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  [摘要] 现代职业女性受生理和心理及传统观念的影响，健身意识比较淡薄，加上现代

职业女性工作、家务比较繁忙，健身时间少，经济不富裕等原因使女性健身参与不强。现代

社会应注重女性健身意识的培养，正确的健身意识有助于女性养成良好的健身习惯,从而为

自己的生活、工作奠定一个良好的“物质”基础。  
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  女性意识一方面源于女性特有的生理和心理机制,在体验与感受外部世界时有着自己独

特的方式和角度,这实际上是一种性别意识,这时它更多地属于自然属性的范畴。另一方面,

女性意识又与人类社会的发展有着不可分割的关系,不同的社会历史阶段决定着女性意识发

展的不同层次和历史内容。中国女性意识的开始觉醒,除生根于新的生产方式的基础之上外,

还有着国际的背景,即是在国际女权主义影响下开始的。  

  随着全民健身计划的深入开展,一个崇尚健身,参与健身的社会环境与社会风气正在逐

步形成。然而,由于受历史环境与人们思想观念的影响,现代职业女性参加健身锻炼没有受到

应有的重视,她们的健康状况令人堪忧。  

  一、女性生理的特点与传统观念对女性健身的约束和制约  

  1、生理特点及历史原因  

  众所周知，女性在体重、身高、肌肉力量等方面均差于男性,这是先天因素。此外女性

还因社会和历史原因造成的社会地位与男性不平等。从母系社会解体到解放前,几乎都是男

性的本位社会,女性处于受支配和奴役的地位。中国妇女彻底解放是从新中国成立之后开始

的。宪法保障了妇女在政治、经济、文化和家庭生活等诸多方面均享有与男性平等的权利,

也同样保障了妇女参与体育锻炼权利。但是这并不意味着女性在实际意义上同男性保持平

等。  

  2、社会分工原因  

  由于受传统的封建意识的影响,加之社会在分工、就业等方面的不同,造成女性在政治地

位、经济收入、受教育的机会及闲暇时间均不能与男性平等,繁重的家务劳动基本上都落在

了妇女身上。“母亲”的角色就意味着生儿育女。“妻子”的角色就意味着服侍丈夫,操持

家务。传统的观念认为妇女要以家庭为主,而现代社会又要求女子在社会中能独挡一面,这更

加重了女性的身心压力。所以,传统观念与历史原因,制约了女性健身意识发展。  

  二、现代职业女性的健身意识现状分析 

1、现状  

  职业女性是一个复合概念,它是以从事各级各类教育,科研，技术工作的女知识分子为主

体,其中,中青年女性占绝大部分,这一部分人群的特点是文化素质高,对新生事物接受快,并且

对美的要求与欣赏的层次也相对较高,注重自身的形象与仪表。同时也存在着对体育投资比

重不大,参加锻炼的人数还不普遍的现状。分析其原因发现,青年女知识分子由于自身年轻优

势,加之学习、美容、娱乐方面投资比例相对较大,对健康的投资意识较为薄弱。而中年知识

女性身负事业、家庭两大重任,业余时间几乎都被教学科研活动和家务劳动所充斥,既要为职

称晋升而奋斗,又要顾及下一代教育,无论精力与财务都无法过多考虑健康投资。反而是离退

休的老年知识女性,由于可支配的自由时间大大增加及年龄所带来的各种疾病,使她们强烈感

到健康的重要。在知识女性阶层中,只有这一部分人群是最注重健身锻炼的。  
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  2、影响现代职业女性健身锻炼的因素  

