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摘 要院 对健身趋势的预测能够为健身领域的企业主尧俱乐部管理人员尧课程研发人

员尧健身从业人员制定来年计划提供参考遥 2020 年 8 月 1 日-31 日面向国内健身从业

人员进行了在线问卷调查遥 对 3 368 份有效问卷的分析表明袁排名前 20 的 2021 年中

国健身趋势分别为减重运动尧健康饮食尧运动与健康从业人士培训与认证尧青少年体

育尧有氧健身尧核心训练尧私人训练尧功能性健身尧健康指导尧健身专业人士的许可尧运
动损伤预防与康复尧自由负重力量训练尧户外活动尧运动即良医尧雇用认证健身专业人

士尧自重训练尧健身结果测量尧生活方式医学尧小团体私人训练尧移动设备运动 APP遥 减

重相关和经由行业机构推荐的健身趋势排名靠前袁 不同人群对应的健身趋势存在共

性与差异遥建议未来立足国内健身行业制定本土化调查问卷袁并考虑按人群开展健身

趋势调查遥
关键词院 健身趋势曰网络问卷曰健身从业人员曰减重运动
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Prediction of fitness trends provides reference for business owners, club managers, curricu-

lum developers and fitness professionals to make plans for the coming year. From August 1 to 31,

2020, an online questionnaire surveywas conducted with the fitness professionals in China. The analysis

of questionnaires from 3 368 respondents shows that the top 20 fitness trends for China in 2021 are

exercise for weight loss, healthy diet, training and certification of fitness and health professionals ,

exercise and sport for children and adolescents, aerobic fitness, core training, personal training, func-

tional fitness training, health/wellness coaching, licensure for fitness professionals, prevention and re-

habilitation of sport injuries, strength training with free weights, outdoor activities, exercise is

medicine, employment of certified fitness professionals, body weight training, outcome measure-

ments, lifestyle medicine, small group personal training, mobile exercise APPs. Fitness trends related

to weight loss and recommended by industry institutions rank high on the list. There are similarities

and differences among different populations. It is proposed to develop China-specific questionnaires

based on the national fitness industry, and to conduct a fitness trend survey for different populations

in the future.

fitness trend; online questionnaire; fitness professional; exercise for weight loss
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中国健身趋势调查是上海体育学院和美国运动

