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[摘  要] 本文以“健康中国”为背景,以全民居家健身可持续发展的现状及路径为主要研究内容,通过文

献资料法、问卷调查法等研究方法对全民居家健身可持续发展的现状及路径进行调查研究,分析得出：

目前制约全民居家健身可持续发展的主要因素有居家健身意识还不强、家庭体育建设力度还不够、居

家健身服务体系还不成熟、体育运动多媒体平台还未完全搭建等。 

[关键词] 健康中国；全民居家健身现状；可持续发展路径 

中图分类号：G4  文献标识码：A 
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[Abstract] this paper takes "healthy China" as the background, takes the present situation and the path of the 

sustainable development of the national home fitness as the main research content, through the literature method, 

the questionnaire method and other research methods to investigate the current situation and the path of the 

sustainable development of the national home fitness. 
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前言 

“健康中国2030”规划纲要提出,

大力开展全民健身运动,推动全民健身

和全民健康深度融合,到2030年,全面建

立优质高效的全民健身公共服务体系。

居家健身是实现全民健身一个重要的途

径,也是实现“健康中国2030”战略的直

接动力,众所周知,居家健身长期以来都

存在于百姓的日常健身体系中,跟人们

的生活息息相关,要想更好地将居家健

身发展好,离不开正确的健身理念。在如

今“全民健身”大环境下,如何推进居家

健身可持续发展,了解全民居家健身状

况,普及科学的健身理念意义非常重大。 

1 研究对象与方法 

1.1研究对象 

全民居家健身现状及可持续发展

路径。 

1.2研究方法 

1.2.1文献资料法 

该文通过大学图书馆、中国知网、

中国期刊网等学术网站,查阅到有关全

民居家健身的文献资料较少,大多数都

关于全民健身的文献资料,主要通过查

阅中国体育报、教育报等报纸获得文献

资料。 

1.2.2问卷调查法 

根据研究需要设计调查问卷,经专

家的审查意见修改后向广大居民随机发

放问卷690份,回收673份,回收率为

97.5%,有效问卷668份,有效率为96.8%。 

1.2.3专家访谈法 

通过对武汉体育学院张德胜教授、

庞俊鹏教授深入访谈,了解全民居家健

身可持续发展的有效实现途径。 

1.2.4数理统计法 

通过Spss系统对调查数据进行整理

和统计分析。 

2 研究结果与分析 

2.1调查对象的性别及年龄构成 

本文调查对象为随机选取668位调查

者填写电子问卷,其中男248人,占37.1%,

女420人,占62.9%,年龄构成18岁以下58

人,占8.7%,18—24岁152人,占22.7%,25

—30岁180人,占26.9%,31—40岁132人,

占19.8%,41岁以上146人,占21.9%。 

2.2健康中国背景下全民居家健身

的现状分析 

2.2.1居家健身活跃度 

调查结果显示,居民居家“偶尔想去

锻炼”的306人,占总人数的45.8%,“经

常锻炼,但不规律”的172人,占总人数的

25.7%,“每天都有计划锻炼身体”的112

人,占总人数的16.8%,“基本不锻炼”的

78人,占总人数的11.7%,由此表明居民

主动参与居家健身的意识还不够强,运

动习惯还未完全形成。 
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2.2.2每周居家健身次数及时长 

每周居家健身次数普遍偏少,每次

居家健身坚持的时间不长,通过数据交

叉分析发现,每周居家健身3 次及以下

的人占比73.8%,这其中每次锻炼半小时

以内的人占 33.5%,半小时至一小时的

人占39.2%。由此表明,居民居家健身大

多数运动频率不高,并且运动时长也不

长。这说明大家普遍有健身的意识,明白

运动对于身体健康的意义,但是并不具

有良好的健身习惯。 

2.2.3居家健身项目类别 

表1显示,多数居民居家健身选择传

统体育类和操类项目,由于能够摆脱场

地、器械等限制,太极拳、健身气功等传

统体育项目成为居家健身的热门项目,

作为我国传统的体育项目,不仅源远流

长,而且特别适合居家练习。同时,其运

动强度不是很大,但运动效果尤佳。因此,

未来在居家健身发展过程中,有必要加

大对传统体育项目的扶持,让更多居民

参与到传统体育项目中,推动我国传统

体育项目的发展。 

2.2.4居家健身难题 

由表2可知,居家健身最大的难题是

场地受限制,而除了受场地限制,居家健

身运动效果不佳、体育器材短缺、缺乏

教练指导成为居家健身常见的难题,因

此,解决这些难题,才能保证居家健身可

持续的发展。 

2.2.5居家健身教学形式选择 

256人通过网上教学视频来实现居

家健身,占总人数的38.3%,185人通过

App线上打卡软件来实现居家健身,占

总人数的27.7%,147人通过App直播来

实现居家健身,占总人数的22.0%,68人

通过线上健身培训班来实现居家健身,

占总人数的10.2%,由此表明,网上教学

视频、App线上打卡及App直播教学对居

民居家健身的作用非常大,因此,要充

分发挥各级体育部门、体育社团及体育

社会指导员等录播各种运动项目教学

视频来满足居民居家健身的各种体育

运动需求,从而促进居民居家健身的可

持续发展。 

2.2.6居家健身后最大的感受 

居民居家健身后“身体体质增强了”

