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新冠肺炎期间居民运动锻炼行为情况调查

徐� 静� 王� 丽*
苏州大学医学部护理学院，江苏� 215006

摘� 要：目的：了解新型冠状病毒肺炎（新冠肺炎，&29,'���）疫情对居民运动锻炼行为的影响，为居家隔离

期间运动锻炼指导提供参考。方法：以微信�SS作为问卷发放媒介，采用自行设计的问卷，调查居民新冠肺炎疫情期

间运动行为情况，并与疫情前相比较。结果：本研究共调查���例受试者（年龄��～��岁）。疫情期间居民参加运动

锻炼的比例显著下降（����％���������％，��������）。运动时间由疫情前��a���PLQ�次变为������PLQ�次；疫情期间主要

运动目的仍以提高免疫力和预防疾病为主，运动地点仍为庭院或室内，但比例分别较疫情前增加���％和����％（����

����））；运动阻碍因素主要为自身惰性（����％）、缺乏时间（����％）。结论：居家隔离在一定程度上改变了居民

们的运动锻炼行为，包括运动方式、频率、强度和地点等方面。
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一、前言

新型冠状病毒肺炎（QRYHO�FRURQDYLUXV�SQHXPRQLD��1&3）是由感染�����新型冠状病毒（�����QRYHO�FRURQDYLUXV��

�����Q&29）引起的肺部炎性病损害为主的疾病>��。����年�月��日:+2宣布将这种病毒感染的肺炎命名为����年冠

状病毒疾病（FRURQDYLUXV�GLVHDVH������&29,'���）>��。疫情爆发之后在中国快速蔓延，截止����年�月��日，中国累计

报告新冠肺炎确诊病例�����例，累计死亡����例。目前认为�����Q&29主要通过呼吸道飞沫及接触传播，当人群缺

乏免疫力，普遍易感>��。因此，在疫情期间做好自身防护十分重要。此外，《新型冠状病毒肺炎预防手册》关于个人

卫生防护部分强调：:+2“健康四大基石”中的适量运动是防护措施的重要组成>��。另外，也有研究指出，合理的

运动不仅有助于提高机体免疫力>��，而且可以提升心理健康状态>��，是对抗新冠肺炎的重要防护手段之一>��。因此，除

必要的消毒、隔离、定期监测体温等措施外，可通过合理的运动增强机体免疫力，进而增强机体抵抗病毒的能力。然

而，疫情期间居家隔离时间较长，可能会使部分居民的运动习惯发生改变，进而导致机体免疫力下降。因此，调查疫

情期间居民运动锻炼行为的改变情况，以期为居家隔离期间运动锻炼指导提供科学的参考依据。

二、方法

（一）研究人群

通过手机腾讯“微信”�SS进行朋友圈转发和朋友通讯录群发寻找自愿协助调研者，并由调研工作人员自主寻找

下一级问卷发放者，协助问卷发放。样本量的计算使用3RZHU�DQG�6DPSOH�6L]H�FRP网站，采用0F1HPDU�V�=�WHVW方法，

为使检验功效（3RZHU）达到����显著水平（α）为����，计算出需要���人。考虑到�％的流失率，最终���人。

（二）研究方法

应用自行设计的问卷，采用网络填写的方式。问卷包括基础信息和运动行为相关信息，其中运动行为相关信息分

为疫情前与疫情期间两部分，每部分包括��个问题，从运动处方要素包括（运动方式、运动频率、运动强度、运动时

间）、运动目的和运动阻碍因素等方面对疫情居家隔离期间的居民运动锻炼行为改变情况进行调查。

（三）数据分析

采用6366�����对数据进行统计分析。调查对象一般情况、运动锻炼行为改变情况用构成比（％）进行统计描述，

采用χ��检验进行分析，检验水准为α�=�����。以��������表示差异具有统计学意义。

三、结果

（一）调查对象一般资料

本次调查共回收问卷���份，其中合格问卷���份，合格率为�����％。受试者年龄����������岁，范围��～��岁。

调查对象的一般资料，见表�。

*通讯作者：王丽，����年��月，女，汉族，安微合肥人，现就职于苏州大学医学部护理学院，教授，博士研究

生导师，博士后。研究方向：慢性病运动康复。
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表1�调查对象的一般资料

