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大众健身科学化的意义及实施标准和策略 

何艳群
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［摘　要］大众健身科学化能大大提升民众的身心健康素质，有效提高民众健身的效果，有利于全民健身目标的实现。大众

健身科学化应该遵循如下标准和实施策略：８０％以上的居民必须具备科学的健身意识，大众健身科学化必须有政府的参与

和大力支持，做到健身运动的项目选择、层次安排、运动强度和运动频率等的科学化。随着大众健身科学化的进程，大众健

身的目标和人们的高质量生活需求一定能完满达成。
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　　随着经济和科技的发展及人们生活水平的不

断提升，跟着而来的是能促进人体身心健康的运动

量越来越少，而滋生的现代文明病和造就的大众健

康杀手却越来越多。前苏联著名生物学家摩拉罗

夫发现，在１８７０年，人体活动消耗的能量占到总能

量的９０％，而百年后的今天人体消耗的能量仅占

１０％左右。虽然人们越来越多地认识到体育健身

对健康的促进作用，但是因为闲暇时间、锻炼条件

等因素，社会大众对这种健康促进作用的认识程度

仍然非常有限，这使得产生了无数“宅男宅女”不

说；人们即使参与了健身，其效果也不尽如人意［１］。

因此，大众健身科学化及其实施策略的研究被提上

议事日程，这将有助于人们更好地参与到体育锻炼

队伍中，更好地促进民众身心健康的发展。
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　　一　大众健身科学化的意义和作用

