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特殊时期居家健身的可持续发展路径研究 
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[摘要]在近几年特殊时期社会背景下，阐述居家健身发展现状及梳理其运行特征，指出目前居家健身面临的现实困境，探索

居家健身在该时期可持续发展的路径，为全国范围内优化居家健身的发展提供借鉴，并为全民健身事业提供帮助。 
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Abstract: Under the social background of the special period in recent years, this paper expounds the development status of 

home-based fitness and combs its operating characteristics, points out the practical difficulties faced by home-based fitness at present, 

explores the path of sustainable development of home-based fitness in this period, provides reference for optimizing the development 

of home-based fitness nationwide, and provides help for the cause of national fitness. 

Keywords: home fitness; sustainable development; national fitness 

 

引言 

居家健身在特殊社会背景时期，成为活络于人民日常

生活中的“高频词”
[1]
，更是在电视、广播、报纸、互联

网、自媒体等模块掀起运动健身热潮。同时，国家也越来

越鼓励人们居家锻炼或进行虚拟运动，使全国人民居家监

测期间，利用较小的运动空间获取健身技能，消除压抑情

绪，调整心态
[2]
。于素梅研究员也指出：“居家体育是足

不出户在自家庭院中锻炼。”它更是由学校体育和家庭体

育在有限的时空中连接、重叠创生而出
[3]
。但随着人们生

活空间变大，休闲娱乐的选择也慢慢多元化，致使人们对

线上的居家健身关注度和持续实践行为逐渐降低
[4-5]

。 

如由北京学校体育联合会精心创编的居家锻炼方案

上传互联网后跟练者便达到十万，而随后的阅读者越来越

少。这和社会大众长期以来对运动健康的态度密切相关
[6]
。

所以在特殊时期如何实现居家健身在社会民众中由初始

的热情接受向持久投入转化，并实现居家健身的可持续发

展，对今后的全民健身事业有着重要意义。 

1 特殊社会背景：居家健身发展现状及运行特

征阐述 

1.1 居家健身参与人群情况 

在本国处于线性爆发时期时，国家体育总局快速下发

了《关于大力推广居家科学健身方法的通知》，各省市体

育部门在当地党委、政府和防控指挥部的统一领导下
[7]
，

辐射式地将创编健身方案推出。 

从居家健身内容的创编参与人群来说，万炳军等

（2020）初步统计出世界冠军及运动健将（200 余人次）、

国家体育总局工作人员（120 余人次）、体育学专家学者

（120 余人次） 、体育教师及学生（1000 余人次）等专

业人士作为主体进行了居家健身内容的创编，加上拍摄、

编辑、审核、推送各环节需要投入的人力，至少有 2000

余人次参与其中
[5]
。这为居家健身激增性推广奠定了专业

群体基础，而这仅仅只是此研究中关注到的体育从业人员。

近年来稳健发展的体育产业实体店在特殊情况影响下首

当其冲，诸如健身俱乐部、武馆、体能训练馆等以运动锻

炼增强“客户”体质为目标的实体产业，也积极借助自媒

体平台，鼓励身边的“客户”居家运动健身，为调动民众

养成体育锻炼行为献出力量。 

从居家健身受众人群来说，因特殊时期爆发于我国春

节期间，大多数家庭成员齐全，因此，从事于居家健身内

容推广活动的工作者既注重居家元素，也着重涵盖全年龄

段人群。万炳军等对追踪关注的 117 个微信订阅号的“健

身抗疫推文”内容梳理，概括了居家健身覆盖人群类别（如

表 1 所示）。但通过中国知网、百度学术、超星等数据库，

以“居家健身”“居家锻炼”为主题词搜索发现，在疫情

期间，对我国 14 亿人口中经常性、偶尔或短期进行居家

健身人群的数据统计，目前尚未有文章公布。 

值得注意的是，浙江城乡居民居家运动建身情况报告

在中央人民政府网站发布,调查结果表明百分之八十一点

五四的市民开展了家庭健身活动；百分之八十二点五的市

民认同了居家体育锻炼的重要性；百分之七十点二八的市

民愿意与家庭成员共同体育锻炼，这对融洽家庭关系发挥

了很大作用，高比例的数据表明浙江省城乡居民的健身意

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG80&from=Qikan_Article_Detail
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识较高，与家人的共同参与，也有利于培养家庭体育氛围，

