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引言：

在新冠疫情防控措施下，“足不出户”的隔离措施使

健身爱好者只能选择居家健身。“直播健身”在疫情防控

的形势下得到了前所未有的发展机遇。以抖音 APP 推出

的“抖音全民健身计划”中高人气主播为调查对象，调

查“直播健身”的发展现状，分析其兴起原因与制约因

素，探索“直播健身”的可持续发展路径。

一、直播健身的兴起原因

1.“互联网＋”的快速发展

“互联网＋健身”产业的出现，推动了我国体育产

业的发展，“互联网＋健身”得到了更多年轻人的喜爱，

扩大了中国健身人群基数，推动我国全民健身计划的实

施。线上健身模式的出现，带动了更多人参与到健身中。

直播健身作为一种线上健身的方式，自然受到“互联网

＋”快速发展的影响，推动了直播健身的迅速发展。

2. 新冠病毒疫情的影响

自 2019 年底新冠病毒疫情暴发到疫情防控“乙类甲

管”结束有 3 年之久。在新冠疫情的影响下，许多线下

实体行业受到巨大冲击，有些实体店被迫关闭。健身房、

游泳馆、健身工作室、各类俱乐部等线下体育产业受疫

情影响不能正常开门营业，资深健身爱好者从线下转移

到线上，参与到直播健身的行列中去，并且他们带动了

身边人群的参与。新冠疫情“乙类甲管”期间，居家隔

离已经成为常态，居家参与直播健身成了健身运动的主

流方式。

3. 直播健身突破时间和空间的限制

随着手机和 4G 通信技术的普及，手机直播已经成为

目前直播界的主流，手机直播健身突破时间和空间的限

制，随时可以参与直播健身，下班回家后打开手机就可

以跟着主播一起运动健身，任何地方都能参加直播健身，

居家隔离期间不需要专门去健身房，有一个瑜伽垫就可

以在家跟着主播一起健身。直播健身较少受外界因素限

制也是其目前爆火的因素之一。

二、制约直播健身发展的因素

1. 缺乏宣传力度

以抖音 APP 为例，在新冠细菌感染疫情发生前，抖

音直播中内容较多的是舞蹈、聊天、游戏、带货和影视

娱乐。疫情防控“乙类甲管”时期，抖音直播增加了健

身运动、体育相关的内容。直播健身是随着疫情发展逐

渐流行起来的一种体育健身的直播活动。直播健身开始

时期关注的人群多为线下健身爱好者及其亲属。直播健

身不仅需要靠参与直播健身的用户和健身博主带动，还

需要直播平台的帮助。例如：抖音推出的“抖音全民健

身计划”联合世界冠军、优质健身博主、明星，一起推

广直播健身。这增加直播健身的流量，增加直播健身的

关注度。平台可以举办这样的活动，也可以把直播健身

多推送到首页或者给健身直播间推送很多的流量，让更

多打开 APP 的人可以第一时间观看到直播健身内容，从

而增加直播健身的关注程度。

2. 直播内容单一，缺乏实质性创新

如今，随着信息移动时代的发展，网络直播成为一

种潮流在我们日常生活中不断地发展。直播平台目前对

直播的内容缺乏管理。有些主播为了流量和关注度，会

蹭取大主播的热度。当时非常火的“刘畊宏男孩女孩”，

由刘畊宏和他夫人带领直播用户跟着歌曲一起参与的自

创性毽子操，在刘畊宏直播间每日实时在线的参与用户

达到 10 万以上，随后许多主播学习刘畊宏的直播带操，

吸了一大波热度。面对同质化的直播健身内容，长时间

参与，用户会感到视觉疲劳，降低参与兴趣，从而会导

致用户的大量流失。直播内容单一，缺乏实质性创新是

目前直播健身界的通病，摆脱这种通病需要靠直播平台

规范监管制度，需要靠健身博主的思考创新，需要靠直
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播用户的大力支持。

