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新冠肺炎疫情背景下对终生健身锻炼的思考
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[ 摘  要 ] 新冠病毒给 2020 年的开端蒙上了一层阴霾，疫情初期病毒以其高传染率带走了无数人的生命。在病毒爆发的几个月里，医疗资

源紧张也没有疫苗，支撑病人的除了医院提供的各类药剂和疗法，最重要的还是个人的身体素质和免疫力。同时由于要阻断疫情的传染，全

国人民开始居家隔离，宅家的日子与身边的人无缝隙的相处，过度的消极娱乐只会产生低俗、空洞的精神，除了学习和工作，锻炼也不失为

度过隔离时光和与家人交流的好方法。新冠肺炎病毒的爆发背景下，我们如何看待终生健身锻炼？以后的生活又该怎么做呢？
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1 前言

2020 年春节一场突如其来的灾难降临中国，新型冠状病毒侵袭

了湖北武汉并向全国蔓延。在病毒肆虐的前几个月里，没有疫苗，

没有特效药，更没有一夜回春的奇迹。病毒带走了一个又一个人的

生命——身体孱弱免疫力差的老人、还没来得及长大看看世界的婴

儿，甚至一些处于鼎盛时期的青壮年。其实通过新闻和各类媒体报

道来回顾那段黑暗的日子，由于没有特效的治疗方法，除了需要坚

定的信念外，想要战胜疫情，很重要的一点就是要有良好的身体素

质和较高的免疫力去跟病毒对抗。成本最低的做法无疑是保持锻炼

的良好习惯。另外，在居家隔离的日子里，锻炼不仅能够让人保持

好的身材和健康的体魄，更能够促进和家人的交流、保持良好的心态。

2 我国人民健身锻炼的现状

2.1 国家高度重视

党的十八大以来习近平总书记高度重视全民健身工作，多次对

全民健身工作做出指示。2017 年 10 月 8 日，习近平在党的十九

大报告中也提到 : “广泛开展全民健身运动，加快推进体育强国建

设”。可以看出领导人对于全民健身锻炼的重视。同时我国的公共体

育设施发展迅速。到 2010 年底累计投入资金 225.7 亿元，其中投入

资金 31 亿元，建成“全民健身路径”16.4 万条，建成各类“全民

健身活动中心”32.6 亿万个。国家体育总局还投入资金在西部和经

济贫困地区援建“雪炭工程”体育场馆 4000 多个。[1]

2.2 健身参与者分布不合理

目前坚持参加体育健身活动的人员大部分为离退休的老年人，

闲暇时间多，对健康的重视程度高。我国处于高速发展时期，中青

年人往往为工作和生活奔波，要么不重视，要么则没有时间，健身

锻炼大大不足，健身意识也有待提高。学生在学校有固定的锻炼时

间和机会，但是这种锻炼的强度远远不够，近几年来除了学业，很

多中国学生的生活被电脑和手机占据，留给健身锻炼的空间更加狭

小。我国学生中，同龄人的体育锻炼时间和强度与一些西方发达国

家相比远远不足。[2]

2.3 不同地域发展程度不均衡

我国城市和农村以及发达地区和贫困落后地区的健身锻炼的情

况也大有不同。经济发达地区由于人们经济状况好、受教育水平高，

往往具有较强的运动锻炼的意识，渴望保持良好的身体素质和健硕

的身材，有一定的条件去尝试各类体育锻炼。欠发达地区的人往往

缺乏健身锻炼的意识和接触各类健身活动的条件。城市和农村对比

的情况类似。并且由于农村的发展，部分乡村经济、教育条件转好，

乡下的孩子不再像多年前一样从小要下地干农活，也配备起了手机

等电子产品，活动和锻炼的量与之前相比也是大大减少。

3 新冠肺炎疫情爆发对终生健身锻炼的思考

3.1 养成终生锻炼的习惯有利于提高身体素质，减少疾病的侵

袭

疫情爆发之初，我们接收到了这样的信息，老人和小孩感染该

病毒的几率更大。已经感染的病患在同样患病的情况下，往往身体

条件好的治愈的几率更大。疫情蔓延后我们又看到了这样的现象，

欧洲人口大国的德国确诊人数和死亡率均大大低于人口比德国人口

少得多的意大利。甚至一度意大利的死亡率是德国的 18 倍。除了先

进的医疗条件和防控意识，年轻率高且年轻人与家中老人分居也是

一个很大的原因。年轻人不易感染的原因无疑与较高的免疫力和良

好的身体素质有关。而要提高自身的免疫力，成本最低的方法无疑

就是健身锻炼了。根据我国全民健身的现状来看，中国政府目前对

全民的健身处于一个高度重视的状态。但是宏观来看我国国民健身

在年龄和地区上仍然有分布不均衡的问题。身体状况处于最好时期

的年轻人往往依仗年龄的优势，忽视日常的锻炼，消磨自身身体的

健康。同时电子产品发展也占据了大把人健身的空间。但是经过此

次疫情一战，我们应对身体健康与锻炼的关系有了更深层次的思考，

不论是年轻人抑或是老年人，不论经济条件好还是不好，首先应该

从思想上认识到终身健身锻炼对身体健康的重要性，对抵御重大疾

病的重要性；其次要在行动上有所作为，其实处处都可健身锻炼，

无论是去健身房，还是在操场、空地，抑或是用健身器材只要有运

动意识则处处可健身锻炼，并非一定要有好的健身条件，高级的健

身场所和辅助器材。

3.2 健身锻炼有利于家庭关系的维护和个人的精神健康

据调查，居家隔离期间有 35.13% 的大学生晚睡晚起；有 47.79%

的学生一天使用手机时长超过 6 小时，其中 21.84% 的学生超过 8 个

小时；对于疫情防控期间是否会利用有限的空间进行身体锻炼，选

择经常锻炼的学生仅有 23.73%，偶尔锻炼和从不锻炼的学生分别占

64.87% 和 11.39%。这表明缺乏锻炼的大学生在家中手机不离手，晚

睡晚起，容易导致大学生运动技能的衰退或丧失。同时这些行为将

会使大学生长期与真实生活脱轨，将自己置于虚拟世界之中，很容
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览功能，为学习者筛选材料提供了便利。