形成家庭体育文化
[12]

。而居家健身情况详细的数据统计需

要全国各省市的协同调研，才能为后续的居家健身可持续

发展奠定研究基础。 

同时，在搜狐网中查看到 1 月 27 日，乐刻发起“共

克时艰，宅家也爱做运动”全网公益话题，发动全平台教

练线上“教学”。截至 2 月 7 日，快手和抖音两个短视频

平台累计 2.7 亿播放量
[8]
。这是典型的由知名品牌牵引的

健身推广效果，以“体育人”的角色承担着社会责任。但

在这 2.7 亿播放量中有多少是有效播放（即全程跟随，定

时定量完成健身任务）有待考究。若将居家健身比作商品，

那在不了解商品占有的市场情况和使用者感受状况下，将

较难保持商品的热度。 

表 1  微信订阅号推送“健身推文”所覆盖人群一览表 

 

未注

明适

用人

群 

婴幼

儿及

儿童 

青少

年 

中年

人 

老年

人 
亲子 

医务

人员 
孕妇 

涉及

较广

人群 

所有人

累计出

现篇次 

单一

人群

注明

篇次 

605 119 135 33 25 110 1 1 6 

1035 

百分

比 
58.45 11.50 13.04 3.19 2.42 10.63 0.1 0.1 0.58 

1.2 居家健身活动内容 

在特殊社会背景时期，居家健身内容如雨后春笋般大

量涌现出来，丰富多样的健身内容满足了不同群体的健身

需求。由于居家健身内容的多样性，大致将其分成了传统

健身项目、操类、体能训练、球类、体育游戏五个种类（如

表 2 所示）。其中在国家体育总局官网中主要以传统体育

项目为主要推广内容。相对于网球、篮球等对场地需要更

多的运动项目而言，传统体育活动则受到了更多人的重视

和积极参与。由此可见，传统体育活动在中国全民运动健

身项目中也一直是重点活动内容，并占有着重要地位
[1]
。 

但为了引导更多的家庭成员居家锻炼，体能训练、操

类内容在居家健身活动中占据更广泛的篇幅。这也是由项

目自身的特性所决定的，受具体空间区域约束较小、没有

非常高标准的运动技术技巧和装备需求的项目更适于在

居家期间开展，而有明确年龄段、性别约束以及对场地器

材设施要求较大的运动项目则不宜在居家期间进行
[12]