医学学会渊American College of Sports Medicine袁ACSM冤
联合开展的一项调查袁 旨在对国内健身行业的从业

人员进行在线问卷调查袁 来预测未来一年的中国健

身趋势袁 为国内健身领域的企业主尧 俱乐部管理人

员尧课程研发人员尧健身从业人员制定来年计划提供

参考遥自 2017 年以来袁中国健身趋势调查已连续开展

了 3 年 [1-3]袁分别用以预测 2018尧2019 和 2020 年的健

身趋势遥 3 年的调查结果表明袁 中国健身趋势与

ACSM 发布的全球健身趋势存在共性与差异袁 因此

有必要持续开展国家级健身趋势调查遥 2021 年中国

健身趋势调查延续了往年的调查方式袁但是袁为了能

够为国内健身行业提供更为准确和精细的参考袁在
问卷设计和采样的代表性方面进行了较大改进遥

本调查在翻译 ACSM 2021 年全球健身趋势调

查问卷渊以下简称野全球版问卷冶冤的基础上制定了

2021 年中国健身趋势调查问卷渊以下简称野中国版

问卷冶冤遥 本年度全球版问卷由调查介绍尧41 个待选

健身趋势的评分和填写者基本信息 3 个部分组成遥
在总结前 3 年问卷调查经验的基础上袁 对中国版问

卷做了如下完善院渊1冤删减了 4 个与健身人群相关的

待选健身趋势渊产前 / 产后健身尧青少年长期发展尧
老年人健身计划尧青少年儿童肥胖运动干预冤袁并在

支持机构推荐的基础上增加了 8 个待选健身趋势

渊健康饮食尧运动与健康从业人士培训与认证尧青少

年体育尧有氧健身尧运动损伤预防与康复尧社区健身尧
居家健身尧陆上赛艇冤袁最终构成了中国版问卷的 45 个

待选健身趋势曰渊2冤鉴于同一健身趋势可能在不同年

龄群体中的热度存在差异袁本调查对 28 个与健身方

法和健身组织形式相关的待选健身趋势额外进行了

人群细分袁均增加 5 个人群子项渊青少年儿童尧成年

男尧成年女尧老年人尧孕产妇袁个别待选健身趋势未设

老年人和孕产妇冤曰渊3冤 为青少年体育这一待选健身

趋势额外设置了 9 个体育项目子项渊游泳尧篮球尧羽
毛球尧足球尧跳绳尧跆拳道尧皇后球尧轮滑尧击剑冤和 1

个体适能项目曰渊4冤 将 45 个待选健身趋势按健身方

法渊如自重训练冤尧健身组织形式渊如团体训练冤尧健
身场所 渊如健身工作室冤尧 健身设备 渊如可穿戴设

备冤尧健身理念渊如运动即良医冤的大类顺序进行了重

新排序袁并结合实际情况重新撰写了调查介绍袁修改

了部分填写者基本信息题的选项渊如所持行业认证尧
所在省市冤曰渊5冤在问卷篇首增加了 2 道单选题袁分别

了解填写者是否属于健身从业人员与其问卷获取途

径遥 在后期数据分析过程中袁只有回答野是健身从业

人员冶的问卷才属于有效问卷遥
调查问卷于 2020 年 8 月 1 日要31 日期间通过

问卷星渊www.wjx.cn冤在线平台进行发放遥 填写者通

过手机端或电脑端填写问卷遥 为使问卷的结果更具

代表性袁综合筛选并邀请了来自健身连锁机构尧健身

培训机构尧健身社交平台等领域的国内 33 家支持机

构遥每家机构组织内部健身从业人员填写问卷袁并利

用机构平台对活动进行宣传和推广遥 填写者需对问

卷中的 45 个待选健身趋势在未来一年渊即 2021 年冤
的热度进行 1~10 的十级评分 渊1 为非常不热门袁10
为非常热门冤遥 在线调查结束后袁将调查平台上的数

据导出为 Microsoft Excel 格式遥 对每份问卷的填写

时间尧问卷获取途径尧对每项待选健身趋势渊及其人

群子项冤的热度评分尧个人基本信息等数据进行平均

值计算遥对 45 个待选健身趋势的热度评分进行降序

排列袁 将排名前 20 的待选健身趋势定为 2021 年中

国健身趋势遥同时袁对 5 类人群分别进行了待选健身

趋势热度评分的降序排列袁将排名前 10 的健身趋势

进行对比遥最后袁对青少年体育这一待选健身趋势的

10 个子项进行了热度评分的降序排列遥

31 天内共有 11 885 人在线访问了问卷袁 其中

4 310 人完成和提交了问卷渊回收率为 36.3%冤袁健身

从业人员完成的有效问卷数为 3 368 份 渊有效问卷

率为 78.1%冤袁完成问卷的平均用时为 641 s遥 填写者

女性和男性占比分别为 29.3%和 70.7%袁 全职从业

的比例为 82.8%袁年龄为 22~33 岁的比例为 71.0%遥
填写者主要来自上海渊21.7%冤尧河南渊14.8%冤尧北京

渊8.8%冤尧江苏渊8.6%冤尧重庆渊7.8%冤尧浙江渊7.4%冤等
省市袁主要从业年限为 1~5 年渊40.8%冤袁主要工作场

所为商业健身中心渊55.7%冤遥 填写者所持行业认证

排名前 4 的全部为国内认证袁共占比 55.7%袁排名前 5

的国际认证共占比 24.1%遥

2021 年中国健身趋势为减重运动尧 健康饮食尧
运动与健康从业人士培训与认证尧青少年体育尧有氧

健身尧核心训练尧私人训练尧功能性健身尧健康指导尧
健身专业人士的许可尧运动损伤预防与康复尧自由负

重力量训练尧户外活动尧运动即良医尧雇用认证健身

专业人士尧自重训练尧健身结果测量尧生活方式医学尧
小团体私人训练尧移动设备运动 APP渊表 1冤遥
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注院* 表示 5 类人群中都存在的健身趋势曰1 表示只存在于青少年儿童和成年人群曰2 表示只存在于青少年儿童和老年人

群曰3 表示只存在于青少年儿童和孕产妇人群曰4 表示只存在于青少年儿童人群曰5 表示只存在于成年男性人群曰6 表示只

存在于成年和老年人群曰7 表示只存在于女性人群曰8 表示只存在于老年和孕产妇人群遥

表 2 不同健身人群的健身趋势渊前 10冤

表 1 2021 年中国健身趋势渊前 20冤

注院* 为中国版问卷新增选项遥

5 类健身人群排名前 10 的健身趋势见表 2遥 各

人群均进入前 10 的健身趋势有 6 项 渊健康饮食尧健
康指导尧私人训练尧功能性健身尧有氧健身和核心训

练冤遥 部分健身趋势只出现在特定人群院减重运动只

出现在青少年儿童和成年人群中曰 户外活动只出现

在青少年儿童和老年人群中曰 小团队私人训练只出

现在青少年儿童和孕产妇人群中曰 团体训练只出现

在青少年儿童人群中曰 自由负重力量训练和自重训

练只出现在成年男性人群中曰 运动损伤预防与康复

只出现在成年和老年人群中曰 瑜伽和 / 或普拉提只

出现在女性人群中曰 身心运动和社区健身只出现在

老年和孕产妇人群中遥
青少年体育这一健身趋势所有子项的排名见图 1遥

图 1 青少年体育下属各子项排名

排名 中国健身趋势 平均分

1 减重运动 7.44
2 健康饮食 * 7.40
3 运动与健康从业人士培训与认证 * 7.39
4 青少年体育 * 7.38
5 有氧健身 * 7.36
6 核心训练 7.25
7 私人训练 7.24
8 功能性健身 7.22
9 健康指导 7.22
10 健身专业人士的许可 7.20
11 运动损伤预防与康复 * 7.17
12 自由负重力量训练 7.17
13 户外活动 7.16
14 运动即良医 7.14
15 雇用认证健身专业人士 7.13
16 自重训练 7.10
17 健身结果测量 7.09
18 生活方式医学 7.04
19 小团体私人训练 7.00
20 移动设备运动 APP 6.99

