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摘  要 

本文以长沙市居民居家健身常态化现状为研究对象，采用问卷调查法和数理统计法等研究方法，基于实

证调查数据，采用定量与定性相结合的方法，明确居家健身常态化存在的问题，找出影响居家健身常态

化的主要因素，并对其存在的问题提出一定的对策和建议。 
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Abstract 
This article takes the current status of normalization of home fitness among residents in Changsha 
City as the research object. It adopts research methods such as questionnaire survey and mathe-
matical statistics. Based on empirical survey data, it uses a combination of quantitative and qua-
litative methods to clarify the problems existing in the normalization of home fitness, identify the 
main factors affecting the normalization of home fitness, and put forward certain countermea-
sures and suggestions for existing problems. 
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1. 引言 

“健康中国 2030”规划纲要提出，提高全民身体素质。推进健康中国建设，是全面建成小康社会、

基本实现社会主义现代化的重要基础，是全面提升中华民族健康素质、实现人民健康与经济社会协调发

展的国家战略[1]。推进全民健康生活方式行动，提高全民健康素养。这就需要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。居家健身与人们的日常生活紧密联系，如何更好地引导居家健身常

态化，了解居民居家健身的状态，对普及健身和提高全民身体素质具有重要意义。 

2. 研究方法 

2.1. 问卷的编制 

本文最终形成的调查问卷主要包含以下 2 部分内容：第一部分是针对使用者基本信息的调查，包括

性别、年龄、受教育程度以及当前职业状况等社会人口学因素。该部分数据主要作为分组变量用于文中

的描述性统计和差异性分析；第二部分是针对社区居民居家健身方式、健康状况的调查，包括居家健身

的运动项目、主要目的、主要形式等数据收集。该部分数据主要用于了解居民参与居家健身的具体情况。 

2.2. 问卷的发放与回收 

湖南省长沙市位于中国华中地区，作为中部特大城市、湖南省省会，近几年体育发展水平显著提高，

全年开展全民健身活动将近 300 余次，参与全民健身运动的人数近 700 万人次。拥有 700 个全民健身辅

导站，2000 个公共体育场所，满足本次研究的需要，因此选择湖南省长沙市为例。根据长沙市政府官网，

搜索到长沙市共有 5 个区，经过实地调查分析，分别对芙蓉区、开福区、天心区、岳麓区、雨花区采用

随机抽样的方法，选取了芙蓉区后街街道南阳街社区居委会、开福区月湖街道马栏山社区居委会、天心

区新开铺街道桥头社区居委会、岳麓区桐梓坡街道景秀江山居委会、雨花区左家塘街道桂花居委会 5 个

社区街道进行调查。本调查问卷通过“问卷星”线上问卷制作平台进行问卷制作并生成电子版问卷，之

后，笔者通过社区工作人员将问卷链接在以上 5 个社区居委会群里进行分享，采取自愿填写的方式，经

过一个多月的问卷统计，一共收回 1638 份，有效问卷 1561 份，有效回收率 95.2%。 

2.3. 研究方法 

利用 SPSS29.0 软件对问卷连续性变量进行信效度检验后，结果显示，在对居民居家健身需求度量表

的内部一致性信度(Cronbach α系数)进行检验时，克隆巴赫 α值为 0.939。KMO 统计量对居家健身服务需

求程度的测量值为 0.922，Bartlett 球形检验的统计值的显著性小于 0.001，问卷的信效度良好，符合统计

学要求。 
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3. 研究结果 

3.1. 居家健身的参与情况 

在参与居家健身的频率方面，整体上，居家健身氛围较好，值得注意的是，7 次及以上的人数为 38
人，占总人数的 4%，根据研究表明，运动量过大或者运动时间过长会导致机体负荷过大，从而导致运动

损伤[1]因此，居民应根据自身实际情况制定居家健身活动计划。 
在居家健身参与项目方面，由于条件限制，室外体育锻炼及教学活动无法顺利展开，所以居民居家

健身范围局限在以自家社区为主的居住环境内。居民在选择运动项目以及运动方式上有所限制。居家健

身排名前三的运动项目分别是散步/慢跑、跟随 APP/云课程健身视频练习以及跳绳，这些参与度较高的项

目选择都有其统一的特点，都可以通过个体来进行自我锻炼，在健身方式上具有便利性、受环境所影响

小。而参与度低的项目一般为群体性活动，有环境要求高、运动负荷大、运动门槛高特点。 
在居家健身参与目的方面，大多数人希望通过居家健身达到强身健体的效果，不难看出，人们参与