。同

时，将儿童、青少年、青年、中年群体串联，借助家庭这

一唯一活动时空场景和关系纽带，鼓励其他个体的体育实

践行为，可有效营造良好居家锻炼氛围。 

此外，各种球类技术动作的练习，虽然受到场地及空

间的限制，难以按照标准场地进行锻炼，但在小空间、小

场地中更加需要练习者对球的控制，因此，对于经常性借

助球类参与体育锻炼的群体来说，居家练习球类技术动作

可帮助提高球感。但由于该类活动内容需要较好的球类技

术基础，因此只适应于球类锻炼者，而不具有普遍性。 

表 2 居家健身活动内容汇总 

项目种

类 
活动内容 资料来源 

传统体

育项目 

太极拳、八段锦、五禽戏、武术

居家健身动作、八极拳、易经筋 

国家体育总局官网、南京体

育学院微信订阅号、科教

司、吉林省体育局 

操类 

轻器械

健身操 

篮球健身操、羽毛球拍

健身操 

国家体育总局官网、新华体

育 

徒手健

身操 

广播体操、瑜伽健身

操、原地走有氧锻炼

操、爱眼体操、健身花

毽操 

南京体育学院微信订阅号、

金华市东苑小学微信订阅

号、社会体育指导中心 

体能训

练 

徒手体

能练习 

HIIT、沙发练习、双人

素质练习、拉伸综合练

习、亲子互动练习、台

阶练习等等 

科教司、新华体育 

持器械

体能练

习 

弹力绳综合练习、家庭

小物件（米袋、水瓶等）

力量练习、篮球体能练

习 

新华体育、人民体育出版社

先锋微信公众号、KDL 体育

与健康课程微信订阅号 

球类 
居家网球、排球、羽毛球、足球、

乒乓球、篮球技术动作练习 KDL 体育与健康课程微信

订阅号 体育游

戏 

足球游戏（亲子运控球挑战、足

球保龄球等） 

1.3 居家健身运行特征：以海量微信订阅号健身推文

为主 

微信公众平台的出现，极大的方便了个人、组织、企业、

政府等将各自想要传达的信息、资讯等充斥在微信用户的日

常生活中。微信用户的广泛性及活跃度奠定了“居家健身”

爆发式涌现的群众基础，而居家健身也较早出现在微信订阅

号中，并受到广泛使用
[5]
。微信公众平台的强大功能和庞大

的用户群体，使之成为居家健身传播的主流工具之一。 

无论是由国家体育总局统一征收的体育专业人士创

编或提供的居家健身电子书籍，由各中小学、高校等体育

教研室推出的健身视频，还是由各体育学会组织、民间组

织等构想出的居家健身活动计划，都借助着拥有 11.51

亿用户的微信公众平台向全国推广。这也是为什么在特殊

时期，各自的“朋友圈”充斥着居家健身话题的原因。而

这些推文基本是在国家体育总局下达《关于大力推广居家

科学健身方法的通知》文件时，以及在国家体育总局组织

专家研究推出了多种居家健身方法，并已通过新媒体宣传

推广后出现的。表明政府机构的相关引导非常重要。 

2 居家健身可持续发展面临的现实困境 

经过一段时间的努力，我国防控形势逐渐向好，在此

过程中，体育发挥了独有的功能，居家健身、针对患病患

者的运动康复成了众人瞩目的“运动处方”
[10]

。我国也逐

渐进入复工复产复学时期，此时，居家健身热潮不可避免

的渐入低谷。 

2.1 大众极易退出锻炼模式 

随着特殊时期情况的常态化，民众除了不建议进入国
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内中高风险地区和出境以外，在安全防控的措施下，基本

不限制人民群众的出行。这也意味着人民的行为逐渐与非

特殊时期靠拢，并有可能因为长期的居家行为出现“报复

式”的玩乐与享受，使本有集中性的锻炼时间受到缩减，

而不具有长期锻炼习惯的群体则会选择退出锻炼
[11]

。 

目前全民体育锻炼多以群体锻炼方式呈现，并能有效

增加锻炼氛围和起督促作用。由于居家监测期间，居家健

身受到广泛宣传，锻炼群体也多以家庭为单位参与居家健

身活动。但居家监测结束后，民众对线上居家健身的关注

度持续下降，甚至影响其参与行为。在没有锻炼氛围和他

人的监督下，体育锻炼意识薄弱的群体也极难继续坚持体

育实践活动。 

2.2 繁杂多样的健身内容易消磨锻炼者热情 

面对丰富多样的健身内容，虽然大多数人具备一定的

体育常识，但在科学健身方面的知识仍然缺乏。同时，由

于短时间内推出的健身视频、电子版居家健身书籍等难免

存在内容的交叉与重复，这也使得民众面对庞杂的健身活

动时，难以选择出适合自身情况的运动项目，并计划合理

的运动强度和运动量。也可能会造成锻炼者盲目跟风，且

没有正确的体育锻炼指导和运动量、运动强度的控制，而

引发运动损伤，打击运动者锻炼积极性、降低持续性锻炼

频率，并破坏体育锻炼习惯的养成。 

2.3 居家健身锻炼效果欠佳和不具替代性 

特殊时期期间各网络平台推出的居家健身活动，如趣

味性的活动是否科学，是否具有良好的健身效果有待商榷。

对浙江省城乡居民居家健身效果的自我评价数据指出：

“44.77%的居民认为其居家健身行为的科学性一般，

41.90%认为较科学，10.18%认为非常科学，3.15%认为不

科学或很不科学
[13]