排名
青少年儿童 成年男 成年女 老年 孕产妇

健身选项 平均分 健身选项 平均分 健身选项 平均分 健身选项 平均分 健身选项 平均分

1 健康饮食 * 6.98 减重运动 1 7.32 减重运动 1 7.32 健康饮食 * 7.04 健康饮食 * 6.96
2 减重运动 1 6.68 自由负重力量

训练 5
7.29 有氧健身 * 7.22 身心运动 8 6.86 健康指导 * 6.54

3 健康指导 * 6.66 核心训练 * 7.20 健康饮食 * 7.16 健康指导 * 6.68 私人训练 * 6.48
4 私人训练 * 6.64 有氧健身 * 7.17 私人训练 * 7.16 社区健身 8 6.68 功能性健身 * 5.96
5 功能性健身 * 6.63 健康饮食 * 7.17 核心训练 * 7.07 运动损伤预防

与康复 6
6.66 社区健身 8 5.81

6 有氧健身 * 6.62 功能性健身 * 7.12 瑜伽 7 7.07 私人训练 * 6.43 普拉提 7 5.69
7 户外活动 2 6.61 私人训练 * 7.12 普拉提 7 7.00 户外活动 2 6.39 身心运动 8 5.68
8 核心训练 * 6.59 运动损伤预防

与康复 6
7.07 健康指导 * 7.00 有氧健身 * 6.38 小团体私人训

练 3
5.66

9 小团体私人

训练 3
6.49 健康指导 * 7.04 功能性健身 * 6.97 功能性健身 * 6.36 有氧健身 * 5.66

10 团体训练 4 6.44 自重训练 5 7.03 运动损伤预防
与康复 6

6.93 核心训练 * 6.12 核心训练 * 5.63

总平均分 6.63 7.15 7.09 6.56 6.01

7.40
7.20
7.00
6.80
6.60
6.40
6.20
6.00
5.80
5.60
5.40

游泳 体适能 篮球 羽毛球 足球 跳绳 跆拳道乒乓球 轮滑 击剑

7.23 7.16 7.11
6.90 6.87 6.81 6.73 6.67
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相比于上一年度调查结果 [1]袁新入选的中国健

