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摘      要：通过参与式观察与实地访谈等形式，对新时代城镇女性的健身认知及其建构逻辑进

行审视。研究认为：在健身实践过程中，城镇女性的健身认知呈现出性别秩序下“他者”形象展

现的“阅己”认知，身体雕刻与情感表达的“越己”认知，以及回归身心健康诉求的“悦己”认

知等阶段性特征。其中，家庭对女性主体的尊重，女性自身对“力量之美”审美认知的推崇，以

及快节奏生活方式下对身心的“救赎”，共同建构城镇女性的健身认知。 
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Abstract: To examine the fitness perceptions of urban women in the new era and their constructive logic through 

the methods of participant observation and interviews. The study shows that in the process of fitness practice, urban 

women's fitness cognition shows the stage characteristics of "experiencing oneself" cognition of presenting the 

image of "the other" under the gender order, "surpassing oneself" cognition of body sculpture and emotional 

expression, and "pleasing oneself" cognition of returning to the demand for physical and mental health. In urban 

women's fitness practice, the family's respect for the female subject, women's respect for the aesthetic perception of 

"beauty of strength", and the "redemption" of the body and mind under the fast-paced lifestyle, all these have jointly 

construct the fitness perception of urban women nowadays. 
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随着全民健身国家战略和《“健康中国 2030”规

划纲要》等政策的颁布与实施，我国女性健身事业迎

来新的发展机遇。当前，一线城市健身市场趋于饱和，

二三线城市健身市场发展势头较好，“小而精”的健身

俱乐部如雨后春笋般在中小城市中涌现，城镇女性步

入健身的潮流，开始选择“量身定制”的健身课程来

管理自己的身体形象。由于女性“纤瘦、阴柔”的性

别角色期待在性别观念中根深蒂固，所以很多女性都

期望通过健身参与迎合“以瘦为美”的主流审美文化。

目前学界对女性的健身关注，要么是侧重于强调女性

通过健身参与打破性别刻板印象[1]，实现对社会性别的

重塑[2-3]；要么是讨论不同健身方式对女性生理机能的

影响[4]、网络空间中女性健身群体的身份建构[5-6]，或

是女性在健身实践过程中的动机转化[7]等。现有研究主

要将关注点放在对女性健身动机限制性因素分析上，

而较少上升到对女性健身认知的讨论与分析。值得注

意的是，认知是包括价值结构、态度、观念在内的所

有精神活动的系统结构[8]，影响着人的一切生命活动，
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包括需求；而动机是人的内部动力与心理动因，其主

要通过激活需求来催生个体的行为活动，所以“需求”

被“认知”所掌控，动机受到认知的制约。可见，与

女性的健身动机相比，女性的健身认知更应引起学界

的关注。基于此，本研究采用质性研究范式，通过参

与式观察和实地访谈等形式，对新时代城镇女性的健

身认知及其建构逻辑进行审视，主要围绕女性在长期

的健身实践中其健身认知发生怎样的转变，其健身认

知转变有着怎样的建构逻辑展开。以期抛砖引玉，引

发学界同行对新时代城镇女性健身认知的学术观照。 

 