的203人,占总人数的30.4%,“心情变愉

悦了”的178人,占总人数的26.6%,“抵

抗力变强了”的144人,占总人数的21.6%,

“形体变美了”的139人,占总人数的

20.8%,因此,居民居家健身整体的锻炼

效果还是可以的,但是如何坚持下去,需

要长期有效的居家健身服务体系才能得

到保障。 

2.3健康中国背景下全民居家健身

可持续发展的路径 

2.3.1普及居家健身知识,树立正确

的健身理念 

通过电视、报纸、互联网等各类媒

体普及居家健身知识,同时充分发挥各

级体育协会的自身项目特点,创编简便

易行、科学有效的居家健身方法,内容形

式可以多样化,满足居民对各种体育项

目的需求,调动居民的体育锻炼积极性,

倡导广大居民积极树立“健康第一、终

生锻炼”和“体育生活化、健身经常化”

的健康理念,提高居家健身的运动次数,

形成自觉锻炼、主动健身、追求健康的

好习惯。 

2.3.2解决居家健身受场地的限制,

大力发展传统体育项目 

居家健身最大的难题就是受场地

限制,因此居家健身开展太极拳、健身

气功等传统体育项目势在必行,由于太

极拳、健身气功等传统体育项目简单易

学,不受场地时间限制,健身效果明显,

功法的多样性,能够满足广大居民多元

化的体育需求,增强居民的身体素质和

健康水平,推动全民居家健身活动的蓬

勃发展。 

2.3.3大力发展家庭体育,推动居家

健身的可持续发展 

居家健身是家庭体育的一部分,而

家庭体育又是家庭教育和优良家风的重

要组成部分,对于促进家庭成员的身体

健康、心理健康和提升生活满意度,以及

改善家庭成员关系特别是亲子关系大有

益处,家庭体育的覆盖面更广,它是家庭

成员一起参与,以体育参与和体育观赏

为活动内容,以健身娱乐、学习发展为主

要活动目的,能够充分体现家庭合作与

情感体验的群体体育运动。以家庭为单

位的居家健身实施起来更有效,因为参

与人数多,居家健身有氛围,同时还会获

得成就感,家庭成员之间可以相互教授

技术动作,做动作时相互鼓励、相互约束,

因此,家庭体育建设对推动居家健身的

可持续发展尤为重要。 

2.3.4建立长久有效的居家健身服

务体系,推动居家健身的可持续发展 

居家健身服务体系主要靠体育管理

表 1 居家健身项目类别

项目类别 人数 百分比

操类(健身操、舞蹈等) 146 人 21.9%

传统体育类(太极拳、八段锦等) 184 人 27.5%

球类(乒乓球、篮球等) 84 人 12.6%

器械类(哑铃、腹肌轮等) 80 人 12.0%

搏击类(散打、拳击等) 44 人 6.6%

其他(跳绳、瑜伽、跑步) 130 人 19.4%

表 2 居家健身难题

健身难题 人数 百分比

场地限制 250 人 37.4%

缺乏教练指导 206 人 30.8%

体育器材短缺 96人 14.4%

运动效果不佳 70人 10.5%

容易受伤 34人 5.1%

其他 12人 1.8%
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部门、体育社会指导员、各种社会体育

组织来实现,形成体育部门主导、社会体

育指导员协会为主体、各种社会体育组

织广泛参与,为居民居家健身打造“科学

居家健身知识有处可寻”、“线上比赛对

决有奖可拿”、“居家健身有人指导” 、

“居家健身效果明显”、“体育运动与健

康促进有数据库”、“居民体质状况自由

监测”、“科学健身产品有平台”等局面,

推动居家健身的可持续发展。 

2.3.5搭建体育运动多媒体平台,全

面推动居家健身的可持续发展 

体育管理部门可以搭建体育运动

多媒体平台,类似“抖音”、“快手”等

以小视频为主的多媒体平台,体育运动

多媒体平台主要以体育运动为元素,所

有的视频、文字、图片全部与体育运动

息息相关,让所有居民每次健身都会想

到和利用这个平台,同时参与这个平台,

上传自己的居家健身视频,让自己运动

更有成就感和正能量,同时实现线上打

卡参与全民健身比赛,加大全民健身赛

事的宣传,扩大体育赛事覆盖面,发挥

体育社会指导员的积极作用,积极参与

比赛评选活动,同时平台主要包含科学

健身知识的普及、各种体育运动项目教

学视频、教学方法及教材,体育名人直

播教学指导、体育视频素材、体育运动

监测等内容,从而全面推动居家健身的

可持续发展。 

3 结语 

“健康中国2030”规划纲要提出,

大力开展全民健身运动,推动全民健身

和全民健康深度融合,居家健身是全民

健身和家庭体育的一部分,是实现全民

健身的有效途径,它的可持续发展路径

将关系着健康中国战略的实现,应当从

普及居家健身知识,让居民树立正确的

健身理念开始；不断解决居家健身受场

地的限制,大力发展传统体育项目；大力

发展家庭体育,推动居家健身的可持续

发展；建立长久有效的居家健身服务体

系,推动居家健身的可持续发展；搭建体

育运动多媒体平台,全面推动居家健身

的可持续发展。 
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