
“全民健身”既是实现我国“体育强国”战略目标的

重要手段，也是实现“健康中国”根本目的的首要途径。 

2021年7月18日发布的《全民健身计划2021—2025年》指出：

“十三五”以来，全民健身公共服务水平显著提高，“健康

中国”和“体育强国”建设迈出新步伐，为“全民健身”的

实现注入了强劲动能，也为实现“体育强国”提供了良好机

遇。在迈向第二个百年目标的征程中，发展全民健身成为了

新的挑战与目标。

1 研究方法与对象

本文采用文献资料法、问卷调查法和访谈法等研究方

法，以南通市崇川区一般情况下和封闭环境下居民的健身方

式为研究对象，以南通市崇川区文峰街道、观音山街道、狼

山镇街道410名居民（其中男性220名，女性190名）为样本。

调查居民的基本信息、不同环境下的体育健身方式以及崇川

区的实际情况进行调查；结合数理统计法、逻辑分析法等方

法对比不同环境下崇川区居民体育健身行为的变化情况，探

寻造成其影响的因素，推断未来的发展趋势。

2 崇川区居民基本情况

通过调查发现在过去一年里，85.6% 的人参与了不同程

度的体育健身活动，14.4% 人在过去一年里没有参与体育健

身活动。进一步调查参与健身的居民坚持健身的年限，发现

坚持健身不足一个月的居民占 15%，坚持健身一个月至半年

的居民占 19.7%，坚持健身半年至一年的居民占 12.3%，坚

持了一年以上的占 53%。从以上数据不难看出，该地区的大

多数人都有长期参与体育健身的习惯。进一步调查崇川区居

民参与体育健身的目的，发现其中有 65.8% 的居民参与体育

健身是为了减轻压力，调节情绪；有 65.2% 的居民为了增强

免疫力和防病治病而参与到体育健身中；有 61.5% 的居民参

与体育健身四为了增强体力；有 48.7% 的居民是为了减肥健

美；有 44.2% 的居民是为了消遣娱乐；38.2% 的居民是为了

提高运动技能技巧；22.8% 的居民是为了社会交往；16.8%

的居民是为了陪同家人。由此可见，大多数人对健身的需求

是基于强身健体、调节情绪的需求，从而也体现出了体育健

身对调节情绪的价值。当今社会，人们面临着学业、工作、

家庭等各方面的压力，情绪时有起伏，通过体育锻炼进行调

节无疑是一种不错的选择。从调查的结果我们还可以发现，

在参与体育健身的目的中，居民为了陪同家人的比例比较小，

这也反映出了该地区家庭健身氛围不够浓厚，陪伴家人的意

识也不是很强烈。

3 不同环境下居民健身方式的变化

3.1 不同环境下居民选择健身项目的变化

一般环境下崇川区居民选择的健身项目比例由高到低

依次是散步或者慢跑，占 67%；三小球，占 30.5%；健身器

械练习，占 24.5%；武术、气功类，占 22.2%；广场舞类，

占18.8%；三大球类，占15.4%；游泳类，占12.8%；其他类，
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占 11.4%；登山攀岩类占 6.6%。

封闭环境下，武术气功、球类等人口聚集性的健身项

目的比例有所下降，分别下降到 17%、8.5%。同时，受封闭

环境影响，人员流动减少，很多健身房和场馆关闭，人们在

锻炼时缺乏专业的健身知识和健身指导，导致大多数居民对

器械健身的兴趣下降，从而导致健身器械练习的比例下降。

相反，选择散步及慢跑的比例从 67% 上升到 73.1%。研

究发现，居民之所以选择散步跑步，一定程度上是因为南通

市崇川区的地理环境，被著名的“濠河”环绕，又有“狼山”

