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基于家庭智能运动健身发展的机遇、问题与路径
孔诗淇　任海巍

（湖南涉外经济学院体育学院，湖南 长沙 410205）

摘要：随着全国口罩问题反复无常，居家健身作为体育参与

的一种形式，在传统与现代、技术与社会等互构下逐渐成为当代

社会大众体育参与的趋势之一。现象及健身博主“刘先生”因其

专业又富有趣味性的直播氛围获得受众喜爱并跟随其健身。它拓

宽了全民健身的时空边界、突破场地限制、时间约束以及融入百

姓的生活方式，为全民健身提供了新方式、新选择、新思路。同

时该现象极易让人联想到“全民健身”战略背景体育产业数字化

转型、发展全民健身智慧化服务，特别是家庭智能运动的快速发

展为推动运动健身行业数字化、全民健身普及化注入了新的动力。
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国家体育总局在《“十四五”体育发展规划》中明确指出，

鼓励发展“互联网＋健身”模式，优化线上线下健身互动一体化

发展。因此，在国家政策、互联网普及率提高及健身行业数字化

的推动下，我国的线上健身市场得到快速发展，居家健身正在逐

渐成为百姓健身的又一重要选择，受众对线上健身的各类需求也

在急速增长。在防控常态下“居家隔离”“心理孤独”和“健康

焦虑”等问题日益凸显，倒逼居家健身内容和方式进行调整和改善。

2022 年 4 月，趁着风口，娱乐明星兼健身达人刘畊宏自创的本草

纲目健身操火爆全网，成功掀起了一股新的全民居家健身风潮，

众多“刘畊宏女孩”“刘畊宏男孩”出现，其在抖音短视频的粉

丝数量在一个月内从 300 万突破到了 7000 万，成为了 2022 年上

半年当之无愧的网红顶流。虽然后期随着口罩问题得到了有效控

制，居民生活恢复常态化，居家健身潮呈现部分回落，但不容否

认的是隔离期间所出现的居家健身潮作为新媒体时代体育参与的

一种潮流已呈现出其内在必然性。鉴于“潮流作为客观的、能动

的存在，既不是‘随大流’，也不是外在于人的‘自在之物’。

它是特定时代运动变化规律的客观反映，不以人的意志为转移，

是参与其中所有人的活动，是社会实践的产物”，因此居家健身

潮作为一种潮流，同样表现出客观、能动特征，并在满足一定的

主客观条件、文化等情境下兴起并发展起来。

一、智能运动健身进入 3.0 时代，居家健身场景开发兴起

（一）智能运动健身 1.0、2.0 时代

智能运动健身是一种以科技为依托，智能化健身软件为载体，

可以根据用户不同的需求，获取用户的个人信息从而加以分析，

反馈给用户以满足个性化、高效健身需求为目标的新型健身方式。

目前，我国运动健身在社会不断进步、政策支持、赛事和科技的

多重驱动下，经历大众自发休闲运动 1.0 时代、专业服务化 2.0 时

代，现在已上升到了大众运动智能化 3.0 时代。

（二）智能运动健身 3.0 时代

在口罩因素的影响下，智能运动健身 3.0 时代呈现出以居家

智能健身场景开发为主要增长极的整体趋势。在“刘先生”现象

的带动下，引发了一波声势浩大的居家健身场景开发热潮。其智