居家健身的目的主要以改善自身身体机能为主。笔者认为，在公共卫生防控的催化作用下，可能进一步

激发了居民以身体健康为目标的居家健身行为。 
在居家健身参与形式方面，主要以单独锻炼为主，可以发现，在公共卫生防控的影响下，居家健身

的开展主要以个人或家庭为基本单位，而涉及多成员互动的锻炼形式很少被选择。分析认为，由于居民

获取居家健身知识的渠道大部分以互联网资讯为主，而互联网居家健身知识大部分为单独锻炼教学。 

3.2. 影响居家健身参与的因素分析 

3.2.1. 人口学特征与居家健身参与的关联性 
为了探求居民的人口学特征因素与居民参与居家健身行为之间是否存在显著关联，分别对性别、年

龄、婚姻状况、受教育程度以及个人收入情况同居家健身参与行为进行卡方检验，检验结果显示：部分

人口学特征与居家健身参与行为之间存在显著关联，具体分析结果影响如下： 
1) 不同性别人群与居家健身参与行为之间存在显著关联(皮尔逊卡方分别为：X2 = 37.46，P = 0.000 < 

0.05)。整体上长沙市女性居民进行居家健身的人数较多与男性，有研究表明，现代中年女性由于拥有较

强的家庭责任感，导致大量的时间花在了工作与生活之中，从而没时间进行健身，所以在新冠肺炎疫情

防控期间，这部分人对居家健身的需求也相对较大[2]。 
2) 不同文化程度人群与居家健身参与行为之间存在显著关联(皮尔逊卡方：X2 = 47.004，P = 0.00 < 

0.05)，从居家健身的整体表现来看，居民的受教育程度越高，其居家健身参与情况越好， 
3) 不同经济状况人群与居家健身参与行为之间存在显著关联(皮尔逊卡方：X2 = 17.668，P = 0.001 < 

0.05)从经济状况整体来看，经济基础越好的人群，更加追求身体上的健康。有研究表明，随着经济基础

的上升，生活质量也跟着不断提升，人们越来越关注个体健康，从各方面提高机体健康水平[3]。 
在人口学特征对居家健身参与情况的影响中，性别、文化程度和经济状况对居家健身参与情况存在

显著差异。进一步分析发现，女性群体参与居家健身比例略高于男性，但结合疫情之前的情况来看，女

性参与居家健身的比例大幅提升，预示着在推进居家健身常态化的过程中女性群体存在巨大的潜力。而

文化程度越高的居民与经济状况越好的居民在居家健身参与度上越高，因此，提高文化程度和经济状况

也是发展居家健身进程中的必然要求。 

3.2.2. 休闲生活方式与居家健身参与的关联性 
为了探求居民的休闲生活方式与居民参与居家健身行为之间是否存在显著关联，对上述两个分类变

量进行卡方检验，检验结果显示：闲暇时间居民不同的生活方式与居家健身参与情况之间存在显著性关
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联(皮尔逊卡方分别为：X2 = 394.351，P = 0.000 < 0.05)。从两者的详细比较数据中也可以看出，闲暇时