3. 健身博主专业程度低

健身博主专业程度低是制约直播健身发展的主要

因素之一。参与直播的门槛较低，只需一部手机并注

册成为主播，就可参与手机直播健身。直播门槛低的特

点是现今全民直播兴起的基础，也是造成健身博主专业

水平较低、健身直播内容单一的主要原因。直播低门槛

导致各种水平的健身博主涌入直播健身行列，通过对抖

音 APP 的健身博主和直播健身的研究，发现人气较高

的主播的主页拥有“优质健身博主”的认证，明星主播

拥有“明星”的认证，还有一些拥有专业体育队训练经

历或比赛经历的主播拥有“世界冠军”“国家一级运动

员”“国家二级运动员”的认证。但也存在许多健身博主

没有这些认证，存在一些博主在自己的主页下方填写一

些自己得过的奖项或比赛经历，这样不经过认证的博主，

自己填写经历的博主，他的经历和比赛成绩不能得到证

明，不能确保真实性。有一些健身博主主页既没有官方

认证也没有自我经历填写，这些博主主页发布的健身视

频专业性存在着不确定性，健身运动需要专业知识和专

业技能的支撑，错误的健身动作可能会引发损伤。专业

的健身主播不仅能更好地提供专业健身动作支撑，还能

带动直播用户的积极性，专业主播更能在基础运动中创

造新运动方式，提高用户参与度，更好地促进直播健身

行业的发展。

三、直播健身对社会建构的功能体现

1. 突破时空约束的体育健身功能脱域

传统健身行为受时空的约束特征较为明显，表现出

身体“共同在场”的典型特征。传统的运动健身行为，

是在特定的空间（商业健身房等）或场域（开放社区

等）内，健身教练或社会体育指导员和健身爱好者在显

性时间、物理空间内进行单向度的知识和技能传授行为。

借助福柯的权力规训理论可发现，健身房借助各种规范

化的手段、全景敞视的空间以及监督者（健身教练）等

要素，集中实施了对参与者身体行为的规训。通过持续

的社会规训，保证双方的身体形象与行为都符合社会的

共识和期待。传统健身行为限制在固定的运动时空中，

通过双方的参与行为建构出“身体直接接触和互动”的

情景。吉登斯将这种“以身体在感知和沟通方面的各种

模态”表述为“共同在场”，以展示相关社会行为的时空

一致性。

2. 多样化与个性化的体育健身产品创新

线下的健身服务场景下，健身服务提供者无法做到

及时回应不同群体的健身需求，且提供的健身产品数量

有限、类型单一，覆盖范围极为有限。互联网 + 健身可

以对多元的体育健身需求进行有效整合。“线上健身房”