能运动健身 3.0 时代有以下特点：

1. 即时性与互动性。即时性与互动性是由直播的特性而决定

的，是媒介技术发展的结果，这一特点也体现在其他类型的直播

中，如卖货直播、美食直播等，受众可以实时发表评论与主播互

动，主播可以及时反馈给受众，随时调整直播内容，更具有灵活

性与亲近性。在“刘先生”的直播中，主播需要长时间持续运动，

不能通过剪辑等方式造假，更能体现其专业度与身体素质，使得

“刘先生”以自身实力获得更多关注。另外，即时的评论互动也

可以提高线上健身的可操作性与科学性，受众可以随时进行提问，

主播也可以及时回答问题，并作出必要的提醒，防止过度运动导

致的身体损伤。

2. 音乐的律动感与熟悉感。“刘先生”健身直播中的歌单是

吸引受众的一大亮点。一方面，这些歌曲的欢快旋律与运动的频

率一致，极具律动感，音乐节奏感强，搭配毽子操具有记忆点，

使健身操具有动感与感染力，有助于提升直播的效果；另一方面，

周杰伦的歌曲在观众群体中具有集体记忆，在年轻一代人的心中

有特殊的地位与熟悉感，能够引发受众强烈的认同。

3. 充满趣味的直播氛围感。“刘先生”的直播注重氛围感，

用趣味性的口号和魔性的动作、激动的语气鼓励粉丝坚持；在运

动的过程中还会提醒新来的粉丝不要急于做动作、可以适当休息

等；除此之外，“刘先生”与家人之间的温馨互动也加强了直播

的氛围感，很多受众不仅是为了健身而观看，还会被刘先生与家

人的甜蜜互动而吸引，让受众能感觉到他对健身、对家庭的热爱，

以及对观众的诚意。直播中独特的氛围感是吸引观众的一个亮点，

使观众获得陪伴感与归属感，并保持长久的观看与运动兴趣。

4. 动作简单易学。在刘先生的直播中，简单重复的毽子操传

播最广泛。简单易学的动作提高了受众参与的兴趣，同时具备全

民性的特点，适用于所有年龄阶段的人群；另外，很多线上健身

运动除了动作较难，有些还需要使用器材，而“刘先生”的健身

运动就克服了这些问题，徒手运动不需器材，减少负担；不会设

立特定的目标，没有压力；健身难度不高，普通人也可以跟进。

在直播间里没有攀比和身材焦虑，这种轻量化、自由化的方式，

正适应了当下的生活节奏。

二、基于家庭智能运动健身发展的机遇

家庭智能运动健身以拓宽全民健身的时空边界、突破场地限

制、时间约束以及融入百姓的生活方式，为全民健身提供了新方式、

新选择、新思路。同时它极易让人联想到“全民健身”战略背景

体育产业数字化转型、发展全民健身智慧化服务，特别是在持续

口罩问题加速和家庭智能运动快速发展为推动运动健身行业数字

化、全民健身普及化注入了新的动力。

（一）家庭智能健身产品领域大有可为

基于家庭智能健身的兴起，势必会诞生一大批家庭智能健身

产品，如健身镜等等，继而开创出一个全新的智能产品领域，充

满着无数的机遇和挑战。因此，在家庭智能健身产品的领域大有

可为。

（二）开创以互联网技术为中心的居家健身潮

基于互联网技术实现的线上互动表现得更加的专业化，才使
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得多元化的健身指导能够得以实现，极大地增强了居家健身对用