坐落当中，居民养成了步行和爬山的习惯。另一方面，生命

健康受到威胁以后，居民意识到身体健康和体育锻炼的重要

性，而步行等项目不受时间和空间的限制，因此选择步行、

跑步、登山、攀岩的居民比例提高。

总体来看，封闭环境下，居民可选择的健身项目有限，

居民的健身效果和对健身兴趣也受影响，更加体现出居民对

丰富的健身项目的需求增大。

3.2 不同环境下居民健身频率的变化

 健身频率是指居民一周之内参与健身的总次数，通过

健身频率可以反映出一个人对待健身的积极性。

一般环境下，崇川区有 38.5% 的居民每周参与健身活动

1 ～ 2 次，36.2% 的居民每周参与健身活动 3 ～ 4 次，19.7%

的居民每周参与健身活动 5 ～ 6 次，5.7% 的居民每周参与

健身活动超过 7 次。可以看出，崇川区的居民健身积极性非

常高，半数以上居民每周健身次数超过了 3 次，已经养成了

经常参与健身的好习惯。

封闭环境下，居民们每周健身 1 ～ 2 次的比例从 38.5%

上升到 42.1%，上升了 3.6%；每周参与健身活动 3 ～ 4 次的

比例从 36.2% 下降到 34.4%，下降了 1.8%；每周参与健身活

动 5 ～ 6 次的比例从 19.7% 下降到 14.9%，下降了 4.6%；

每周参与健身 7 次以上的比例从 5.7% 上升到 8.6%，上升了

2.9%。由此可以看出，居民健身的频率受到影响，总体上健

身频率有所降低。

3.3 不同环境下居民健身时长的变化

调查不同环境下居民的健身时长发现，一般环境下，

有 11.4% 的居民每次健身时长不足半小时，45.6% 的居民每

次健身时长在 0.5 ～ 1 小时之间，32.2% 的居民每次健身时

长在 1 ～ 2 小时之间，10.8% 的居民每次健身的时长超过了

2 个小时。由此可以看出，大部分崇川区居民在日常的生活

中能够抽出半小时以上的时间参与到体育健身中去，说明该

地区的居民参与健身的积极性很高，愿意抽出时间参与到健

身活动中去。

封闭环境下，每次健身时长不足 0.5 小时的居民比例

增加了 18.3%，从 11.4% 增加到 29.7%；每次健身 0.5 ～ 1

小时的比例从 45.6% 下降到 42.9%；每次健身 1 ～ 2 小时的

比例从 32.2% 下降到 21.3%，下降了 10.9%；每次健身 2 小

时以上的比例从 10.8% 下降到 6.1%，下降了 4.7%。从调查

结果可以看出，突发公共卫生事件下居民的健身时长缩短。

3.4 不同环境下居民健身时间段的变化

调查发现，一般环境下，选择在傍晚 6 点以后参与健

身的居民最多，占 54.7%，选择在下午 3 点至 5 点的居民占

21.7%，选择在中午13点至15点进行健身活动的居民占3.4%，

选择上午 9 点至 12 点之间参与健身活动的居民占 8.5%，选

择早晨5点以后8点之前健身的居民占11.7%。由此可以看出，

大部分的居民选择在傍晚以后进行健身锻炼，是因为大多数

居民在下了班之后才有时间去健身。

封闭环境下，选择在上午 9 点至 12 点之间参与健身的

比例从 8.5% 上升到了 11.8%；选择在下午 3 点至 5 点参与

健身的比例从 21.7% 上升到 30.3%；而选择在傍晚 6 点以后

参与健身的比例从 54.7% 下降到 42.1%。

有研究表明，一天中最适宜进行体育活动的时间段是

14 点至 17 点。这个时间段中人体的糖原储备最充足，身体

各方面机能状态最好，肌肉和神经系统处于一个兴奋的状态。

在这个时间段健身，能够有效地降低运动损伤的风险。封闭

居家环境导致很多居民停止工作或者居家办公，可随意支配

的时间比较多，因此选择健身的时间段也比较自由，居民都

不会选择太晚的时间段进行健身。所以，封闭居家环境下居

民健身时间段的选择更加科学。

3.5 不同环境下健身参与形式变化