资源库的资源材料应该选用比较通用的文件格式，以方便资源

的搜索和使用，提高学习者的使用效率。材料文件主要由文档，幻

灯片，页面动画，图像视频和其他媒体表示。文件格式主要是 PDF、

PPT、RM、VOB、MPG、SWF、RAR、DOC、JPG、MP3、WMA、DAT、MOV、

AVI 等等。不需要安装即可直接打开此资源库的图像、文本、视频、

动画以及音频材料。压缩的文件先被解压然后进行运行。试用操作

的资源检索响应速度快，资源的能够稳定安全的下载。

三、资源库建设与教学改革

由于教育部们在相关文件中明确指出，本科的教育应该创设条

件，以英语和其他外语进行公共教学以及专业教学，双语教学是目

前高等学校教学改革的重要组成部分。部分大学体育人文学科在本

科的双语教学活动应用到了“体育生理学”，“实用体育生理学”，“体

育解剖学”，“体育生物化学”，“健康教育”等基础理论课程。随着

学科的发展，越来越多的双语课程陆续推出。为了满足双语教学活

动改革和高水平学习者的需求，该资源库使用了很多的英语媒体资

料，已经占据了一半的部分。还包含了英文教材的相关课件、图片，

练习题、视频，和其他学习材料，从而使资源库的建设能够适应学

科的不断发展和教学活动的改革。

此外，资源库的建设还促进了课程建、网络课程建设和各类课

程教学改革实验。“体育生理学”“体育解剖学”“体育生物化学”“健

康教育”等课程同时依靠资源库的建设，相互促进，完成了网络课

程的建设 [5]。在建立资源库的同时，又陆续完成了四门在线课程，

对促进学科发展和教学改革发挥了重要作用。 建立在线课程“运动

生理学”和基于网络资源的“运动生理学”教学改革实验，为这个

课程被评为国家级的精品课程打下了夯实的基础。

结束语

总而言之，运动人体科学网络教学资源库的建设应该充分遵循

标准化、创新化和科学化的原则，能够让学习者获取丰富而优良的

知识材料和教学资料，拥有良好的在线学习条件，希望为以后的教

学事业提供更多的便利。
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易滋生自我怀疑、否定自我价值的抑郁情绪以及安于舒适、事不关

己高高挂起的不良思想。同时由于在家与家人朝夕相处，形影不离，

以上提到的不良行为往往会引起家长的反感和不满，父母老人出于

对孩子的期望更希望他们能够在文化学习上提升自己，精神上丰富

自己，身体上锻炼自己，而不是一味懒在家里。由于价值观的不同

和交流的缺乏，孩子往往会与父母发生冲突。[3]

如果能保持一个良好的习惯，在娱乐和学习之余在家进行适当

的锻炼。不管是与父母一起锻炼还是与父母针对居家的锻炼进行交

流，都能够拉近与父母的距离，有利于维护良好的家庭关系。并且

健身锻炼能够将人从虚拟的世界解救出来，让大脑得到一个休息，

有利于精神的健康。隔离在家虽然限制了外出的激烈锻炼行为，但

是也给居家锻炼带来了莫大的空间，与父母兄弟姐妹一起在家健身，

不失为一种打发时间的积极的方式。

3.3 锻炼是一种终生的行为

疫情的爆发存在偶然性，作为普通百姓的我们无法预测和阻止

各类传染病的发生，也无法保证我们某类重大疾病不会突然袭击我

们的身体。我们能做的除了保持一个良好的生活习惯，还有对健身

锻炼的坚持。有生之年经过了一场如此重大的传染病灾害，我们更

应该深度思考，终身健身锻炼对我们全身心的好处。良好身体素质

和强大免疫力的形成不是三两天时间的事情，更不是我们三天打鱼

两天晒网能够简单做好的。就像学生在学校能够根据校园里的节奏

进行一定的活动，但是往往经过一个暑假回校后发现自己的身体压

根无法跟上同样的锻炼强度。我们要养成终生锻炼的习惯，并不是

说每天都要高强度的锻炼，而是要进行科学的、持久的、有规律的

活动。

时间上要有持续性，强度上要合理，类型上要多样。根据自己

的爱好和兴趣可以安排适合自己的健身方案。另外也不要认为健身

锻炼就必须一定要特定的时间和特定的行为，平时的散步、出游时

步行等小事也不要忽视。锻炼是一种成本低、实施简单的行为，可

以让你花最少的钱拥有健康的体魄和心理，自身的重视和实际的行

动是迈出第一步的重要环节。无论你是学生、工作者、老人，无论

在何时在何地用何种方式，都请在心理上重视起来，身体上行动起来。
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