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20年热血难凉
“超级丹”终谢幕

“81.54%的居民进行了健身活动，82.5%的居民认可了居家

健身的必要性。”浙师大体育学院副院长李启迪教授作为此次调

研的具体负责人，他告诉记者，调研报告显示，疫情期间我省居

民居家体育健身状况总体状况较好，健身意识较高

“总体来说我省老百姓对于居家健身的热情度还是比较高

涨，超过4成的居民平均每周进行3次居家体育健身，7成以上的

居民平均每次健身时间在 15 分钟以上。”根据调研结果显示，

虽然总体锻炼次数较疫情之前有所下降，但这主要受到健身场

地空间限制（44.23%）、担心影响他人（39.9%）、缺乏必要健身器

材（39.21%）、缺乏意识习惯（27.36%）、缺乏专业指导（21.53%）

这5方面影响。

值得一提的是，疫情期间，家庭体育广泛开展，有望成为常态

化的健身方式。“70.28%的居民选择和家人一起健身，这对于和谐

家庭关系起到了重要作用。”李启迪表示，家庭教育属于个性化教

育，家庭体育融入家庭教育中能打通全家一起锻炼的渠道，推广

老中少一起进行的活动模式，有利于传承家庭体育文化。

疫情期间，多少人居家健身，喜欢哪些项目，爱和谁一起健身

浙江率先出具疫情期间居家健身状况报告
本报记者 王品燚

从2月至今，浙江游泳队已在省水上

运动管理中心封闭训练5月有余。7月2
日至3日，浙江游泳队特意举办了一场高

规格的队内夏季测试赛。队友充当对手，

在真刀真枪的比赛中找差距、补短板。

尽管只是一场队内测试赛，但是各

项比赛设制的高标准足以让这场队内赛

充满看点。不仅有多名裁判在现场进行

计时和裁定，就连设立运动员检录处这

样的细节也一丝不苟。所有流程完全按

照正式比赛设定。

“队员长期没有比赛对大家的备战

和训练，身体机能都会产生一定的影

响 ，通过比赛让运动员找回比赛的感

觉，激发他们在赛场上的兴奋度。”浙江

体育职业技术学院游泳系主任王伟表

示，省队自己搭台，让队友充当对手，在

比赛中检验训练成果。从检录到比赛，

那种仪式感激发了队员们的比赛热情。

此前脚踝受伤的汪顺在本次比赛中

表现稳定，在 400 米个人混合泳的比赛

中，他从一入水就牢牢确立了领先优势，

最终轻松胜出。但他坦言，由于长时间

无赛可比，距离自己的最佳状态还有一

些差距：“比完感觉还是有累，好久没比

赛了，也是通过这个队内测验，去寻找比

赛的感觉。”

本次测试赛除了检测队员们上半年

的训练成果，也是教练员们自我总结调

整的一次机会，在比赛中发现队员们的

问题，在场边就可以直接指出来。有的

教练员更是用手机拍摄比赛过程，进行

技术分析，以便赛事回顾，制定更加有针

对性的训练计划。不少年轻教练员在赛

后也及时与资深教练朱志根交流沟通，

学习更多经验。

朱志根表示，本次测试赛在训练中属

于高强度训练，也是为了提高运动员士

气，通过这次测验，教练员从中总结测验，

找差距，从而有针对性的改进训练方法，

这也是省队未来要着力研究探讨的方向。

队友当对手 模拟大赛氛围

省游泳队举行
测试赛“找感觉”
本报记者 钟 樑 周 斌

居家健身是否真正有效？全省居民在疫情期间的健身状况是否良好？日前，省体育局群体处联合浙江师范大学体育学院组织开展了新冠肺炎疫情期间

浙江省城乡居民居家健身状况调研，对全省11个地级市的21118名城乡居民进行了随机问卷调查。

据悉，该调研旨在了解疫情期间浙江城乡居民居家体育健身现状、取得的经验、存在的困难与问题，居家健身对抗击疫情的作用与价值，以及对后疫情时

代居民体育健身的影响以及相关政策建议等，以期为政府决策提供实证资料和参考依据。

在居民的普遍认知中，居家健身虽然有助于增强免疫

力，但效果并没有平常体育锻炼好，也无法取代平常体育

锻炼，调研报告也佐证了这一观点。虽然有71.24%的居民

会在健身前进行热身准备，82.96%的居民会在健身后进行

放松活动，但仅有25.44%的居民会使用心率、血压等身体

监测手段。“这也反映出居民具备一定的体育活动常识，但

健身科学性知识相对缺乏。而且在健身指导方面，只有

13.09%的人群选择公共服务平台。”在李启迪看来，一些自

媒体的健身模式或许更具趣味性，但是否科学却有待商

榷，“也希望能够借此倒逼公共服务平台，能够推出一些受

众广、趣味性强的健身方法，让更多人能够科学健身。”

省体育局群体处负责人表示，在疫情常态化下，为了

推动居家健身工作良性发展，可以搭建多维平台，并搭建

全民健身分类指导体系，通过知名运动员参与，为群众提

供健身指导，通过更细致精准的分类，让居民居家健身能

够更科学。

此外，开展网络赛事活动也是一大良策。目前火热

的马拉松线上系列赛以及幼儿趣味体育线上亲子赛等活

动就是这方面的尝试。“既能使广大体育爱好者足不出户

即可欣赏赛事活动，又能调动居民积极参与网上赛事活

动和体育展示，还能常态化开展居家健身系列活动，不断

扩大活动参与面。”该负责人表示。
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我省居民居家健身时最喜欢的运动项目是什么，最喜欢在

何时开展？调研报告给出了明确的答案：超过半数的居民都会

在固定时间健身，且选择在晚上进行健身运动的占了绝大多数。

从运动项目上看，健身操类、跑步类、拉伸运动类、跳绳、力

量健身类、居家劳务类、健身走类、羽毛球、瑜伽类项目排名靠

前，而广场舞、篮球、动感单车、乒乓球等运动则明显靠后。“这主

要是项目本身的特点决定的，受场地限制较少，且没有特别高的

技术技巧及装备要求更适合居家进行，有明显年龄、性别限制或

场地器材设备要求较高的项目开展会不太方便。”李启迪表示。
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城乡居民疫情期间居家体育健身项目选择情况

▶▶▶居家健身最爱这些运动

▶▶▶参与健身意识普遍提升

城乡居民疫情期间的居家体育健身态度与实际行为

城乡居民疫情期间居家健身热身、放松与监测情况

▶▶▶科学健身知识还需补充
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