户的吸引力。随着线上健身的兴起，大众通过网络检索便能获得

多元化，专业化的健身知识，为居家健身提供了必要指导的同时，

增强了居家健身的吸引力。鉴于互联网技术发展的系列支撑，线

上线下模式交融的健身模式常态化，并使新媒体时代居家健身潮

的兴起成为了可能。

三、基于家庭智能运动健身面临的问题

运动智能健身是一个具有多方面的市场，具体到家庭环境所

受的限制也更多，作为网络短视频直播时代下独具特色的健康传

播，不同人群、不同个体有不同的偏好，也难免存在一些衍生的

问题。

（一）盲目跟风下的娱乐化

“刘先生”直播间的“毽子舞”和《本草纲目》的飓风式传

播形成了“网络迷因”的传播，即信息经过网络平台进行复制、加工、

异化等的传播。如“刘先生”直播健身爆火一周后就开始有“女

孩因跳毽子舞导致腿抽筋下不成楼梯”等消息在网络上流传。一

些网友深受“狂欢后遗症”的影响，推动变异的“网络迷因”传播。

健身和购物不同，购物中所购买的商品属性是一样的，但是健身

却因个人体质、动作的规范性及强度的差异对每个个体产生的效

果各不相同。之后，“刘先生”夫妇便在直播间提醒粉丝健身要

量力而行，防止身体扭伤，但是娱乐的效果会使一些人麻痹大脑

并做出非常规行为。此时，跟风者的动机已经不是健身减脂了，

而是盲目从众，简单来讲就是“一切为了快乐”疯狂跟风下的行

为异化。

（二）创作者内容趋同下的同质化

直播健身这种形式在 2020 年年初开始风靡，而 2022 年爆火

的“刘先生”直播健身无疑是一个突破圈层的范本。“刘先生”

直播健身爆红的背后是有属于他个人的独特性的，也就是说，他

的火是不可复制的。在破圈的过程中，“刘先生”的明星光环绝

对是加分项。他让粉丝看到了明星后台的前置效果，在健身的间

隙与妻女、岳母的亲昵互动能拉近和观众的情感距离，前台和后

台的界限逐渐消融，满足了大众的窥私欲和好奇心。当下健身教

练、健身领域网红和机构甚至是明星都开始模仿“刘先生”的路

子，连著名的国外健身主播帕梅拉也在“刘先生”爆火后的五一

假期开始做直播。在抖音上以“健身直播”为题能搜索到上万条

相关视频内容和相关主播。但结果我们不得而知，流量就那么多，

蛋糕就那么大，与其哄抢分割，不如继续做大，创新升级。

（三）MCN 机构流量裹挟下的商业化

“刘先生”健身直播的蹿红让 MCN 机构嗅到了健身主播的无

限可能性，其商业价值也会随着流量陡增而加速上涨。在直播健

身广阔的“红海市场”里，如何不被异化的商业性吞没，提供何

种产品和服务才能满足市场需求，是下一步需要思考的问题。毕

竟互联网造神瞬息万变，抖音等短视频平台的标杆打法也会随着

热度的增减向流量靠拢，造星的速度如割韭菜般一波接着一波。

流量至上的背后，有多少个“刘先生”正蓄势待发，就有多少个“拉

面哥”在被吞没后被遗忘。“被裹挟与求裹挟”的流量场上从来

不缺红人，不缺泡沫性的短暂繁荣，真正缺少的是如何在发挥流

量最大化后依然常青的人。

四、基于家庭智能运动健身发展的路径

家庭智能运动健身旗下的运营商深耕智慧家庭多年，拥有

IPTV 客厅中枢大屏、双千兆网络及海量套餐用户优势，且前期已

经开发了较为丰富的包括运动健康在内的泛家庭数字生活新场景、

新体验，有利于在家庭智能运动健身领域构筑基建能力，打造开

放生态，降低行业玩家及用户两侧的参与门槛，推动行业跨越式

发展。

（一）家庭智能运动健身的运营商可发挥智能电视或智慧屏

的大屏优势

借助 OpenHarmony 生态的大小屏协同、视频流转等能力，赋

能普通智能健身硬件“无屏变有屏，小屏变大屏”，普遍降低设

备可视化改造的成本，并使用户可以更好地看到自己的健身动作。

（二）家庭智能运动健身的运营商充分布局自身在市场的优

势

运营商充分发挥特有的千兆网络、云与边缘计算的优势，积

极布局 XR/ 元宇宙运动健身，无限扩充场景，打造沉浸、自由的

极致体验，可抢占智能健身的下一个风口。

五、结语

口罩问题终将过去，但问题造就的新型消费模式将会延续下

去，如果家庭智能健身行业想要扩张，并引领智能运动健身 3.0

时代发展方向，推动传统健身体验向娱乐化、竞技化体验方向延展，

必将有助于在家庭智能健身市场构建类似于“智能手机 +APP”的

最普惠、最繁荣的“硬件 + 内容 + 服务”开放生态，推动家庭智

能健身行业迈入发展新纪元。
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