身趋势有 9 个袁 包括 3 个 2021 年中国版问卷新增

的待选健身趋势 渊运动与健康从业人士培训与认

证尧有氧健身尧运动损伤预防与康复冤和 6 个存在

于 2020 年尧2021 年中国版问卷袁 但只在 2021 年入

选前 20 的待选健身趋势渊功能性健身尧健康指导尧
健身专业人士的许可尧雇用认证健身专业人士尧生
活方式医学尧小团体私人训练冤遥 跌出前 20 的健身

趋势有 9 个袁包括 2 个中国版问卷未继续新增的待

选健身趋势渊健步走和广场舞冤尧2 个被删除的全球

版问卷中的待选健身趋势渊孕妇 / 产后班和青少年

儿童肥胖运动干预冤袁 以及 5 个真正跌出的健身趋

势 渊即 2020 年和 2021 年中国版问卷中都存在袁但
2021 年未入选的健身趋势袁分别为团体训练尧步行 /

跑步 / 慢跑 / 自行车俱乐部尧健身工作室尧可穿戴

设备尧瑜伽冤遥

减重运动是指将所有减重课程与一个合理的运

动课程进行整合的健身方法遥 该方法有时会结合膳

食干预尧食物制作培训等内容遥该健身趋势在 2018 年

的调查结果中排名第 19[3]袁但之后的 3 年都为前 2袁
近 2 年为第 1[1-2]袁这一排名与我国居民肥胖率增加

的现状遥相呼应 [4-5]遥 大量研究已证明袁超重和肥胖

会威胁个人健康水平和生活质量袁 增加社会疾病负

担袁而运动是应对这一威胁的重要举措 [6]遥 减重运动

无疑是未来一年国内健身行业的热门趋势遥

健康饮食是指以改善健康水平为目的的饮食类

教育尧产品和服务遥健康饮食强调结合个体体力活动

水平和现有健康状况的适宜饮食遥2018 年和 2019 年

中国版问卷中新增了 野运动营养指导冶 这一选项袁
2020 年趋势调查中这一新增选项被修改为野健身饮

食冶袁2021 年趋势调查中被进一步修改为 野健康饮

食冶遥 这些营养 / 饮食相关选项的排名由 2018 年的

第 16 下降至 2019 年的第 34[2-3]袁2020 年更名后上升至

第 5[1]袁2021 年进一步更名后上升至第 2遥能量输入和

输出的不平衡是导致我国居民超重尧 肥胖发生的主要

原因[5]袁以健康促进为目的的饮食在未来很可能是健

身行业的热门趋势遥

伴随大众健身意识的增强袁 越来越多的人参与

健身遥然而袁能够为大众提供健身指导的专业人士在

数量和质量上都非常欠缺遥企业尧学术组织和高等院

校开设短期或中短期的培训课程袁 并授予参与学习

的人员相关课程证书遥 首次新增入问卷就进入前

20袁并且排名前 3袁表明结合中国健身行业的特点对

全球健身趋势调查问卷进行本土化改善是非常有必

要的 [1-3]遥 近年来袁我国大众健身意识和需求持续增

加袁 然而我国现有健身行业的从业人员在数量和质

量上很难满足这种持续增加的健身需求 [7-8]袁高校和

行业需要在此方面给予更多关注袁 并积极推进深度

融合遥 大众健身需求的增加和细化都亟待运动与健

康从业人士在数量和质量上进行提升遥

青少年体育是青少年人群以某种体育项目渊如
篮球冤的技能学习为载体袁以提高健康水平为目的

的健身运动遥 鉴于体育逐渐被纳入中考和高考袁以
体适能提升为目的的青少年体育也受到越来越多

的关注遥 青少年体育是历年中国版问卷的新增选

项袁在历年的排名中都列居前 6[1-3]袁这一趋势的热门

可能与我国儿童青少年体质下降和肥胖率升高有

关 [5,9]遥 近年来袁国内与青少年体育有关的政策和指

导意见陆续出台渊如强化体育评价[10]尧体教融合[11]尧肥
胖防控[12]冤袁其主要目的都在于提升我国青少年的健

康水平遥 10 个子项的排名能够为健身行业开展青少

年人群的健身业务渊如课程设置尧从业人员培养 / 训冤
提供重要参考遥

有氧健身是指运动强度控制在有氧范围内的各

种形式的室内健身活动袁如跑步机跑步尧功率自行车

骑行尧有氧操尧有氧搏击等袁首次新增就直接进入前 5袁
表明这一健身趋势被健身从业人员看好遥 有氧运动

是减脂的主要运动形式袁 也是世界卫生组织为各年

龄段人群推荐的有益于身心健康的一种运动形式[6]遥跑
步尧骑行尧舞蹈等多种运动方式都可作为有氧健身的

具体形式遥

核心训练是加强腹部和背部稳定肌力量与耐力

的训练袁其器材包括稳定球尧BOSU 平衡半球尧平衡

板和泡沫轴遥 核心训练属于历年的中国健身趋势袁
2018 年和 2019 年位列第 6 [3]和第 8 [2]袁2020 年下跌

至第 17[1]袁2021 年再次回升到第 6遥 现代生活方式中

的久坐是慢性腰痛的主要致因袁 而核心训练是治疗

慢性腰痛的最常用的运动疗法之一 [13]袁核心训练在

未来将继续是一个热门的健身趋势遥
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私人训练指教练和客户一对一地制定训练计划

