∗自我效能 ＋ ０． １１２∗社会支持

－ ３３． ６６５。

３　 分析与讨论

３． １　 业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能的性

别差异与年龄差异

本研究结果表明，不同性别的业余马拉松跑者在

锻炼自我效能上存在显著性差异，但在社会支持上并

不存在显著性差异。 这说明相对于男性跑者，女性跑

者的锻炼自我效能水平偏低，对自己完成马拉松这种

超长距离运动的信心偏低，这也与我国当前业余马拉

松男子成绩总体上高于女子的现实情况相符合。 在

社会支持上的无显著性别差异的结果也反映出当前

社会对包括马拉松锻炼在内的全民健身运动的认同

和接受程度在不断提高，主动支持参与体育锻炼的意

识在不断增强，以往对体育锻炼的性别偏见得到了较

好改善。
不同年龄组业余马拉松跑者在社会支持上存在

显著性差异，但在锻炼自我效能上未表现出显著性差

异。 总体上，随着年龄的增加，跑者在锻炼过程中获

得的社会支持也在不断提高。 尤其是 ３０ 岁以下年龄

组跑者在社会支持方面显著低于 ５０ 岁以上年龄组跑

者。 对于 ３０ 岁以下的跑者来说，要面临来自于生活、
工作和家庭等方面的压力，正处于事业的上升期、家

庭“上有老下有小”的阶段，参与跑步锻炼会减少照

顾家庭和工作的时间投入，这些可能会成为阻碍跑者

坚持跑步锻炼的因素，也是跑者获得的社会支持水平

较低的重要原因。 而 ５０ 岁以上的跑者在工作上处于

相对稳定的时期，家庭负担相对较轻，有更多的闲暇

时间参与运动，也会获得更多的来自家庭、同事和朋

友的社会支持。
３． ２　 业余马拉松跑者社会支持和锻炼自我效能对锻

炼坚持性的影响

３． ２． １　 社会支持和锻炼自我效能对业余马拉松跑者

跑步锻炼频率的影响

研究结果表明，随着马拉松跑者锻炼自我效能的

增加，其每周跑步锻炼的频率也显著提高，社会支持

和主观支持也呈类似变化规律，但在客观支持和支持

利用度上则未表现出显著差异。 这说明锻炼自我效

能是业余马拉松跑者坚持跑步锻炼的重要内部动力

来源，而社会支持是业余马拉松跑者坚持跑步锻炼的

重要外部动力来源，尤其是主观感知到的社会支持的

类型和数量更能有效提升跑者的锻炼坚持性。
这一结果提示我们，首先，在跑步锻炼过程中要

使用有效策略以提高跑者的锻炼自我效能感，比如使

用目标设置策略、提高个体的成功经验、他人的劝说

和激发适宜的情绪唤醒等；其次，在向业余马拉松跑

者提供社会支持时要全面了解跑者的实际需要，因人

而异，提供有针对性的社会支持。 否则，外部环境所

呈现的社会支持可能并不被跑者理解为社会支持，进
而难以达到促进跑者锻炼坚持性的目的。
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３． ２． ２　 社会支持和锻炼自我效能对业余马拉松跑者

跑龄的影响

从研究结果可以看出，锻炼时间在 １ 年以上的业

余马拉松跑者在锻炼自我效能上显著高于锻炼时间

在 １ 年以内的跑者。 这与以往的研究认为锻炼动机

与锻炼坚持性呈正相关的结论是一致的。
在社会支持方面，锻炼时间在 １ 年以上跑者在主

观支持显著高于锻炼时间在 １ 年以内的跑者，但在支

持利用度上却显著低于锻炼时间在 １ 年以内的跑者。
这说明跑步锻炼时间越长，跑者感受到锻炼过程中的

社会支持水平越高，但由于其锻炼自我效能水平的同

步提升，跑者对自己应对马拉松锻炼中的各种困难的

自信心也在提高，造成跑者对社会支持的利用度下降。
另一方面，随着跑龄的增加，跑者专业经验的积累日益

丰富，在训练比赛中独立解决问题的能力不断增强，这
也是其社会支持利用度降低的可能原因之一。 Ｍａｓｔｅｒｓ
和 Ｏｇｌｅｓ 研究认为，相对于马拉松新手强调的“社会认