1  研究对象与方法 
1.1  研究对象 

本研究的调查对象是来自江苏省 X 县 F 健身工作

室女性健身会员，她们有半年到 4 年不等的系统健身

经历，且大多都是从购买 3 个月课程开始持续续课，

以她们作为调查对象可以窥探其不断续课行为是由什

么样的健身认知所驱动。F 健身私教工作室于 2016 年

成立，是 X 城镇首家健身工作室，目前(截至 2023 年

8 月 30 日)已在 X 城镇开设 3 家分店，第 4 家分店正

在装修中。将其作为田野调查点，一方面是因为其有

着相对成熟的私教管理与会员服务系统，会员的续课

率与稳定性相对较高，有利于展开对 X 城镇女性健身

会员长期的跟踪访谈，便于了解其在参与健身的不同

周期对健身认知发生的变化。另一方面是因为城镇中

人们的性别观念相对落后，女性健身参与的自主选择

权、话语权都受到社会性别规范的约束，对身处其中

的女性健身认知及其建构逻辑进行研究有一定的理论

与现实意义。在经调查对象同意后，确定 12 名女性健

身者作为本研究的跟踪调查对象(见表 1)。 

 
表 1  调查对象基本情况 

编码 年龄 
健身时长 

/月 
职业情况 

年收入

/万元
学历

LXR 39 16 房地产管理 20~28 大专

CTH 45 38 全职妈妈 48~60 高中

LH 31 7 银行经理 16 本科

LYX 31 7 教师 9.5 本科

DK 28 9 全职妈妈 12 本科

LYX 36 8 儿科医生 16 本科

HLQ 48 13 幼儿园园长 19 大专

FX 29 11 检察官 14 硕士

ZH 42 9 全职妈妈 17 大专

NQY 27 7 公务员 11 本科

LN 30 9 个体户 22 本科

SMM 28 10 电商 18 本科

1.2  研究方法 

在质性研究中，研究者通过籍时间流程对某地的

社会事实或社会现象进行了解，对其发生事件的因果、

逻辑等作出有实据的、丰富的解释[9]。与以问卷、量表

等形式获得调查数据、强调研究广度的量化研究而言，

质性研究通常将在田野点调查、实地访谈的经验材料

以文本的形式汇总，其更强调研究深度。 

研究成员以“局内人”——健身私人教练的身份

在 F 健身工作室工作 11 个月，部分受访对象初入健

身工作室时都由其接待，陪伴会员近一年的健身参与

历程，在上私教课期间和课后都对女健身会员的健身

态度、感受、认知等都进行观察与开放式访谈，并及

时进行文本整理。在参与式访谈后，研究者通过线上

方式(主要通过微信)对坚持半年以上且继续参与健身

的女性健身者进行半结构式录音回访，进一步了解其

对健身认知的动态变化。继而，研究者又以“局外人”

的身份对所有访谈内容进行整理与分析。研究成员在

就职的一年期间与受访者都建立了良好的信任关系，

这在一定程度上提升经验材料的可靠性与有效性。通

过将整理的录音资料、访谈文本导入质性研究软件

Nvivo12 进行编码，经过开放式与轴心式两轮编码，最

终建立本研究主题。 

 

2  城镇女性健身认知的呈现 
认知属于复杂的主观意识范畴，是个体在面对外

界环境变化时所产生的主观想法和意志行动[10]。人的

一切心理活动都是认知或观念的产物[11]。观念是个体

的“看法与想法”[12]，个体可通过自身生活经验中所

习得的价值、观念来控制自己的行为与命运。因此，

认知对个体情绪与行为的产生起着决定性作用。Ellis[13]

认为，认知存在合理与否的区分，不合理的认知会对

自己、他人或周围环境产生盲目的绝对化思想，而合

理的认知则是对自己、他人或周围环境做出符合现实

逻辑的客观评价，可以促进个体增长正向情绪并减少

负性情绪的干扰[14]。运动心理学研究揭示了认知对运

动员的心理调节与运动行为的重要性，将认知的定义

延伸到女性健身群体上，借用“种+属差”的方式对

女性健身认知进行界定。女性“健身认知”的属范围

是指休闲健身运动，“种差”是阐释女性健身认知的特

性或本质。因此，本研究将女性健身认知定义为：在

休闲健身过程中，女性健身者对健身效益认知、健身

行为态度的看法或想法。 

健身教练常参考健身周期，根据个人身体素质以

及健康状况等制定训练计划，一般业内将系统参与 3

个月左右健身课程的会员界定为初级健身阶段，坚持
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参与 6 个月左右即进入健身的中级阶段，系统参与一