以满足客户的需求和目标袁 通常包括体适能测试和

目标设置遥该健身趋势在 2018 年排名第 17[3]袁2019 年

上升至第 3[2]袁2020 年和 2021 年分别为第 8[1]和第 7遥
一对一的健身指导是目前健身房增肌和塑形的主要

服务方式袁 接受健身教练一对一的指导也是健身人

群寻求健身效果的一种重要方式遥 私人训练属于健

身行业的一种稳健的健身趋势遥

功能性健身是指运用力量训练来提高平衡尧协
调尧力量和耐力袁以改善日常生活质量的活动遥 在前

3 年的调查结果中袁 功能性健身排名为第 21~28[1-3]袁
今年首次进入前 20袁并位居第 8遥功能性健身是传统

抗阻训练的一种重要补充和拓展 [14]袁但基于动作的

训练理念袁 要求传统增肌减脂背景的教练更新和补

充原有的健身知识与技能遥经过多年的发展袁功能性

健身已成为国内健身教练培训的重要内容和健身场

馆设计时的重要考虑遥 功能性健身在我国将成为一

个热门的趋势遥

健康指导是指在健康促进和生活方式治疗课程

中增加行为科学袁 采取一对一的方式为客户提供支

持尧目标设定尧指导和鼓励遥 健康指导人员关注客户

的价值尧需求尧期望尧短期和长期的目标遥与功能性健

身一样袁健康指导在前 3 年同样排名在 20 名之外[1-3]袁
2021 年一跃排名第 9遥 行为改变被认为是可持续地

达到健身效果和提升健康水平的保证袁 健康指导排

名的大幅上升表明健身行业在未来将更多关注健身

人群行为的改变遥

健身专业人士的许可是指一些国家和地区对健

身从业人员的执业许可袁在 2018 年排名第 12[3]袁2019 年

和 2020 年跌出前 20[1-2]袁2021 年再次回到第10遥 尽管在

我国相关法律和法规还未见对健身从业人员从业的

明确限制或要求袁 但健身从业人员可能还是希望政

府部门能够加强这方面的管制袁 以促进行业的健康

发展遥这一健身趋势未来是否热门还有待进一步观察遥

运动损伤预防与康复是专门为健身人群提供的

预防性和 / 或康复性干预袁 其干预的手段包括主动

性渊如纠正性练习冤和被动性渊如按摩冤两类遥 运动损

伤预防与康复 2021 年首次成为中国版问卷的新增

选项袁并在趋势排名中位列第 11遥 伴随大众健身活

动的增加袁由运动导致的慢性和急性损伤逐渐增加袁
而现有以指导增肌尧 减脂为主要工作内容的健身教

练还难以满足健身人群对损伤预防与康复的需求遥
未来健身教练需要加强自身在运动损伤预防与康复

方面的知识与技能袁 健身行业也需要加强运动损伤

预防与康复从业人员的培养遥

自由负重力量训练通过使用杠铃尧哑铃和/或壶

铃来提高或保持肌肉能力遥 中国版调查问卷中与自

由负重力量训练相关的选项有力量训练尧 杠铃训练

和自由负重训练袁 其中力量训练在 2018 年尧2019 年

和 2020 年的健身趋势中排名分别为第 1[3]尧第 1[2]和

第 4[1]遥 考虑到力量训练这一概念过于宽泛袁全球版

问卷在 2019 年健身趋势调查问卷中删除了力量训

练袁增加了杠铃训练袁并在 2020 年和 2021 年健身趋

势调查问卷中进一步修改为自由负重训练和自由负

重力量训练遥 在中国健身趋势调查结果中袁2019 年

的杠铃训练排名第 10[2]袁2020 年的自由负重训练排名

第 16[1]袁2021 年的自由负重力量训练排名第 12遥力量

训练或自由负重力量训练属于国内稳健的健身趋

势袁是国内成年男性的一项主要健身内容遥

户外活动是指在户外进行的步行尧跑步尧骑行等

团体性健身活动遥户外活动是历年的中国健身趋势袁
在前 3 年内排名分别为第 5 [3]尧第 20 [2]和第 9 [1]袁在
2021 年的趋势中排名第 13袁属于相对稳健的健身趋势遥

运动即良医是一项全球性健康倡议袁 旨在鼓励

医护和医疗工作人员在制定治疗方案前的检查中增

加体力活动的检查袁 并将他们的患者推荐给运动专

业人员遥 运动即良医在前 2 年并未进入前 20渊分别

为第 21[3]和第 29[2]冤袁2020 年的趋势中排名为第 3[1]袁
2021 年的调查结果中排名第 14袁这似乎表明其所倡

导的理念逐渐受到国内健身行业的认可遥

雇用认证健身专业人士是指雇主雇用经业界公

认的教育或认证项目认证的健康 / 健身从业人士遥
国家相关机构认证的培训项目能够帮助雇主判别

健康 / 健身从业人士所持认证的质量遥 该健身趋势

在 2018 年排名第 9[3]袁之后 2 年分别跌至第 27[2]和

第 34[1]袁2021 年趋势中排名第 15遥

自重训练是以自身体重作为训练阻力袁非稳定尧
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多平面动作的一类训练遥该趋势在 2018 年高居第 4[3]袁
但随后的几年分别为第 14[2]尧第 18[1]和第 16遥作为一