。”代表大约半数的群体对居家健身行

为的科学性持中立态度，虽然有 41.9%的居民认可居家健

身的科学性，但在健身效果上 64.9%的居民认为其居家体

育健身没有平常体育锻炼效果好，54.73%认为居家体育健

身无法取代平常体育锻炼
[13]

。锻炼效果是当代人参与体育

锻炼时必然追求的结果。若花费了大量的时间而无成效，

居家健身最终只会面临遗弃。 

 

图 1  浙江省城乡居民居家健身效果自我评价之科学性 

3 我国居家健身可持续发展的路径选择 

3.1 加大居家健身的正向宣传，激发民众体育锻炼意

识和需求 

从当前开始，政府组织、社会、个人机器商业性健身

机构等应积极利用新闻媒体、互联网、自媒体平台，加大

对居家健身的宣传和报道。将居家健身理念、方法、案例

等融入居民的生活中，将居家健身作为非常时期，甚至日

常健康生活方式的重要构成要素予以大力宣传，促进居民

养成健康生活方式
[13]

。合理利用体育锻炼的优势，深刻建

立居民对体育促进健康的认知。 

同时，常态化特殊时期仍然借鉴特殊时期“互联网＋

世界冠军”居家健身视频推送组合，持续营造居家锻炼氛

围，借助运动明星效应，激发居民体育锻炼意识，扩大居

民健身需求，推进居家健身习惯养成。 

3.2 政府、社会组织和社区应加大居家健身的倡导和

科学引导 

各省、市政府、社会组织和社区，应由上至下的建立

体育公共服务平台，为当地居民提供居家健身指导。在公

共服务平台中建立健全居家健身分类指导体系，为不同年

龄段、不同健康状况、有无运动习惯等提出指导指南，科

学引导居民健身。同时，依据不同运动项目，推荐给不同

情况的人，并研究开发锻练效果佳、功能性强的健身组合，

降低因单一动作引起居民健身疲劳感和健身不全面的风

险，最大化的增加居家健身参与群体。 

3.3 以家庭为中心，开展线上居家健身赛事活动 

在提高居民体育健身意识水平的同时，以家庭成员为

主要结构参与线上居家健身活动，在政策扶持、市场化投

入以及志愿人员的参与下，降低参赛人员的参与费用，并

给予一定的奖品（奖金）鼓励。同时举办单位要尽量保证

所在区的每个家庭都有参与居家健身赛事活动的机会，对

于单亲家庭、留守儿童家庭、残疾人家庭等，所在社区、

社会公益组织等要多关怀，并鼓励他们参与居家健身活动。 

为了居家健身的可持续发展，更要咨询各以家庭为单

位的居家健身参赛者需要得到什么样的优惠和服务，以及

期望如何给予这些优惠和服务等内容。同时，尽可能的进

行联动赛事活动，如前期以某一县城为单位举办赛事，之

后一步一步的扩大至地级市、省级、全国等，不断扩大赛

事活动的参与面积，将常态化居家健身进行到底，且是以

家庭为单位进行，即丰富了居民的健身生活，也提供了展

示平台。 

4 结语 

我国正处于推动全民健身的上升期，实现居家健身可

持续发展，在既满足当代人健身需求的同时，又能对后代

人满足健身需求的能力进行培养，形成体育锻炼的社会、

生态、经济的可持续发展。居家健身作为体育锻炼行为中

的一种，将为全民健身事业做出有效贡献。 
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