年以上则进入高级健身阶段。通过参与式田野调查中

发现，在系统健身参与周期的初级、中级、高级阶段，

城镇女性健身认知呈现出性别秩序下“他者”形象展

现的“阅己”、身体雕刻与情感表达的“越己”，以及

将健康作为生命崇尚追求的“悦己”阶段性特征。 

2.1  “阅己”认知：性别秩序下“他者”的形象展现 

性别秩序在社会性别制度与社会性别文化的长期

影响下产生，并根植于社会约束着个体行为规范，组

织着日常生活[15]。在性别秩序中，女性是相较于男性

而确定下来的，男性是绝对的本质与主体，而女性是

非本质的，是他者[16]。亚里士多德曾言，雌性之所以

为雌性是因为存在某种无能。顾拜旦也提出“女性的

体育参与是人类眼睛所能见到的最不美观的景象”，认

为女性的生理构造有着无法克服的“先天性缺陷”。因

此，女性群体的体育参与一直处于被动环境之中[17]。

随着社会变迁与发展，盛唐时期“体胖丰腴”、封建时

期“三寸金莲”等女性审美的主导标准已经发展成现

代社会“白幼瘦”的社会主流女性审美标准。虽然在

男女平等的基本国策与全民健身战略的推动下，女性

被允许进入到健身领域，获得与男性平等的健身参与

机会，但健身房内部性别的垂直隔离[18]仍然存在，即

女性在健身场域中的锻炼仍是迎合男性审美需要的依

附性存在，缺乏自身的主体性。 

进入现代社会，话语和传媒俨然成为构建女性外

在形象与气质的主要工具，“肥婆、水桶腰、女胖子、

胖妞”等污名化话语时刻笼罩着女性，尤其在社会大

众对女性身材没有多元接受度的城镇中，女性的肥胖

就是其不健康的饮食习惯、不自律的生活作息的代名

词。城镇女性在这样单一社会审美标准囹圄下开始迈

入健身房，希冀通过专业的健身私教指导达到自己减

肥塑形的目的。“我来健身就是想要瘦，要瘦得骨感、

性感。之前和男朋友拍合照发朋友圈被他朋友调侃说

我是‘多肉’女友，他觉得没有面子，我也很受打击。”

(SMM，20210726)该名受访者不想因自己的肥胖身材

而成为话题的焦点，所以极力想要通过健身这一手段

实现瘦的目的，进而迎合社会对女性的审美标准。在

轴心式编码后发现，这类因社会互动中他人对自己身

材的排斥目光而决定对自己身材做出改变的群体不乏

少数。“腿都那么粗了还敢穿短裤”“胖了背厚，穿裙子

显壮，没有女人味”“胖了就没有女性的性感了”……

她们通常将别人对自己身材的看法与观点视为是反映

自我的一面“镜子”，女性个体通过这面“镜子”获得

对自我身体外在形象的观念[19]，并采取措施对自己的

身材进行规训，进而让自己符合社会大众的审美。 

在社会互动中以他人审美观点为“镜子”参考，

获得对自我身材认识的这部分女性健身会员群体在健

身初期通常会严苛要求自己的日常锻炼与饮食。一名

受访者在回忆自己初入健身房时对健身的认知时坦

言，“刚接触健身时，我就想快点瘦下来，经常和教练

沟通加大训练强度，直到有一次体能课的中途，我眼

前发黑头晕、心悸，才意识到什么事情都不能操之过

急。”(NQY，20210321)与其相似，很多初次咨询健身

课程的女性都会问“教练，我不吃晚饭，再报私教课

一个月能瘦多少啊？”“我一天来练两次，我瘦 20 斤

最快需要多长时间啊？”……在她们的认知中，报了

健身私教课就宛如走了一条瘦身捷径，甚至不惜违背

人体正常的生理规律，通过节食、超负荷训练等牺牲

自己身体健康的方式来迎合社会主流文化对女性的审

美标准，这无疑让体育运动沦为僵化结构，被功利主

义所形塑[20]。 

质言之，处于初级健身阶段的女性健身会员参与

健身的认知，大多源自他人对“我”身材的评判，功

利性地希望短期的健身参与能够尽快让自己身材符合

社会“白幼瘦”的主流审美文化。在健身参与中趋于

盲目增加运动量、减少饮食摄入，个体具身健身参与

体验与主体性缺失。 

2.2  “越己”认知：身体雕刻与情感表达 

在系统参与健身锻炼一个周期后(健身私教通常

以 3 个月为一个周期，为会员制定训练计划)，部分女

性在健身参与中对身体的掌控感与个人成就感得到增

强，迎合社会的主流身体审美观不再是女性健身参与

的终极目标，她们逐渐注重自我在健身实践中的具身

性参与，渴望获得对自身形象塑造的主动权和话语权。

具身性是以身体知觉与运动图式为基础的身、心、物、

环境在特定关系情境中的交互实践状态，是有着多重

意涵的思想场域[21]，这并不否认外界环境变化对身体

的影响，但更强调在交互实践状态中身体主体性的显

现。“锻炼一段时间后，我觉得瘦成麻秆儿一样去迎合

社会不断变换的审美只会让自我迷失，健身体验到的

肌肉撕裂、酸痛让我感觉到我是真切的存在，我很享

受健身时我完全只属于自己的状态。”(LH，20200821)