个对场地器材依赖较小的健身方式袁 自重训练在国

内似乎是一个较为稳健的健身趋势遥

健身结果测量是指对量化的健身过程进行分

析袁 用于检验健身效果和优化健身方案遥 该趋势在

2018 年排名第 20[3]袁之后 2 年跌至第 35[1-2]袁2021 年

上升至第 17遥 该健身趋势在未来的发展仍有待进一

步观察遥

生活方式医学是以循证医学为基础袁 帮助个人

和家庭采取和维持健康的尧 有助提高生活质量的健

康行为遥该趋势在 2020 年健身趋势调查中首次进入

问卷袁但当年的排名仅为第 40[1]袁2021 年趋势排名中

上升至第 18袁未来需要进一步观察其发展遥

小团体私人训练是指同时为 2~5 人渊不包括 5 人冤
的团体客户提供指导袁 并为团体成员提供价格优惠

的私人训练遥该趋势在 2018 年排名第 34[3]袁在 2019 年

上升至第 18 [2]袁2020 年又跌至第 26 [1]袁2021 年趋势

排名中上升至第 19遥 这一趋势在国内似乎并不稳定遥

移动设备运动 APP 是指安装在移动设备上的袁
可提供开始和结束锻炼的音频和视频提示的运动

APP遥 该趋势在 2018 年排名第 13 [3]袁2019 年跌至

第 26[2]袁2020 年上升至第 11 [1]袁2021 年趋势排名至

第 20遥 这一趋势在国内似乎并不稳定遥

2021 年新入选的健身趋势中袁功能性健身由前

3 年的第 26尧第 28 和第 21 上升为第 8[1-3]袁健康指导

由前 3 年的第 23尧第 22 和第 24 上升为第 9[1-3]袁健身

专业人士的许可由前 3 年的第 12尧第 33 和第 25 变

为第 10[1-3]袁雇用认证健身专业人士由前 3 年的第 9尧
第 27 和第 34 变为第 15[1-3]袁生活方式医学由 2020年

趋势中的排名第 40 上升至第 18 [1-3]袁小团体私人训

练由前 3 年的第 34尧第 18 和第 26 变为 19[1-3]遥
功能性健身尧健康指导和生活方式医学这 3 个健

身趋势首次入选遥 功能性健身和健康指导是历年全球

健身趋势[15-29]袁这次能够入选 2021 年中国健身趋势袁表
明这 2 个健身趋势在滞后多年后袁 开始被国内健身行

业从业者看好遥生活方式医学在 2020 年的全球健身趋

势调查中首次被纳入问卷袁 其在中国健身趋势的排名

由 2020 年的第 40 上升到 2021 的第 18袁 在国内健身

行业的发展仍需继续观察遥尽管如此袁功能性健身的首

次入选表明袁 国内健身行业更加重视健身效果的应用

性渊即健身旨在改善日常生活质量冤袁健康指导和生活

方式医学的首次入选表明国内健身行业的关注点正在

由健身向健康拓展袁从健身运动向生活行为改变拓展遥
此外袁运动与健康从业人士培训与认证尧有氧健

身尧 运动损伤预防与康复首次入选中国版问卷并成

为健身趋势遥 出现这种情况的原因可能是前 3 年的

问卷制定过程中新增待选健身趋势的产生方式存在

不足袁课题组成员提名的尧供行业专家遴选的待选健

身趋势可能并不具有行业代表性袁 未来调查需要采

用本年度调查的方式进行待选健身趋势新增遥 如果

以上推测确实存在袁那么这 3 个健身趋势可能是前 3

次调查中遗落的健身趋势遥 针对健身与健康从业人

员的培训与认证近年来一直是国内健身行业的一个

热门领域袁原有的国家级健身认证渊如健身指导员冤
在数量和质量上都无法满足健身行业的需求袁 一些

国外健身认证[如 ACSM尧美国国家体能协会渊Nation-

al Strength and Conditioning Association袁NSCA冤尧美国

运动委员会渊American Council on Exercise袁ACE冤尧美
国 国 家 运 动 医 学 会 渊National Academy of Sports

Medicine袁NASM冤等认证]陆续被引入国内袁众多国内

行业组织尧 学术组织和民营机构也纷纷开展相关培

训和认证遥 有氧健身是与减重运动高度匹配的一种

健身方式遥 尽管高强度间歇训练尧综合格斗尧循环训

练等都被用于减重袁但鉴于高脂肪参与比例袁以有氧

强度进行的健身渊如跑步尧骑行尧有氧操冤仍然是减重

的主要健身方式遥 此外袁尽管运动具有诸多益处袁但
以不合理的动作进行较大量的运动时袁 运动会增加

损伤风险 [30]袁如研究发现约 50%的跑步人群存在损

伤[31]遥 因此袁伴随运动量的增加袁存在不同程度运动损

伤的健身人群大量出现袁运动损伤预防与康复这一健

身趋势的出现正是健身行业对这种现象的一个响应遥
2021 年跌出的健身趋势中袁健步走和广场舞在

我国有较多的参与人群袁 但其受健身行业的关注有

限袁 健身行业关注的主要是有健身需求且愿意为此

付费的健身人群遥 在全球版问卷中袁孕妇 / 产后班和

青少年儿童肥胖运动干预与其他选项具有一定交叉

重复渊如瑜伽尧减重运动尧青少年体育冤遥 在中国版问

卷中袁 孕产妇和青少年被设为待选健身趋势的子项

人群遥 5 个真正跌出的健身趋势中袁团体训练尧健身

工作室尧瑜伽都是前 3 年的中国健身趋势[1-3]袁本次调

查首次跌出前 20渊近 4 年的排名分别为院第 7尧第 4尧
第 7尧第 22袁第 11尧第 5尧第 12尧第 30袁第 15尧第 7尧第 15尧
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注院* 表示历年都存在的中国健身趋势曰# 表示中国版问卷的新增待选健身趋势曰异表示同为 2021 年中国和全球健身趋势遥

排名
中国 全球

2018[3] 2019[2] 2020[1] 2021 2021[15]