变量 � ％

性别

女 ��� ����

男 ��� ����

年龄（岁）

���� �� ���

��a�� ��� ����

��a�� �� ����

���� � ���

教育程度

初中及以下 �� ���

高中�中专�大专 �� ����

本科及硕士研究生以上 ��� ����

居住地

城市 ��� ����

城郊 �� ����

乡村 ��� ����

其他 � ���

（二）调查对象疫情前和疫情期间的运动行为比较

���调查对象运动处方要素比较

疫情期间居民参加运动锻炼的比例减少，由疫情前的����％减少到����％（���������）。主要运动方式、运动频

率和运动强度与疫情前一致，分别为散步、每周�≤��次和中等运动强度为主（见表�）：选择散步的比例增加了�％

（��������），但每周锻炼次数�≤��次和中等运动强度的比例分别减少了���％（��������）和����％（��������）；主要

运动时间在疫情期间发生明显改变：由疫情前��a���PLQ�次为主（����％）变为疫情期间的������PLQ�次为主（����％）

（��������）。

���调查对象运动目的、地点、时间点和陪伴者比较

疫情期间主要运动目的、运动地点、运动时间点、运动陪伴者与疫情前一致，分别为提高免疫力、预防疾病，

庭院或室内、晚上和独自运动，但比例有所改变：与疫情前相比，选择提高免疫力、预防疾病的比例增加���％（����

����）；选择庭院或室内运动的比例增加了����％（��������）；选择晚上锻炼的比例分别减少了���％（��������）；

独自一人锻炼的比例下降���％（��������），而与家人一起锻炼的比例在疫情期间增加了���％（��������）。

���调查对象运动阻碍因素比较

与疫情前相比，运动障碍因素仍以自身惰性为主，但比例增加���％（�������）。另外，学业或工作压力、缺少

时间和缺乏同伴或组织指导的比例均有所下降，分别是���％、���％和���％（��������）。（表�）

表2� 疫情前与疫情期间居民运动情况�

疫情前 疫情期间

频数 （％） 频数 （％） χ�� �

是否经常运动 ������ �������

经常 ��� （�����） �� （�����）* ����� �����

有时 ��� （�����） ��� （�����）** ����� �����

偶尔 �� （�����） ��� （�����）** ������ �������

运动方式 ������ �����

散步 ��� （�����） ��� （�����）** ������ �������

竞走�跑步 ��� （�����） �� （�����）** ������ �������

广场舞、健身操、广播体操 �� （����） �� （����）* ����� �����

健身房内器械训练 �� （����） �� （����）** ����� �����
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续表：

