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全民健身 为了全民健康

8 月 8 日，东京奥运会闭幕日，第 13
个“全民健身日”也如期而至，主题即“全
民健身与奥运同行 ”。 就在 8 月 3 日 ，
《全民健身计划 （2021—2025 年 ）》正式
发布 ， 就促进全民健身更高水平发展 、
更好满足人民群众的健身和健康需求 ，
提出 5 年目标和 8 个方面的主要任务 。
随着公共健身设施的完善、 健身观念的
更新， 公众的健身方式正在呈现多样化
发展。 健身馆雨后春笋般开门迎客；网上
健身科普的推文比比皆是； 疫情让居家
健身成为热词……从全民健身到全民健
康，我们还需要做哪些努力？

健身大军快速壮大

北京方庄体育公园， 每天健身的市民络绎不绝，
无论是单双杠、腹肌板，还是篮球馆、足球场、羽毛球
馆，使用率都居高不下；湖南常德 69 岁的市民王金玉
热爱太极，早上和体育中心太极站的队员们随晨光舞
动，时而“白鹤亮翅”，时而“海底捞针”，很是惬意。

“‘十三五’时期，我国全民健身工程蓬勃发展，
全民健身理念深入人心。 ”南京航空航天大学体育部
副主任杜长亮指出，随着“健康中国 2030”、全民健身
“三纳入”等工程的稳步推进，老百姓上全运的梦想
得以实现，城市社区“15 分钟”健身圈基本建成。

“正如《全民健身计划（2021—2025 年）》（以下简
称《计划》）中提到的，我国经常参加体育锻炼人数比
例达到 37.2%， 健康中国和体育强国建设迈出新步
伐。 ”北京大学体育教研部副教授钱永健说，体育事
业与经济社会发展同频共振， 在新时代正在焕发勃
勃生机。

王颖冲是北京外国语大学的副教授， 也是一名
资深的健身爱好者。“健身已经成为我的生活方式之
一，平时利用闲暇时间做瑜伽、有氧操，就连怀孕期
间也没断过。 ”“有一次上英语专业课，主题是久坐和
健康的关系。 我一边讲解课文，一边分享健康知识。
后来很多学生改变了下课也坐着的习惯， 在课间都
站起来休息，那个场景很有趣。 ”王颖冲笑着说。

“随着经济社会发展和精神文化追求升级， 人们
可以享受到更舒适的健身环境、 更多元的优质服务、
更多样的运动方式，这也助推了健身热情高涨。”杜长
亮告诉记者，越来越多的人加入健身的队伍，这些良
好的生活体验，可以满足大家对美好生活的向往。

让健身走出朋友圈，你需要科学健身

“随着国人生活水平的提高和健康意识的增强，
全民健身一定是未来发展趋势。 中国健身人群占人
口总数的比例和美国等发达国家相比依然有较大差
距。 ”Keep运动研究院研究员黄海东说，面对全民健
身良好的发展势头，健身观念、场地供给、时间保障、
年龄结构等问题，也需要积极探讨。

由于缺乏对健身知识的了解， 一些人容易陷入
观念误区：一类是“佛系”健身，健身动力不足，无效
锻炼很多；另一类是过度健身，由于采用错误的运动
方法和强度，导致超负荷运动甚至运动损伤。

“做好科学健身的宣传普及工作，我们要让更多
的人了解‘佛系’健身的无用和过度健身的伤害，让
负责任的科学健身成为主流。 ”北京体育大学中国体
育政策研究院执行院长鲍明晓说， 需要在全社会树
立正确的健身观，这也是《计划》提出“营造全民健身
社会氛围”的内在要求。

“科学健身需要合适的运动量和强度刺激，需要
持之以恒。 ”中央民族大学体育学院副教授张凤民表
示，健康在于科学运动，更在于适时静止。

在《计划》提出的 8 个方面的主要任务中，第一
条便是“加大全民健身场地设施供给”。

“人们健身需求成井喷式增长，体育场地匮乏问

题逐渐显现，去哪儿健身成了当务之急。 ”杜长亮认
为，全国体育场地分布不均，在东西部之间、城乡之
间以及不同社区之间存在较大差距。

面对“人地矛盾”，王颖冲说，“条件有限的情况下，
一张健身垫、一根跳绳，甚至只要一方空地都能徒手健
身。 站起来放下手机，放松肩颈，拉伸腰背也很好。 ”

快节奏的工作和生活状态下，让“没时间”成为
很多上班族动不起来的理由。

“退休的中老年人时间最充足， 少年儿童次之，
中青年人由于事业、学业、家庭带来的压力，健身排
在最后。 ”湖南省常德市全民健身服务中心主任彭文
斌表示，不同的群体要学会寻找缝隙时间健身。 王颖
冲是“碎片化”健身的实践者，她充分利用碎片时间，
做到工作 1 小时，锻炼 15 分钟。

目前健身群体中存在的“为健身而健身”现象，
比如“摆拍”式健身、“打卡”式健身，还有辅助营养品
使用不当等问题也层出不穷。

“适度使用营养品可增强体质， 促进身体各系
统、器官的功能。 而营养品的滥用则会对身体产生危
害。 ”徐州医科大学附属徐州医院骨关节外科病区主
任陈向阳特别提醒。