科学是一个集自然、社会、思维等内容为一体

的庞大知识系统。现代科学发展的特点一方面表

现出了一定的分化特征，即对人类各个领域研究的

不断深入和细化；另一方面，科学知识的相互联系

和渗透，使得各种知识更为紧密地联系到了一起，

更高更广地去创建科学知识的系统化。大众健身

的科学化，是指社会大众在一个健康的自然和社会

环境中，通过比较正确合理或符合科学的身体锻练

方式或手段，来促进身心的健康和发展，实现良好

的社会适应这样一个实践过程。科学健身当然首

先也是保证个体身心健康的条件。

１．能大大提升民众的身心健康素质。近几十

年，我国民众的健康状况随着经济和社会的发展，

总的来说有很大的改善，但也存在着不少问题。尤

其令人堪忧的是，许多人对自己的健康状况无知、

麻痹，没有意识，缺乏健身兴趣和热情。如一份在

中部地区大中小三个城市的健康保险抽样问卷调

查中，绝大部分被调查者认为自己的健康状况“一

般”“良好”乃至“很好”，只有１．８％的人在自己的

健康状况评价中，选择了“差”。［２］因此，他们既不

会去买健康保险，更不会去参与健身运动这种“天

然健康保险”了。所以我们提倡和推广健身的科学

化，首先第一步就是要培养民众的科学化的健康意

识和健身理念。民众的健身意识和热情苏醒了，提

高了，其身心的健康水平和素质才能有一个大的发

展、质的飞跃。当然，这在很大程度上是一个科学

普及和教育的问题，但得花大气力去做。

２．能有效提高民众健身的效果。科学健身其

中比较关键的是，通过对民众的体育智力、非智力

因素发展中产生的个别差异进行分析，遵循健康促

进的原则，根据不同地域、不同群体或个体有差异

的体育能力和水平及不同特点，去寻找与体育锻炼

的最佳契合点。这样才能更为充分地尊重民众的

体育兴趣、现有身体基础、健身能力和水平的差异，

从而以主动、和谐的方式让他们通过体育锻炼，去

实现身心素质的提高，实现全民健身的目标。如脑

力劳动者与体力劳动者，对健身和体育锻炼的观念

和兴趣、热情差异就很大；青壮年与老年人所拥有

的健身时间更是天壤之别；贫富差距则导致了不同

群体和个人拥有健康资源严重的不平衡。另外，有

研究显示，过了２０岁以后，人们的健康随着年龄的

增长会表现出逐渐下降的趋势。［３］如此等等，体育

锻炼和健身运动的组织者和指导者必须认真研究

这些差异和不同特点，力促其科学化，这样才能更

好地促进群众身心素质的发展。

３．有利于全民健身目标的实现。健身科学化

能够更好地处理个体工作与身心健康的矛盾，更好

地处理个人健康与集体健康的关系，使锻炼能够从

个体的实际能力出发，对健康目标进行有目的的层

次划分，这样全民健身目标的实现才更有保障。在

为实现全民健身目标而奋斗的过程中，为了更好的

提升全民健身的有效性，相关部门当然还要从多方

面去创建各种有利的环境。例如在重大节日期间

组织各种活动，鼓励群众相互间的合作、组际竞争，

在比赛中促进健身效果的提升，使群众在合作中体

会健身目标的意蕴，在这种良性循环中领悟竞争与

合作的关系，从而最终完满地实现全民健身的

目标。

　　二　大众健身科学化的标准和实施策略

大众健身科学化，它所体现的某种状态或转变

过程，应该可以去衡量和测试，应该有一些基本标

准和条件，这里面既包括有一些原则性的东西，也

包括一些具体的可操作的方式与方法，也就是要有

一整套实施的策略。

１．至少有８０％以上的居民具备科学的健身意

识。具备科学的健身意识是大众健身科学化的起

点。意识是人脑对客观事物的感知能力和心理反

映形式，也是人们对环境及自我认知的清晰程度。

科学的健身意识就是人们对健身的正确感知和认

识，它是正确引导人们从事健身活动的指南和思想

基础。如果大众的健身活动没有科学的指导方针

和正确的健身方法作指导，不仅难达到理想的健身

效果，甚至会产生不良后果。因此，大众科学健身

实际上有似于有的学者所称的“合理输入－有效输
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出”模式的建立［４］。这里的所谓“合理输入”即人