该名受访者在外界“以瘦为美”审美环境的影响下走

进健身房，但在其通过健身参与体验到肌肉的撕裂、

酸痛等身体感后，女性健身参与的主体性与具身性得

到进一步凸显[22]，逐渐摆脱迎合男性审美文化的附属

物身份，成为拥有主体性思考的女性。 

当然，身体作为体育运动的重要载体，对其展开

的研究不能仅局限于心智的具身性，而更应该看到个

体运动体验的具身性情感[23]。在社会日新月异发展的
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新时代，健身运动已成为人们情感刺激与情绪排解的

重要窗口，让参与其中的个体可以超越日常生活中的

很多事物。有受访者表示，“接触健身一段时间后，我

发现自己渐渐喜欢上练力量的感觉，每一次力量的突

破都让我的情绪得到释放，变得更加有成就感，这种

成就感转移到我日常生活中，会让我在面对一些事情

时候更加自信与坚强。”(FX，20200813)可见，力量训

练已经超脱对物质性身体的雕刻，其迸发出的巨大情

感能量为女性健身者的日常生活带来精神支撑，让其

获得积极的生活体验。在这种正向情感能量的积累下，

女性对健身的认知也潜移默化地发生着转变。“健身让

我的体态发生很大改变，尤其是每次练背以后，接下

来的两三天我都感觉背很挺拔。虽然有朋友调侃说我

背练宽了，夏天穿衣服时会很显壮硕，但一千个人有

一千个哈姆雷特，健身人的追求她们是不懂的，身姿

的挺拔与自信、对健身的愉快体验以及对肌肉酸痛的

上瘾，让我愈发着迷于带有健身痕迹的女性身材。”

(DK，20210224)虽然该名受访者对肌肉的追求容易被

认为是违背女性特质，不易被社会大众所接受，但正

如朱迪斯•巴特勒[24]“性别操演”理论所提出的，“性

别不应被理解为一种稳定的身份……性别规范是动态

流变的”。城镇女性健身者在长期的健身参与实践中超

越性别秩序下“他者”形象展现的迎合，构建自己对

女性健身线条憧憬的审美认知。可见，女性作为性别

流动中的主体，在颠覆规范的同时也在创造着新的性

别规范。继言之，身体既是社会实践的对象，又是社

会实践的主体，身体所参与的实践形成社会结构和个

人的这些轨迹反过来又提供新的实践条件[25]。此时，

女性健身者的健身行为并不是一种规训的存在，而是

在感知到自己身体情况下的一种行为自觉。 

一言蔽之，女性在健身运动中的具身性参与在一

定程度上强化其身体主体性，通过性别“操演”对身

体不断重构，既超越物理负荷强度实现对物质性身体

雕刻，也阻碍性别秩序在自我社会化过程中的内化，

进而获得对自我身体的感知与情感表达，实现精神层

面对自我的超越。 

2.3  “悦己”认知：身心健康诉求的价值回归 

女性健康运动参与一直受到家庭、性别、工作等

结构性制约，引发一系列健康意识、健康知识与健康

行为等“知行背离”问题[26]。但调查发现，在经过一

年左右的系统健身参与后，女性健身者“悦人先悦己”