1 力量训练 力量训练 # 减重运动 * 减重运动 *异 在线训练

2 可穿戴设备 减重运动 * 青少年体育 *# 健康饮食 # 可穿戴设备

3 青少年体育 *# 私人训练 * 运动即良医 运动与健康从业人士培
训与认证 #

自重训练异

4 自重训练 * 团体训练 力量训练 # 青少年体育 *# 户外活动异

5 户外活动 * 健身工作室 健身饮食 # 有氧健身 # 高强度间歇训练

6 核心训练 * 青少年体育 *# 广场舞 # 核心训练 * 虚拟现实健身训练

7 团体训练 瑜伽 团体训练 私人训练 *异 运动即良医异

8 体医结合 # 核心训练 * 私人训练 * 功能性健身异 自由负重力量训练异

9 认证健身专业人士 孕妇/产后班 # 户外活动 * 健康指导异 老年人健身计划

10 健步走 # 杠铃训练 步行/跑步/慢跑/自行车俱

乐部

健身专业人士的许可异 私人训练异

11 健身工作室 舞蹈健身 移动设备运动 APP 运动损伤预防与康复 # 健康指导异

12 健身专业人士的许可 柔韧性和灵活性滚轴/筒 健身工作室 自由负重力量训练异 移动设备运动 APP异

13 手机运动 APP 拳击尧跆拳道和综合格斗 可穿戴设备 户外活动 *异 雇用认证健身专业人士异

14 青少年儿童肥胖治疗

和预防运动

自重训练 * 青少年儿童肥胖运动干预 运动即良医异 功能性健身异

15 瑜伽 高强度间歇训练 瑜伽 雇用认证健身专业人士异 瑜伽

16 运动营养指导 # 步行/跑步/慢跑俱乐部 自由负重训练 自重训练 *异 减重运动异

17 私人训练 * 普拉提 核心训练 * 健身结果测量异 团体训练

18 健身会所 团体私人训练 自重训练 * 生活方式医学异 生活方式医学异

19 减重运动 * 广场舞 # 健步走 # 小团体私人训练 健身专业人士的许可异

20 健身结果测量 户外活动 * 孕妇/产后班 # 移动设备运动 APP异 健身结果测量异

表 3 历年中国健身趋势对比和 2021 年中国与全球健身趋势对比渊前 20冤

第 31冤渊表 3冤袁其原因可能与国内健身行业对新冠肺

炎疫情的防控判断有关遥 团体训练和瑜伽属于室内

群体类健身渊组织冤方式袁而健身工作室的抗风险能

力较健身连锁机构更弱袁 这使得这 3 类健身趋势在

未来一年可能更易受国内新冠肺炎疫情发展的影

响遥 步行 / 跑步 / 慢跑 / 自行车俱乐部和可穿戴设备

尽管本次跌出前 20袁但回顾前 3 年的调查 [1-3]袁可发

现这 2 个健身趋势并不稳定袁在前 20 名的排名榜中

时进时出渊近四年的排名分别为院第 25尧第 16尧第 10尧

第 26袁第 2尧第 23尧第 13尧第 32冤渊表 3冤袁此次跌出前

20 的原因还有待进一步观察遥 以可穿戴设备为例袁
尽管可在健身过程中提供数据反馈袁 但其信效度多

未达到要求 [32]遥不仅如此袁现有可穿戴设备生产商与

健身人群尧 健身指导人员还尚未建立一种合作互促

的关系袁 健身人群在使用可穿戴设备的过程中未收

获足够的科学指导和便捷体验袁 健身指导人员也很

少有组织地在健身过程中借助可穿戴设备提高健身

过程的质量和客户的体验感遥

对比 2021 年中国和全球健身趋势[15]渊表 3冤袁可以

发现全球健身趋势中与新冠肺炎疫情背景下居家健

身相关的健身趋势排名较为靠前袁如在线训练渊第 1冤尧
虚拟现实健身训练 渊第 6冤尧 移动设备运动 APP 渊第
12冤遥 其中袁 在线训练和虚拟现实健身训练在历年的

全球健身趋势调查中首次进入前 20[15-29]袁且排名分别

为第 1 和第 6袁这是全球新冠肺炎疫情未得到有效控

制在全球健身行业的一个投射遥 2021 年全球健身趋

势调查的开展时间为 2020 年 6 月 1 日至 9 月 1 日袁

此期间全球每日新增新冠肺炎确认人数由近 10 万发

展到 30 余万袁 居家在全球很多国家依旧是一种重要

应对措施[33]遥 因此袁以上 3 个健身趋势未来一年在全

球将更为热门遥
进入全球但未进入中国前 20 的健身趋势中袁可

穿戴设备尧高强度间歇训练尧老年人健身计划近 6 年

以来一直是全球健身趋势袁且排名都为前 10袁属于

全球健身行业稳健及热门的健身趋势 [16-19,28-29]遥 然而袁
这 3 个待选健身趋势在国内健身行业并不被看好袁
在已开展的 4 年健身趋势调查中袁 总共只有 3 次进
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入前 20渊可穿戴设备在 2018 年为第 2尧2020 年为第 13袁
高强度间歇训练在 2019 年为第 15冤[1-3]遥 可穿戴设备