疫情前 疫情期间

频数 （％） 频数 （％） χ�� �

踢毽子、跳绳 �� （����） �� （����） ����� �����

太极拳、武术 �� （����） �� （����） ����� �����

自行车 �� （����） �� （����）** ������ �����

各种球类 ��� （�����） �� （�����）** ������ �����

瑜伽 �� （����） �� （����） ����� �����

爬山 �� （����） �� （����）** ������ �������

游泳 �� （����） � （����）** ������ �������

其他 �� （����） �� （����） ����� �����

运动频率（次�周） ������ �������

从不运动 �� （�����） ��� （�����）** ������ �������

≤�� ��� （�����） ��� （�����） ����� �����

�a� ��� （�����） �� （�����） ����� �����

��� �� （����） �� （�����）* ����� �����

不确定 �� （�����） �� （�����）** ����� �����

运动强度 ������ �������

从不运动 �� （�����） ��� （�����）** ������ �������

低强度 �� （�����） �� （�����） ����� �����

中等强度 ��� （�����） ��� （�����）** ����� �����

高强度 �� （�����） �� （����）** ����� �����

运动持续时间 ������ �������

从不运动 �� （�����） ��� （�����）** ������ �������

�����PLQ ��� （�����） ��� （�����） ����� �����

��a���PLQ ��� （�����） ��� （�����）** ������ �����

�����PLQ �� （����） �� （����） ����� �����

不确定 �� （�����） �� （�����）** ����� �����

运动目的 ������ �����

提高免疫力、预防疾病 ��� （�����） ��� （�����） ����� �����

娱乐、交友 �� （����） �� （����）** ����� �����

减肥或塑造体型 ��� （�����） ��� （�����）** ������ ������

减压时做的放松活动 ��� （�����） �� （�����）** ������ ������

打发时间 �� （�����） �� （�����） ����� �����

其他 �� （����） � （����） ����� �����

运动地点 ������� �������

自家庭院或室内 ��� （�����） ��� （�����）** ������ �����

住宅小区空地 �� （�����） �� （�����）** ����� �����

广场、公园 ��� （�����） �� （����）** ������ �������

单位或小区的体育场所 �� （����） �� （����）** ������ �������

公共体育场馆 �� （����） �� （����）** ������ �������

健身俱乐部、健身房 �� （����） �� （����）** ������ �������

公路、街道边 �� （�����） �� （����）** ������ �������

树林、江河湖海、草原 �� （����） �� （����）** ����� �����

其他 �� （����） �� （����） ����� �����

运动时间 ������ �������
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续表：

疫情前 疫情期间

频数 （％） 频数 （％） χ�� �

从不运动 �� （�����） ��� （�����）** ������ �������

早上八点之前 �� （����） �� （����） ����� �����

早上八点之后 �� （����） �� （����） ����� �����

中午 � （����） � （����） ����� �����

下午或傍晚 ��� （�����） �� （�����）* ����� �����

晚上 ��� （�����） ��� （�����）** ����� �����

不固定 ��� （�����） ��� （�����） ����� �����

运动陪伴者 ������ �������

从不运动 �� （�����） ��� （�����）** ������ �������

独自一人 ��� （�����） ��� （�����）** ����� �����

与家人一起 �� （�����） ��� （�����）** ����� �����

与同事或朋友一起 �� （�����） �� （����）** ������ �������

与社区团体一起 �� （����） � （����）* ����� �����

其他 �� （����） � （����） ����� �����

运动阻碍因素 ������ �����

学业或工作压力大 ��� （�����） ��� （�����）** ������ �������

运动设施不完善 �� （����） �� （����） ����� �����

缺乏兴趣 ��� （����） ��� （�����） ����� �����

缺少时间 ��� （�����） ��� （�����）** ������ �������

不知如何锻炼 �� （����） �� （����） ����� �����

缺少同伴或组织引导 �� （����） �� （����）** ����� �����

自身惰性 ��� （�����） ��� （�����）* ����� �����

身体原因（太好或太弱） �� （����） �� （����） ����� �����

气候影响 �� （����） �� （����）* ����� �����

讨厌运动后的肌肉酸疼或疲惫 �� （����） �� （����） ����� �����

其他 �� （����） �� （����） ����� �����

注：*疫情前与疫情期间比较，��������；��疫情前与疫情期间比较，��������。

四、讨论

（一）调查对象疫情期间运动处方四要素情况

���运动方式

本研究发现，在疫情期间，参与运动锻炼的居民比例减少。与本研究相反的是，一项“非典”期间的回顾性研究

显示，居民进行运动锻炼的比例较“非典”前有所增高，这提示“非典”期间居民采纳并养成了运动锻炼的习惯，使

健康行为得以改变>��。本研究中调查对象运动锻炼比例下降的原因可能为，在����年的“非典”经验的基础上，本次

新冠病毒性肺炎的防控工作更加全面和完善。隔离、消毒、测温和生活行为改变在一定程度上减少了居民参与运动锻

炼的机会。然而，定期的运动锻炼可以防止细菌和病毒感染，并增强对病原体和疫苗的免疫反应>��，成为预防传染性

大流行（例如&29,'���）的宝贵工具。但是要注意运动项目选择，最好以个人运动或居家运动为宜，如：快走、慢

跑、太极拳和跳绳等，避免聚集性活动>��。本次调查显示，居民主要运动方式为散步，且相较疫情前有所增加，符合

疫情下对居民运动方式的要求。

���运动频率

本研究发现，疫情期间居民运动频率主要为每周�≤��次，但“从不运动”人群的比例显著增加，说明疫情对居民

运动锻炼产生一定影响，致使运动参与度降低。每周参加运动锻炼����次的居民比例有所增高，提示应加大隔离期间

运动锻炼的宣传力度并制定相应的运动处方满足其运动需要。美国运动医学学会推荐健康成年人至少需要进行每周�

天和每天���PLQ的中等强度有氧体力活动>���。
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���运动强度