的自我意识开始觉醒。与“女为悦己者容”的按摩、

美容等即时型悦己消费不同，女性的健身参与属于发

展型的悦己消费[27]，其让女性在获得健康身躯的同时

亦收获健康心态。 

经过一年系统的健身参与后，女健身会员对健身

的认知从原初外在形体的视觉审美转向物质性身体的

健康上，从塑造“他者”的身体形象转向自我认同的

身型与健康体验上，实现从“视觉健康”向“自觉健

康”的健身认知转变[28]。受访者表示，“可能刚开始觉

得练个好身材很重要，但后面会渐渐发现，健康就是

1，那些好身材、心情或其他物质基础都是 0，没有了

1 有再多 0 也没有用了。”(HLQ，20230204)该名受访

者将健康看作是对身体的一种投资，通过健身获得积

极心态、健康身体才是最重要的。在新冠疫情肆虐后，

健康体质的重要性愈发凸显，人们更加追求身材的质、

生命的质，而不是身材的形与体重的量，尤其是女性

群体对健身的认知明显开始向关注自我主体性的方向

倾斜。“在疫情爆发之后，我对什么好身材已经都看淡

了，我只知道在做好妻子、母亲等其他角色前，我得

先是我自己，我必须有一个健康的身体才能支撑我做

更多的事情。”(LYX，20220719)在传统的“男主外，

女主内”的性别分工下，女性除了要扮演好妻子、母

亲的角色，还要扮演好职场员工等多重社会角色。在

众多角色面前她们也开始追寻“自我”，其对健康的这

种观念不是对自身健康负责这一单一维度的，而是工

作、家庭与自我组成的多元维度的复合责任[29]。此外，

现代女性身兼家庭社会多种角色，在面临日益增长的

心理压力和心理冲突时候，开始尝试从自身出发积极调

控情绪，确保身心健康的统一。有受访者表示，“被查

出中度抑郁后，感觉自己就和‘行尸走肉’一样，做什

么事情都提不起劲，那段时间教练对我健身的督促就

像一束光照进我的生活里，只有在健身时候我能感觉到

自己真真切切的存在，并释放情绪学会与自己对话。”

(NQY，20210621)在此情境下，女性能够正视自己的负

面情绪，通过参与健身体验到自我的真切存在并在健

身参与中与自我对话，让消极情绪得到合理排解。 

质言之，在长期系统的健身参与后，女性的健身

认知出现面向生命的价值转向，回归到自身，从注重

外在身体维度的变化到自我健康意识的觉醒，打破身

材焦虑的囚笼，发展出通过健身参与追寻自我身心健

康的认知倾向。 

   

3  城镇女性健身认知的建构逻辑 
3.1  性别承认：家庭交往中对女性主体的尊重 

社会是建立在公共领域中人与人的对话关系上，

如果一个社会不能公正地承认不同个体与群体，就构

成了一种压迫[30]。当前性别压迫的主要特征是男性中

心主义，女性的从属地位造成一系列性别问题，包括

公共领域的边缘化与排斥、日常生活中的价值贬低、
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平等权利不能得到充分保障等。据参与式田野调查得