间主要用于“体育活动”的长沙市居民参与居家健身活动比例是最高的。而参与居家健身比例最低的是

“辅导子女文化学习”人群，说明辅导子女文化学习占据了父母主要的闲暇时间，也侧面说明子女文化

课业之繁重。可见，在新冠肺炎疫情防控当下，持续推进居家健身常态化需优先解决闲暇时间用于“辅

导子女文化学习”这部分居民群体的问题。 

3.2.3. 健康状况与居家健身参与的关联性 
为了探求居民的健康状况与居民参与居家健身行为之间是否存在显著关联，对上述两个分类变量进

行卡方检验，检验结果显示：受查者健康状况与居家健身参与行为之间存在显著关联(皮尔逊卡方分别为：

X2 = 55.113，P = 0.000 < 0.05)。因此，从政府角度出发，提高居民健康状况是推进居家健身常态化进程

中必须面对的问题。 

4. 结论与建议 

4.1. 结论 

居家健身参与情况在参与项目上以散步/慢跑为主、参与目的上以强身健体为主、参与形式上以单独

锻炼为主。 
居家健身参与行为与性别、文化程度、收入水平、健康状况以及休闲方式之间存在显著关联，其中

文化程度与健康状态对居家健身行为具有显著预测作用。 

4.2. 建议 

4.2.1. 完善居家健身配套体系，保障居民现实需要 
就当前城市居家健身的整体情况而言，我国居家健身常态化的推行尚处于起步阶段，居民在实际参

与居家健身的过程中仍要面临配套健身设施不足、相关产品内容缺失以及政策保障体系不完善等诸多现

实性问题。面对这种局面，有关部门应加快的建设、健全居家健身的配套性保障体系。具体来说，首先，

应完善政策配套体系，目前提及居家健身的政策文本相对较少，政府应加快出台相关政策文件，借助政

策文件明确有关居家健身的行为规范与基本权益，一方面能为居民合理的居家健身行为提供便利与帮助，

另一方面也可以引导居民正确参与居家健身。其次，应健全资源配套体系，面对居家健身设施的稀缺问

题，政府要持续推进群众居民周边的体育场地设施建设，把新建社区体育场地设施视为长期目标，把改

建居家健身设施作为基本手段，这样既能解决全民健身中的场地短板问题，又能有效减少居家健身人群

在疫情期间的跨区域性流动。此外，还应完善服务配套体系，从目前居家健身的服务供给情况来看，相

关服务内容空缺明显，政府可考虑将居家健身服务纳入公共体育服务的整体范畴，号召社会组织及市场

企业积极开发此类服务，丰富居家健身的参与形式和配套产品。 

4.2.2. 辨识居家健身内容需求，实现服务科学供给 
精准辨识居家健身的需求差异，是保证居家健身服务供给科学性和有效性的基本前提，也是助推居

家健身常态化的关键步骤。在居家健身服务常态化供给的实践过程中，既要辨识人们居家健身服务需求

所呈现出来的宏观结构差异，也要发现不同性别、年龄、学历等类型人群在居家健身需求中所呈现出的

微观具体差异。一方面，在了解宏观层级的居家健身需求结构差异后，政府部门应抓住主要矛盾，把握

好居民在居家健身过程中的整体性需求偏好。如在上述研究中，发现城市居民在居家健身场地、居家健

身指导以及居家健身知识方面呈现出较高需求水平，因此在后续的服务建设中，应加强以上内容的供给

力度，尽可能满足绝大多数群体的重要性需求。另一方面，在探明微观层级的群体或个体需求差异后，
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政府部门也同样需重视起来，积极调整供给方案，尽可能的满足好不同人群的特殊性需求偏好。据此，

推进居家健身服务过程中，可以以此类人群为重点供给对象，从而提升服务供给的有效性。同样，当辨

识出不同类型人群的需求差异时，政府部门也应因地制宜、因时制宜地选择差异化供给方案，帮助提升

居家健身服务供给的科学性。 

4.2.3. 推动居家健身场景建设，改善居民健身参与环境 
受公共卫生防控的影响，相对小众的居家健身场景慢慢走进了居民的视线里，与传统的健身场景不

同，居家健身场景拥有多样化、个性化、年轻化等显著特点，其线上线下相结合的健身新模式、新业态、

新体验丰富了居民的日常生活。有学者指出，在进入场景化新时代的阶段中，当代体育应具备社交化、

个性化等特征[4]。研究数据显示，居民在获取线上居家健身知识时，大部分以单独锻炼教学为主，而与

他人线上进行互动的锻炼形式仅为 2.47%，居家健身场景社交属性的缺位严重制约着居家健身场景的发

展。也有学者认为，互动性是制约移动互联网场景推动高校体育教学过程中的重要因素之一[5]。毋庸置

疑，上述学者从不同的角度解释了当代体育场景所必要的特征。在新冠肺炎疫情防控背景下，人们对于

体育健身的需求将日益高涨，对居家健身场景的要求也将不断趋向多元化、高层次、个性化。但实际情

况却并不理想，因为当前主流媒体对于居家健身知识的宣传主要以个体性锻炼为主，淡化了居家健身的

社交性与互动性。因此，本研究认为要推动居家健身场景建设，最重要的问题是落实居家健身知识全覆

盖，充分发挥居家健身的多重功能，尤其是居家健身的社交作用，通过互联网＋体育的融合发展模式，

改善居民健身参与环境。 

4.2.4. 开展居家健身文化宣传，激发居民健身参与动力 
居家健身文化宣传是居家健身服务的供给主体，为了满足居民对居家健身信息的需求，促进居民直

接或间接参与到居家健身中来的一种重要手段。通过讲座、互联网、电视广播、短视频等渠道向居民提

供各类居家健身知识与服务。有研究指出，当代青年群体是我国发展的重要力量，也是实现百年中国梦

的希望所在[6]，说明青年群体在一定程度上决定着我国未来的发展趋势。因此，对于这部分群体来说，

只有加强居家健身文化宣传，对居民参与居家健身才可能有显著促进作用。此外，在分析居家健身目的

时，笔者认为疫情的到来进一步激发了居民以身体健康为目的的居家健身活动，以强身健体为目的的居

民有八成之多，值得注意的是以调节情绪为目的的居民也有 30.54%，这凸显出居家健身对居民身心健康

起到的积极作用，这提示我们应该加大居家健身的文化宣传力度，提高居民参与居家健身的积极性。 
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