本次调查结果表明，疫情期间居民运动强度以中等强度为主。合适的运动强度是确保运动安全有效的主要因素，

强度过低达不到增强免疫力的效果，强度过高容易身体机能失调，增加运动损伤风险>���。中等强度运动有益于改善机

体氧化应激，增强机体抗氧化能力，防治高血压等心血管疾病>���。本研究说明，居民对运动强度的选择较为合适。

���运动时间

有研究显示>��，每周三次��分钟的中等强度运动可以使机体,J�分泌增多，,J�与机体免疫力有关，可降低上呼吸

道感染的风险。崔永霞>���研究显示，“非典”封校期间在校大学生运动锻炼时间大幅增加。然而，本研究显示，疫情

期间运动时间有所下降：疫情前居民运动时间主要为��a���PLQ�次，疫情期间则以�����PLQ�次为主。另一项以山东省

为例的社区居民参与体育锻炼现状的研究也显示>���：山东省社区居民参与体育锻炼的频率低，每次锻炼时间短，影响

锻炼的效果。说明，居民运动时间和运动参与意识有待提高，政府应加大运动时间方面的宣传。根据美国运动医学会

推荐运动量>���，建议居民每周�天进行中等强度有氧运动，总时长至少���PLQ，或每周�天��a���PLQ高等强度有氧运

动，总时长��a���PLQ，以实现心血管健康；此外建议每周�a�天抗阻运动，每天�a��组，每次约��a���PLQ。

（二）疫情期间运动目的和运动场所�

疫情期间居民主要锻炼目的为提高免疫力，预防疾病。有研究显示，非疫情期间，居民进行体育锻炼的主要目的

也是强身健体、防病去病和改善精神状>���。适当的运动锻炼具有多方面的健康益处，包括增强体质、提高抵抗力、减

少各类疾病的发生风险，改善心理健康，延缓衰老等>���。疫情前和疫情期间运动锻炼的主要目的与之相符，说明山东

省居民已经认识到体育锻炼对健康的重要性，加之政府相关防控宣传，使其将强身健体作为运动目的的意识提高。

此外，疫情期间，居民选择庭院或室内作为运动场所的比例增加����％，选择广场、公园，单位或小区的体育场所，

公共体育场馆，健身俱乐部、健身房，公路、街道边的公共场所的比例减少，说明居家运动比例增高。有研究者也

表示，因为居家隔离使居民外出受限，所以，居民运动从“社交性运动”转向“个人性运动”>���。王朝军>���等在关于

甲型+�1�流感下居民科学健身锻炼场所的选择中建议：最好首选阳光下、人少、有新鲜流动空气的地方进行运动锻

炼。也可以选择在家里进行运动锻炼，但一定要保持室内空气新鲜。新型冠状病毒可通过密切接触传播，公共场所可

能因人群密集或设施消毒不完全而导致传染风险增加，但疫情期间仍有�％和���％的居民选择到健身房或公共体育场

所进行运动锻炼>���，这一结果提示部分居民的个人防护意识仍有待提高。

（三）疫情期间的运动阻碍因素

疫情前与疫情期间阻碍居民运动锻炼的主要因素均表现为自身惰性、缺乏时间、工作或学习压力大和缺少兴趣

等。社会心理学家认为，人们在解释他人行为或自己的行为时可能会出现偏见，常常将成功归因于自身努力，而将失

败归因于“坏运气”>���。因此，在某种程度上，居民不愿意参加运动锻炼的部分原因可能是主观因素的作用，而客观

因素成为逃避运动的正当理由。通过加大政府宣传力度，鼓励和教育等多种手段，可以在一定程度上改变居民对阻碍

因素的认识，培养运动锻炼兴趣。此外，由于调查群体主要为��～��岁的居民，这类人群正处于学业事业的黄金时

期，往往学业工作繁忙，或家庭负担较重，加上疫情期间，在家网络办公成为常态，居家时间过长导致时间观念变弱

等因素均可能导致居民在疫情期间参加运动锻炼的积极性和主动性下降。

五、研究局限性和展望

本研究存在一定的局限性，首先是样本量选择局限于一个地区，因此可能代表性方面有局限；其次，由于客观条

件的限制，对于实际运动强度等指标只能采取调查，而不能进行实际测量，居民对于问题的回答可能会存在一定的误

差。今后可以继续进行运动指导干预及效果研究。

六、结语

通过本次调查发现，新型冠状病毒肺炎流行期间，虽然多数居民仍保持一定规律运动，但参与规律运动居民人数

比例有所下降，且主要运动时间缩短，运动方式、频率、强度和地点等方面的比例发生变化。
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