们应该在科学的理论和方法的指导下进行健身。

那么，应该如何去衡量大众科学健身意识的程

度呢？笔者认为：在一定区域内，至少应有８０％的

居民具备科学健身的常识，才能算基本合符大众健

身科学化的标准。只有科学健身观念成为大众的

共识之后，大众健身科学化的目标才能实现，这有

待于政府和民间有关团体做大量的宣传和教育工

作，才能让健康意识得到普及和深入人心。随着经

济的发展、社会的进步，人们的健身锻炼已经开始

从过去的盲目逐渐地走向科学，科学健身必将成为

大众参加健身运动的共识。

２．大众健身科学化必须有政府的参与和大力

支持。过去几十年来，我国各级政府在全民健身事

业上已做了大量的工作。１９９５年，江泽民主席签发

颁布了《中华人民共和国体育法》，国务院颁布实施

了《全民健身计划纲要》，标志着我国的体育事业进

入了一个崭新的阶段；１９９７年，国家体委制定和推

行了成年人体质测定标准，并在全国各地建立了成

年人体质监测中心和１５０个监测片、４３６个监测站，

首次对１８－６０岁的成年人进行体质测试与评定，

开始建立和完善了我国国民体质测定系统，为全民

的科学健身奠定了基础；同年，为满足大众健身运

动的需要，国家体委又组织编写和出版了《中华体

育健身方法》１－４卷，其中向读者介绍了１７７种健

身方法，同时还编制和推广了第八套广播体操；为

了更好地指导社会大众进行科学锻炼，国家体育总

局对培养社会体育指导员给予了高度重视，早在

２００１年，全国各级社会体育指导员就已达 １８万

人。［５］如此等等，为大众健身的科学化奠定了坚实

的基础，但这还远远不够，还需更多人的参与和更

细致的工作。

首先，各级政府要为大众健身科学化制定有效

的政策，积极优化大众健身模式、健身内容和健身

环境，这是促进大众健身目标达成的重要条件。在

我国大众健身事业发展过程中，要坚决贯彻和执行

以人为本、健康第一的社会体育指导理念，增强大

众健身项目和内容的丰富性、锻炼方法的实用性、

效果评价的科学性。要改变传统的、单一内容的锻

炼途径，在保证大众健身安全、卫生的基础上，不断

创新大众健身的内容和方法，从而不断提升大众健

身科学化的水平。其次，为了更好地提高民众的身

体素质，政府在进行大众健身的管理、宣传和培训

的时候，需要遵循以下原则：（１）为了实现大众健身

的目标，要注重体现和发挥参与者的主体作用、政

府职能部门的主导作用。通过开放式的健身场馆

的使用、社会指导员的参与等模式，让群众能够自

主地进行锻炼内容的选择。（２）按照社会体育构建

的要求、群众健身组织的特点，政府部门要创设更

多的健身场所和良好的健身环境，以更好的满足群

众对健身活动的需求。在进行群众健身场所管理

的过程中，要贯彻全民健身事业的要求，为更好的

提升群众的身体素质保驾护航。

３．健身项目选择与层次安排的科学化。也就

是说，应根据参与者的运动水平、体能的差异性和

不同性别、年龄以及爱好、兴趣等特点去选择健身

项目，因为，只有选择适合自己的健身项目，才能达

到强身健体，去除疾病的目的。例如，脑力劳动者

可选择拳术、登山等运动项目，以促进脑细胞发育，

改善心血管功能，预防神经衰弱症、高血压、消化不

良、便秘等疾病；身体肥胖的人，可选择骑自行车或

步行、慢跑等运动强度小、灵活轻松的健身项目；年

老者则应选择散步、慢跑、气功、太极拳、交谊舞等

活动方式；女性可选择游泳、舞蹈或健美操、形体操

等健美运动项目，但应注意在分娩期和经期避免强

度较大的项目。此外，人们的健身在层次上也要根

据自身特点科学安排，其原则是“按照由简单到复

杂，由舒缓到激烈再到舒缓，由小强度到较大强度

再到小强度的顺序来安排，才能保证健身效果，保

证运动过程中身体不会受到伤害，真正达到健身的

目的”。［６］

４．运动强度和运动频率的科学化。在大众健

身运动中，运动强度、频次及运动量都要适度。运

动强度是单位时间身体所承受的运动负荷的高低；

运动量就是单位时间以内的运动负荷，即人体在体

育活动中所承受的生理、心理负荷量以及消耗的热

量。超强运动无益于身体健康，强度太低又不能达

到健身的目的。大众的健身运动，运动强度应当适
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中，运动量应该适度，这可以通过脉搏测试来控制

运动强度，运动时的脉搏次数最好控制在１２０－１５０

次／分比较合适，每次运动的时间不宜不超过９０分

钟，让身体不感到疲劳为宜，更不能影响日常的生

活和工作。运动频率是指单位时间内的运动次数。

大众健身是利用业余时间进行身体锻炼，因此健身

运动的频率更应当根据个体的特点和差异来确定。

一般每周安排３次左右比较合适。不过，最好是每

天都能进行低强度运动，这不仅有益于健康，而且

可以减少心脏病发作。

另外，还要注意运动会导致人体能量和营养物

质的损耗，体内生态有可能失衡，因此应根据运动

强度和运动量及频次，在运动后适时适度补充营

养，加强休息，这样，体质和体能才能真正得到提高

和增强。

综上所述，为了加快大众健身科学化的进程，

实现全民健身的目标，我们应加大改革力度，制定

更为全面的全民健身工程实施准则，为全民健身的

有效性、全面性提供良好的保障，以奠定公民健康

素质的基础，为我国和谐社会的建设作出应有的贡

献。当然，我们在强调大众健身科学化的同时，也

要特别注意大众健身的娱乐性与休闲性，不能顾此

失彼，因为大众健身毕竟不是竞技运动，它既要锻

炼身体，也要娱乐身心、陶冶情操，以轻松愉快的休

闲运动方式去激发大众的健身热情。我们相信娱

乐性与休闲性也应该是大众健身科学化的应有之

义，随着大众健身科学化的进程，大众健身的目标

和人们的高质量生活需求一定能完满达成。
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