  在实现生活当中，真正长期坚持健身的青年女性不多。经过调查，主要原因如下：学习

压力大，工作忙，家庭负担重占 48.4%；经济困难占 27.2%；没有合适的健身场所占 10.3%；

不懂健身方法占 7.0%；身体好不需要健身占 5.0%；不知道该不该健身占 2.1%；这里的主观

因素有:缺乏兴趣，身体好没必要再锻炼(观念问题)，没病但身体较弱、不宜参加健身运动等。

客观因素有:缺少时间、缺少场地、缺少精力、缺乏经费、不懂且不了解健身方法等。总之，

健身意识、观念的转变需要社会上的大力宣传来逐渐改变，但物质生活水平较低，闲时间较

少，是制约青年女性健身的最根本原因，同时也是影响她们体育观念转变的重要因素。  

  三、青年女性体育健身投入分析  

  随着我国国民收人的迅速提高、物质生活的不断丰富和思想观念的不断改变，我国居民

对精神享受的投人有了提高。特别是现代有主见、有经济自主权的青年女性，从饮食到穿着，

从居室到娱乐，从工作到消遣，从感性到理性都有了质的转变。  

  1、对个人体育投人  

  近几年，青年女性个人体育消费水平不断上升。其原因，一是认识到健身的重要性，对

运动真正感兴趣;二是有较高的经济收人的女性主动投人高消费的健身场所;三是认识到形

象的重要，为减肥、体形而投人;四是自身内涵的提高，对体育的欣赏力增强;五是健身环境

较好，有优秀的教练指导;六是家庭条件好，居室空间大，购置了先进的家庭健身设施;七是

朋友、同事间的相互影响。  

  2、对家庭体育投人  

  用于购买体育服装、鞋袜占 18.6%;用于购买家庭健身器材的占 12.0%;用于购买体育期

刊、书报或观看各种现场体育比赛、表演、展览等体育精神投人占 5.0%。其他女性基本以

不消费体育投人如通过电视观看体育节目、体育比赛等为主。以上对体育的投人，从个人到

家庭都与经济收人紧密相关，这与对体育的兴趣和社会环境紧密相联。一些先富裕起来的个

人和家庭已开始注重改善生活方式，但多数的女性体育消费支出还处在较低水平。  

  以上对体育的投人，从个人到家庭都与经济收人紧密相关，也与对体育的兴趣和社会环

境紧密相联。一些先富裕起来的个人和家庭已开始注重改善生活方式，但多数的女性体育消

费支出还处在较低水平。  

  四、现代知识女性健身锻炼的发展前景 

现代知识女性参加健身锻炼的潜力很大。一是科技的进步使人们从繁重的家务劳动中解脱出

来,余暇时间增多,加之计划生育政策的实施使哺育孩子的时间大为减少和经济条件改善,为

职业女性参加健身操锻炼提供了必要的保证。二是知识女性所从事的工作多为脑力劳动或轻

体力劳动,伏案工作较多,体力消耗少,长年工作造成肩、颈、腰背疾患的职业病人数增多。据

最新统计,近年来乳腺癌发病率不断上升,患者的年龄趋向年轻化。通过锻炼可以解决体力收

支平衡问题,并对许多慢性疾病有良好的辅助治疗作用。新英格兰医学杂志公布的一份研究

报告指出:每周运动 4小时可以减少 37%的乳腺癌发病率,45岁以内的妇女可减少 62%的发病

率。三是经济的发展使国家更加富强使人们更加富裕，公共设施将更加完善，全民健身场所

将更加齐全，人们用于健身的费用将会增多，为女性健身提供物质保障。  

  五、结论  

  现代社会应注重女性健身意识的培养，正确的健身意识有助于女性养成良好的健身习惯,

从而为自己的生活、工作奠定一个良好的“物质”基础。当代中国女性在竞技场上的成就震撼

了整个世界,在这一点上中国男性只能望尘莫及。而大众体育,女性却在对体育的兴趣、态度、

擅长、参与程度与关心程度等方面均不及男性。女性青、少年时期由于受学校体育教学形式

单调、教学方法古板的因素影响,往往是在被动的状态下进行体育活动,无法树立正确的体育

健身意识,因此也就无法使自己的身心得到均衡发展。进入社会以后,大多女性又在就业、分
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工等方面受到限制,身体锻炼又无暇问津。随着年龄的增长,生儿育女和繁重的家务负担接踵

而来,同时还要顺应现代社会的工作节奏,这一切都使妇女的身心受到了不同程度的损害。所

以培养女性的健身意识刻不容缓。  

  总之,只有不断培养正确的妇女健身意识,才能养成良好的健身习惯，才能有效地达到健

身、健心的目的，才能使全民健身计划得以实施，才能增强国民素质,使我们的民族真正得

到振兴。  
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