借助于多场景的健身环境营造，形成了丰富的健身产品

供给，利用大数据分析技术，能够区分大众需求和小众

需求，推出个性化、区别性的健身产品，从而吸引不同

群体参与，如针对青少年推出的“森林大冒险”及体感

游戏“天际漫步”、少儿芭蕾等；针对中青年人群推出的

HIIT（间歇性力量训练）、力量塑形、瑜伽、普拉提、有

氧舞等，针对老年人群推出的太极禅、五禽戏等。

健身爱好者参加各种项目挑战，如挑战波比跳、身

体柔韧度、A4 腰、引体向上等，完成个性化的健身行为

展示，可以迅速吸引普通体育爱好者的围观或参加。刘

畊宏本草纲目健身操爆红后，相继衍生出女生版、男生

版、体院版、街头版等诸多类型的健身操。经过网友的

个性化改造，网络健身产品被赋予了不同的个性化标签，

持续引发模仿参与热潮。网络健身行为配合虚拟场景技

术，可以设置森林、温泉、草地、山地、高原等不同的

虚拟户外环境，让参与者仿佛置身于户外环境开展体育

健身，为健身爱好者提供了独特的身心体验。

3. 体育健身营造家庭与社群新关系

网络健身直播营造了多元主体互动的良好氛围，形

成了线上指导 + 线下健身 + 线上传播互嵌的“情绪场”。

网络健身直播为家庭成员参与健身和融洽家庭关系创造

了机会。健身主播常以“普通人励志”为核心叙事，“普

通人”的角色设定会给粉丝一种心理暗示，健身爱好者

会形成“别人行我为什么不行？最需要的是坚持”的心

理认识，这成为引导个人参与健身的精神兴奋剂。网络

直播影响下的健身行为，脱离了传统场域的限制，为家

庭成员参与集体健身活动提供了难得的机会。

四、直播健身的发展路径

1. 加大直播健身宣传力度，拓宽直播健身宣传渠道

直播健身在直播平台的关注度较低。以抖音直播平

台为例，根据调查发现抖音直播中游戏、带货、唱歌、

舞蹈、聊天的直播间数量较多，健身直播间较少，大多

数直播健身的都是热爱健身的明星和专业运动机构的工

作人员在开展直播健身。直播健身频道想要在直播平台

立足，提高人气，第一，需要得到平台的主动推广；第

二，需要获得用户的信赖与支持；第三，需要线下与线

上相结合，增加宣传渠道。直播平台应当将明星代言、

冠军代言的直播间推送到直播 APP 首页，如：抖音 APP

推广的“抖音全民健身计划”，由明星刘畊宏、世界冠
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军吕小军等一同带领大家做健身操，利用平台的推广提

高直播健身的关注度。直播参与用户的亲属是直播健身

的“第二参与者”，他们是可以发展成直播用户的潜在用

户。加大直播健身宣传力度，不能仅仅抓线上宣传，还

要与线下健身产业相结合，线上线下相互合作，将线下

用户转移成为线上用户，线上用户转移成为下线用户，

两者合作达到“1+1>2”的效果。

2. 精准定位健身用户需求，提高直播健身内容创新力

直播平台和健身博主应当注重研究健身者的需求。

直播平台和相关工作人员合作进行直播平台的大数据分

析，对分析后的数据进行整理、归纳、总结，针对不同

年龄、不同性别、不同运动基础的健身参与者，设定不

同的健身直播课程和标准。在定位健身用户需求的同时，

还需要提高直播健身内容的创新力。长时间运用同一种

健身方式和健身内容会影响参与者的积极性，也难以达

到应有的健身效果。想要提升直播健身的创新力，需要

健身博主和直播平台的共同努力。

3. 加强主播资质审核，筛选出高质量健身博主

现如今各直播平台进入门槛较低，低门槛必会导

致不同水平的主播大量涌入。健身主播是一项专业性需

求较强的角色，非专业健身博主上传的健身视频或直播

内容可能会导致用户学习到错误的动作，达不到健身减

脂的效果，甚至一些错误健身动作会造成运动损伤。因

此，加强主播资质审核极其重要。直播平台应与国家互

联网管理部门合作，实行主播实名制注册，不同种类博

主还需要进行专业性认证，例如：健身博主进入主播平

台，需要身份注册，身份验证成功后进入直播平台，随

后健身博主选择进入直播健身项目，又需要第二次验

证，需要拥有体育运动经历、体育类证书、体育院校毕

业证等，进行资质检验，两套流程过后方可进行直播。

在健身博主进入直播一段时间后，平台根据健身博主上

传的视频和直播间人气等，邀请专业人士对健身博主进

行阶段性审核，通过一定审核次数的博主，平台可以给

予官方资格认证标签，并且加大对此博主的视频推广。

经过重重审核，筛选出具有直播健身资质、专业性较强

的主播。

4. 健全直播平台监管体系，加强直播健身行业监管

健全直播平台监管体系是促进直播健身行业快速发

展的重要保障。健全直播平台监管体系需要加强对直播

间的监管和对健身博主的监管。加强直播间的监管需要

靠“超级管理员”的介入，“超管”有终止直播间、查封

直播的权力。“超管”在直播平台中每时每刻进行筛查，

那些暴露低俗、不雅的直播间，为直播平台创建健康氛

围。直播平台要设立举报功能，在每个直播间都应该拥

有这一选项，让参与用户可以根据直播间直播内容进行

反馈，举报内容上传至后台，后台超管进直播间检查。

在提高健身博主进入门槛的同时，还要注意后续对健身

博主的监管。第一，超管对健身博主直播间的监管，监

管健身博主是否存在违法直播，网络直播的违法行为主

要表现在直播内容和直播手段两个方面，超管要严格管

控健身博主违法行为。第二，直播平台要加强对健身博

主的培训，应聘请体育专业教练，进行专业培训，提高

健身博主知识技能，保障直播的专业性，避免运动损伤

的发生。

五、结束语

综上所述，未来还需要加大直播健身宣传力度，提

高直播健身内容创新力，加强主播资质审核，加强直播

健身行业监管，更重要的是需要促进健身线上线下结合，

推动健身行业可持续发展。未来直播健身还会继续存在

并发展，直播健身会向功能多元化发展，为人民提供更

优质的健身服务。
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