同”，中等水平和精英组马拉松跑者更关注自己的自尊

和成绩提高，对外部环境支持的依赖程度降低［１７］。
３． ２． ３　 社会支持和锻炼自我效能对业余马拉松跑者

周跑量的影响

研究结果表明，随着跑者锻炼自我效能水平的提

高，每周的跑量也在显著增加。 说明跑者在锻炼自我

效能提升的过程中对自己的身体能力、心理能力、跑
步技术和解决问题的能力有了更高的自信，体现在锻

炼行为上就是周跑量的显著提高。 这也是社会支持

和锻炼自我效能促进锻炼坚持性的最直接的体现。
在社会支持这一外部因素上同样表现出主观支

持和支持利用度的显著性影响效应。 所不同的是随

着周跑量的增加，跑者的社会支持利用度呈现增加的

趋势。 这说明随着跑者周跑量的增加，需要调动的外

部资源也在不断增加，跑者要充分寻找并利用一切外

部支持，以应对随着跑量增加而出现的损伤、恢复、营
养、技术、体能和心理调节等各方面的情况。 这些问

题在周跑量较低的时候出现的概率较低，跑者依靠自

身资源可以解决，不需要跑者付出过多精力去利用外

部资源支持。 但随着锻炼的延续，跑者的锻炼自我效

能水平的提高，跑者会给自己设置更高的训练和比赛

目标，周跑量也随之明显增加，这就要求跑者必须尽

力提高社会支持的利用度以应对挑战。
３． ３　 锻炼自我效能对业余马拉松跑者社会支持和锻

炼坚持性关系的中介效应

研究表明锻炼自我效能对业余马拉松跑者的社

会支持和锻炼坚持性的关系具有显著中介效应。 对

于高锻炼自我效能的业余马拉松跑者，社会支持可以

增加跑者的心理资本，可以提高跑者的自信心，降低

马拉松训练过程中的风险，减少跑者在工作、学习和

家庭中的压力，可以在训练中投入更多的时间和精

力，增强跑者锻炼的坚持性。 而对于低锻炼自我效能

的业余马拉松跑者，由于缺乏足够的信心，以及较多

的阻碍锻炼坚持性因素的存在，跑者在权衡马拉松训

练的利弊过程中容易产生迷惑，在遇到困难和干扰时

容易产生退出锻炼的想法。 此时的社会支持则会给

跑者带来心理压力，由于担心自己的成绩不佳而引发

他人的消极评价，产生内疚、焦虑等负面情绪，这样社

会支持就变成了跑者坚持锻炼的阻碍因素，不利于跑

者锻炼坚持性的提高。 Ｓｉｎ 对马拉松跑者的研究表

明，跑者的心理资本与其应激水平呈负相关，而对于

成绩差的马拉松跑者则会体验到比成绩好的跑者更

高水平的应激反应［１８］。
因此，对于低锻炼自我效能的业余马拉松跑者来

说，如何进行积极引导，建立对社会支持的正确认知，
将社会支持变为跑者坚持锻炼的动力因素，这是需要

跑者自身、社会支持提供者和社会共同解决的问题。
由于客观条件限制，本研究仅选取周跑量作为评

价锻炼坚持性的指标，虽然具有一定代表性，但因未

将跑者运动能力等个体差异因素考虑在内。 因此，今
后的研究可以考虑多指标的综合性评价标准，以更科

学地反映跑者的坚持性。

４　 小结

（１）不同性别的业余马拉松跑者在锻炼自我效

能上存在显著差异，男性跑者的锻炼自我效能显著高

于女性跑者。 但在社会支持上没有显著差异。
（２）不同年龄组的业余马拉松跑者在社会支持

上存在显著差异。 随着年龄的增长，跑者获得的社会

支持也在显著增加。 但在锻炼自我效能上没有显著

差异。
（３）锻炼自我效能对业余马拉松跑者社会支持

与锻炼坚持性的关系具有显著中介效应。 对于高锻

炼自我效能的业余马拉松跑者，社会支持可以促进其

锻炼坚持性，但对于低锻炼自我效能的跑者，社会支

持的增加则可能会成为跑者坚持跑步锻炼的压力因

素，不利于其锻炼坚持性的发展。

·９１·
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