在黄海东看来，越来越忙的今天，健身已成为一
些人“展现自律”和“炫耀自由”的方式。 然而，他们首
先需要明白“自律非他律”，不需要被“伪自律”绑架，
应该让健身走出朋友圈。

健身走向智能、虚拟体育消费大有潜力

视频办赛事，云端搞青训，直播健身培训……疫
情笼罩下，体育产业将目光转向线上已呈明显趋势。
不少知名健身品牌纷纷推出直播平台以及手机
App，社交平台上健身内容也迅速增加。

“游泳健身了解一下，办年卡有优惠！ ”记者路过
一家健身房时遭遇了工作人员的热情推销， 而在一
家互联网健身房的实体门店前，落地窗上写着“不办
年卡、微信预约、按次付费”。

打开几款健身 App，跑步、瑜伽、骑行、舞蹈、动
感单车……种类丰富多样，不仅有视频教学，还可以
搭配穿戴设备实现人机交互。

在健身培训行业， 诸多线上课程的开展也让许
多人养成了每日打卡的习惯。 在健身培训行业，诸多
线上课程的开展也让许多人养成了每日打卡的习
惯。在王颖冲经常使用的一款健身 App上，有课程库
和直播课， 运动种类和强度可以自由选择。 从 2016
年开始， 她的累计运动时间已达到了 15 万分钟，方
便、低成本、个性化是王颖冲热衷 App健身的理由。

杜长亮认为，健身 App 以其高效便捷的特点，打
破了时空的限制， 为人们的健身活动提供了便利条
件。但使用健身 App没有教练从旁指导和督促，运动
习惯相对难以坚持。 同时，用户留存难、商业变现难，
已成为制约线上健身发展的关键点。

比如视频课程，钱永健给出的评价是“灵活也不
灵活”。“这类课程的灵活性体现在锻炼时间可以自
己掌控，想什么时候练习，点开视频就可以；但不灵
活的地方在于不能与教练互动， 没办法对自己不规
范的动作及时纠正”。 钱永健说。

因此王颖冲认为，要用好健身 App，最好有一定
的健身基础。“想达到理想的健身效果，在线下请教练
1对 1指导也不容易，线上的健身就更难保证了。 ”

随着线上健身的兴起，越来越多的线下健身房也
开始智能化改造，重点关注用户转化、内容与服务升
级、效率提升等方面。“数字化与智慧化成为全民健身
服务的新方向，它将在未来的全民健身服务中扮演重
要的角色。”张凤民对《计划》中提出的“探索建立全国
统一的‘运动银行’制度和个人运动码”充满期待。

“推动线上和智能体育赛事活动开展，支持开展智
能健身、云赛事、虚拟运动等新兴运动”，《计划》对智能
体育产业给予支持。鲍明晓认为，随着健身场景的提升
和优化，居民体育消费增长潜力也将进一步释放。

体卫融合、科技赋能，关键在落实

健康关口前移，从治病到防病，体育成为其中关
键一环。

“从 2019年《关于促进全民健身和体育消费推动
体育产业高质量发展的意见》中提出的‘体医融合’到
如今《计划》中提出的‘体卫融合’，这一个字的变化可
以理解为一种理念和思路的变化。 ”在首都体育学院
体医融合创新中心主任、中华预防医学会体育运动与
健康分会主任委员郭建军看来，从“医”到“卫”，前者
更集中于“被动医疗”，后者则强调“主动健康”，从“体
医融合”到“体卫融合”，这种变化是一种升格。

促进国民体质尤其是青少年体质较大提升，让
全民健身成为社会大众的生活方式，补齐学校体育、
社区体育、业余和青少年俱乐部体育这三块短板，是
我国在 2035 年建成体育强国不可或缺的要义所在。

钱永健认为，“《计划》要求‘完善学校体育教学
模式，保障学生每天校内、校外各 1 个小时体育活动
时间’，其中提到‘每天’是频次，校内和校外是地点，

‘各一小时’是活动量的指标之一。 ”他说，要实现这
个目标， 需要完善体育教学模式， 更需要校内外结
合，培养学生在社区、家庭互动互助参与锻炼，体育
教学与体育锻炼相结合，有学有练、学练结合，以此
促进学生自觉锻炼。

好政策关键在落实。
“执行，将《计划》落地落实最重要的是执行！ ”钱

永健说，执行不仅需要决心、策略、过程，也需要对结
果进行评测，对《计划》落地进行督导。 实现指导与督
导之间的相互配合，指导是目标是导向，督导是反馈
也是促动。

彭文斌结合基层工作经验，指出落实《计划》最
关键的是要将任务分解， 列入各级政府及相关部门
的年度绩效考核指标，增加有效财政投入，作为争先
创优的内容层层压实。 同时，要强化全民健身服务队
伍建设，打造具有地方特色的全民健身品牌。

智慧化服务是《计划》中的一个亮点，把科技融
入体育产业和全民健身当中去， 可以利用科技降低
运动的风险，有利于运动项目的普及。“科技信息技
术赋能于体育，普及起来更广泛、更容易，从这个角
度为全民健身找到一个新的可行抓手。 ”北京大学国
家体育产业研究基地秘书长、研究员何文义说。

（据《光明日报》）