调查发现，一般环境下，选择同朋友和同事一起参与

体育健身的居民的比例较高，为 45.6%；其次是选择独自练

习的居民，为 25.9%。一小部分人选择参加社会体育协会、

健身房或者培训机构组织的活动。上表的数据表明，居民在

参加体育健身时，更喜欢单独练习或者和熟人一起练习。值

得关注的是，选择和家人一起参与体育健身的居民比例仅占

9.7%，这说明该地区居民家庭健身氛围不够浓厚。 

受封闭环境的影响，居民和朋友同事一起、参加社会

组织的体育活动、参加健身会培训机构组织的活动取消或暂

停。相反，选择独自练习的比例从疫情前的 25.9% 上升到

34.6%，选择与家人一起锻炼的比例从 9.7% 上升到 10.7%。

在这一时期，家庭健身占据了主要的地位。
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进一步调查其健身信息来源发现，在封闭居家时期，

居民们大多数的健身信息来源于互联网。

4 影响因素

4.1 健身指导受限

一般情况下大部分崇川区居民接受的健身指导来源于

健身房专业教练或者同事朋友，分别占 28.8% 和 32.8%。受

封闭环境的影响，不少健身房关闭，居民的出行受到限制，

难以与同事、朋友以及健身房教练进行面对面的指导和交流，

导致居民健身时的本体感受和动作规范不能得到及时的反馈

与纠正，因此居民的健身指导受到限制，从而导致居民选择

健身项目变得单一。

4.2 健身资源与健身需求不匹配

通过调查发现南通市崇川区居民健身意识以及健身习

惯相对较好，在一般环下形成了较为稳定的健身习惯。封闭

居家的情况一方面激发了居民对健身的需求，再加上封闭居

家的防控要求导致居民健身的场地、空间等受限，可供居民

开展的健身项目变少，长此以往，居民的健身积极性也会有

所下降。

4.3 缺少健身反馈与监督渠道

调查显示，在封闭居家期间，居民们有意识、有目的

地积极参与到健身锻炼中去。但由于疫情的管控，大多数居

民只好选择居家健身，很多居民通过网络课程、网络直播、

各种运动 App 进行健身，但是在健身的过程中对自己的动作

不是很清晰，不清楚自己是否做到了标准正确的动作，健身

情况不能得到及时的反馈与调整，从而导致许多基础薄弱的

居民健身效果不好，甚至会有负面的效果。另一方面，封闭

居家之初，居民健身积极性较高，但是随着时间的推移，居

民居家的时间变长，由于缺乏监督与引导，居民很难在此期

间形成正确且科学的健身习惯。

5 结论与建议

南通市崇川区居民对健身有高度的认同感，多数居民

认为健身是必要的，且健身参与度非常高，大多数崇川区居

民都养成了经常参与健身的习惯。封闭的环境下，缺乏健身

指导，居民健身方式单一，健身效果和健身时长受影响。

建议社区可以定期开展家庭健身交流活动，以家庭为

单位，交流分享自己在家参与的有趣的健身活动，各个家庭

之间相互学习。定期开展社区家庭骨干健身知识与技能培训

工作，聘请专业的健身人员对家庭中骨干成员进行健身知识

的培训与指导，确保每家有一位居民掌握正确有效的健身方

式，然后以“传帮带”的方式带动家庭科学健身，丰富健身

项目。

封闭环境下，居民健身空间和健身资源不足，导致健身

频率和健身时长下降。建议整合南通市基础健身设施，如实

上报，根据实际需求增减相应设施。根据居民需求，帮助和

扶持封闭期间关闭的健身场所，为居民的健身提供便利。同

时要健全社区健身场所，不断完善社区健身场所的功能，以

满足居民不同时期的健身需求，为今后类似的事件做足准备。

封闭环境下，家庭健身和互联网健身兴起。相关人员

可以充分发挥居民对互联网的依赖，拓展健身反馈的 App 或

平台功能，使居民健身得到实时反馈和纠正，提高居民的健

身效率，增强居民的健身效果。
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