的使用与设备自身的准确性和健身人群对健身质量

的需求有关遥相比国外袁国内可穿戴设备的准确性和

国内健身人群对健身质量的需求整体上滞后袁 这可

能是可穿戴设备在国内的热度不如全球的原因之

一遥 高强度间歇训练尽管被证明对健身人群有较好

的时间效益袁但其对练习者健身渊运动冤水平有一定

要求 [14,34]袁在国内健身人群健身渊运动冤水平整体性

提升之前袁 高强度间歇训练可能难以成为一个热门

的健身趋势遥此外袁尽管我国正逐渐迈入老龄化社会[35]袁
老年人群对健康的需求日益增大袁 然而我国健身指

导人员现有的专业水平和数量袁 以及养老和医疗相

关政策法规还不足以为老年人群提供指导和保障袁
健身行业还未对老年人群投入足够的关注遥 现有老

年人群更多地还是以健步走和广场舞这类低门槛尧方
便开展尧廉价或无成本的方式来健身遥 尽管如此袁新
冠肺炎疫情确实引起了国家和社会对老年人群健身

的关注袁如上海体育学院开展和推广了重点针对老年

人群的野社区健身师冶项目袁受到了媒体的广泛关注遥

不同健身人群对应的健身趋势既有共性也有区

别渊表 2冤遥 健康饮食尧健康指导尧私人训练尧功能性健

身尧 有氧健身和核心训练是 5 类人群共有的健身趋

势袁未对健身人群进行区分或同时涵盖不同年龄人群

的健身机构可以考虑同时开展以上 5 个健身趋势相

关的业务遥 不同健身人群在健身趋势上的区别表明袁
健身机构需要考虑不同健身人群在健康水平尧生活状

态尧健身需求等方面的差异遥 同时袁这些区别也支撑了

在健身趋势调查中对待选健身趋势进行人群区别的

必要性遥健身行业可根据这些发现提高现有健身课程 /

服务 / 产品的针对性袁如可更多考虑成年人群在减重尧
运动损伤预防和康复方面的需求袁更多考虑成年男性

在增肌方面的需求渊自由负重力量训练和自重训练冤袁
更多考虑成年女性在形体方面的需求 渊瑜伽和 / 或普

拉提冤袁更多考虑青少年儿童在减重尧预防近视尧集体

活动方面的需求渊减重运动尧户外活动尧团体训练冤袁更
多考虑老年和孕产妇在健身地点和传统健身方式渊如
太极冤方面的需求渊社区健身和身心运动冤遥

近年来袁 与青少年体育有关的政策和指导意见

陆续出台渊如强化体育评价 [10]尧体教融合 [11]尧肥胖防

控[12]冤袁其主要目的都在提升我国青少年的健康水平遥
10 个子项的排名能够为健身行业开展青少年人群

的健身业务渊如课程设置尧从业人员培养 / 训冤提供

重要参考遥 身体活动被证明对青少年儿童的生长发

育 [36]尧学业成绩 [37]尧认知功能 [38]尧心理健康 [39]等有着

不同程度的益处遥 10 个子项中有 9 个属于具体的运

动项目袁其中团体球类项目有 2 个渊篮球尧足球冤袁持
拍类项目有 2 个渊羽毛球尧乒乓球冤袁格斗对抗类项目

2 个渊跆拳道尧击剑冤袁个人或其他类项目 3 个渊游泳尧
跳绳尧轮滑冤遥 其中袁游泳和篮球分别位列个人类项

目和团体类项目之首遥此外袁伴随体育被列为中考科

目袁 越来越多的家长为孩子选择了以提高体适能水

平为目的的培训班袁 这使得体适能在所有子项中高

居第 2遥

尽管本调查每年都在不断改进与完善袁 但仍然存

在一些局限遥 首先袁尽管 3 368 份有效问卷相较于前 3

年数量有较大提升渊前 3 年分别为 1 042尧1 459 和

1 827 份冤袁 但相比于我国健身行业从业人员的数量仍

显不足袁未来调查仍需进一步增加回收的有效问卷数袁
并在地域上进一步扩大调查的覆盖面遥其次袁本次调查

增加的人群子项可能增加了填写者的答题时间袁 或者

造成填写者在未仔细思考的前提下答题袁 未来需要考

虑控制问卷的完成用时遥第三袁由于主体来自对全球版

问卷的翻译袁 中国版问卷的内容较大程度受限于全球

版问卷袁 未来需要结合我国健身行业的特点设计完全

本土化的问卷遥最后袁健身行业未来的发展趋势受多个

因素影响袁 试图通过在线问卷的方式对其进行预测本

身是一件非常具有挑战性的工作袁 但本调查的结果仍

能为我国健身和健康相关的企业尧俱乐部尧高校尧医疗

机构未来的课程设置尧人才培养尧设备研发提供参考遥

中国健身趋势调查已进入第 4 年袁 减重运动在

2021 年中国健身趋势中排名第 1袁 与全球健身趋势

存在共性与差异遥 中国健身趋势中与减重相关和经

由行业机构推荐的健身趋势排名靠前袁 全球健身趋

势中与新冠肺炎疫情和居家相关的健身趋势排名靠

前袁 健身行业所处的发展阶段和新冠肺炎疫情的防

控效果可能是二者产生差异的主要原因遥 不同人群

对应的健身趋势同样存在共性与差异袁 不同人群都

对应存在有氧健身尧健康饮食尧功能性健身尧健康指

导相关的健身趋势袁但成年人在减重和运动损伤尧青
年少儿童在减重和团体方式尧 老年人和孕产妇在身

心和社区健身方面有着独有的健身趋势袁 不同人群

的健身现状和健身需求可能是导致差异的主要原
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因遥 未来需要在借鉴全球健身趋势调查问卷的基础

上构建完全本土化的中国健身趋势调查问卷袁 为国

内健身行业提供更为精细和准确的参考遥

2021 年中国健身趋势调查是由上海体育学院

和 ACSM 合作开展和完成的遥 33 家支持机构对本次

调查给予了大力支持袁它们是金吉鸟健身尧黄金时代

健身尧一兆韦德尧锐星健身尧Keep尧海派健身尧巅峰减

重尧 康比特运动健康营养研究院尧 亚力山大健身尧
IDEA 中国尧3HFIT尧 中国体育科学学会体能训练分

会尧美格菲尧耐克超级盛典尧567GO尧运动科学论坛尧
卡玛效能运动科技尧上体体能尧敏驰体育尧国家队体

能训练中心尧赫石小超人尧GymSquare 精练尧上海市

健身健美协会尧IWF 上海国际健身展尧遂生学府尧叶上
海体育学院学报曳尧叶健与美曳杂志尧江苏省运动健身

业协会尧FTN 健身培训网尧FIBO CHINA 国际健身

展尧ABCFIT F30 研究院尧中田健身尧力美健遥
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