知，近一半的上班族女性会因要接送孩子、辅导作业、

操持家务等家庭琐事而中断，甚至放弃健身运动，“社

会性别刻板印象已将其洗脑，认为照料孩子、操持家

务是她们的分内之事”[31]，这些老旧的性别刻板印象

折射出社会对女性尊严与人格的蔑视。因此，实现性

别正义的主要目标不在于消除性别不平等，而要注重

通过正当的承认避免对女性的尊严蔑视与价值贬低。 

在参与式田野调查中发现，以家庭为单位的互动

交往中固化的性别规范逐渐产生松动。随着人民的物

质生活不断丰富以及家政服务业的繁荣发展，家庭里

逐渐开始雇佣保姆、钟点工等家政服务，让女性从繁

琐家务劳动中抽离出来，也让女性短暂性地逃离妻职、

母职等角色赋予的社会责任，进而能够去追寻自己的

兴趣爱好。“结婚以后，很少能有属于自己的时间，我

老公看我整天操持家务、围着他和孩子转太累了，就

主动提出说雇个保姆，让我有时间去做一些自己喜欢

的事情。”(LH，20210621)从该名受访者的言语中可以

看出，其在社会性别规范的囹圄下，常将照顾家庭成

员的衣食起居等生活内容放在第一位，而成为放弃自

我主体性、迎合他人需求的“单向度的存在”。庆幸的

是，该名受访者的男性伴侣解蔽自我与他者共同存在

的模棱两可性，让女性在既作为他者又作为主体来体

验自身[32]，进而构建一种以慷慨地相互理解、包容与

承认为原则的家庭性别模式，从客观上保证女性有充

裕的时间参与到健身运动中，重视与肯定女性的人格

和尊严，鼓励女性以自身为主体的长期健身参与。在

女性健身参与过程中男性对女性主体性的承认，能够

转变女性性别秩序下“他者”的形象存在，冲破他人

话语描述的“镜中我”的藩篱，进而正视自我主体性

的健身需求。 

3.2  情境影响：对“力量之美”审美认知的推崇 

在个体能动性发挥过程中，其可能遵循并维持已

有的社会结构规范，也可能在意识到社会结构规范对

自我的束缚后形成主体性反思，打破这种社会结构对

个体的的桎梏[33]。随着社会的变迁，现代城镇女性在

健身参与的具身体验中对传统性别角色期许的规训产

生些许反抗。虽然，传统社会中性别刻板印象对女性

的规训早已内化为女性自觉遵守的一套行为准则，但

在新媒体信息技术的快速发展下，城镇女性已不像传

统社会时期那般完全生活在男性话语权的威慑下，她

们积极活跃在有关女性健身的网络论坛，线上群聊中

分享自我健身参与体验、经历与心得，通过与她人讨

论体验肌肉收缩体验、女性练肌肉给身体带来的好处

等话题，挑战女性纤瘦、柔美的性别刻板印象，找寻

自身的主体性，实现自我在身体与精神层面的超越。 

在参与式田野调查中，有受访者表示“偶然在小

红书上加入一位女健身博主的粉丝群，看到群里大家

相互鼓励坚持参与健身，并经常分享身体维度变化带

来的自我成就感等，我也就想改变一下自己。”(LN，

20210326)从访谈中可知，LN 在这个基于趣缘组成的

女子健身交流群中受到浓厚健身氛围的熏陶，在同伴

群体的相互激励下也尝试改变自己当下符合社会审美

的苗条身材，加入女性健身者增肌的行列。无独有偶，

也有受访者表示，“你看网络上那些健身博主快 40 了

看起来和二十几岁一样，所以练肌肉真的能够帮助我

们紧致皮肤、延缓衰老，我觉得这才是我们追求力量

美的真谛所在。”(ZH，20210622)可见，ZN 在看到网

络博主外表年龄与实际年龄的差距后，肯定力量锻炼

为女性带来美的价值，激发其自我主体意识的觉醒。 

简言之，城镇女性在网络平台的互动中欣赏到女

性的“力量之美”，并在健身的力量训练中刻画自身的

身体线条、享受力量锻炼带来的年轻态的身体体验，

进而挑战“以瘦为美”社会主流审美文化，重塑对自

我身体的审美认知。 

3.3  健康需要：快节奏生活方式下的身心“救赎” 

身体是个体获取一切物质资源的保障，要提升生

活品质、享受美好生活就必须要有一个健康的身体。

在传统社会模式中，人们一般通过药物治疗怯除疾病

以获得身体的康健[34]，这是在病症已经出现的情况下，

个体为重新获得身体健康而不得已采取的方式。与此

不同，在现代社会生活节奏加快、工作压力加大的背

景下，越来越多的女性开始主动地参与健身运动管理

自身的身心健康。 

健身参与可改善女性体态、增强体质、预防慢性

疾病。一方面，上班时长期伏案工作的女性下班后还

要抱娃、操持家务，其身体大多处于含胸头前倾的姿

势，长期以往便加速形成驼背体态，很多城镇女性意

识到这一体态会导致自己的形象气质不佳，所以主动

参与健身以期获得改善。另一方面，长期健身参与能

够提升女性的身体素质、促进血液流动防止血管硬化，

进而达到提升免疫力、预防慢性疾病的健康目标。 

健身参与是帮助女性消解负面情绪、释放压力，

提升自信心的一味良药。对于许多女性而言，健身不

仅是一种运动，更是一种健康的生活方式。在轴心式

编码中发现，大多受访者都表示“健身能缓解我的焦

虑”“健身后睡眠都变好了”“健身的力量训练让我很

解压”……很多女性进入健身房场域后像是打开一个

全新的世界，在那里可以尽情宣泄工作生活中的负面

情绪、挫败感，可以肆意释放自己压力，在一次次健
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身参与中不断挑战与超越自己并收获自信、勇敢与坚

韧。质言之，健身参与赋予女性们美丽的身材、健康的

体魄和积极的心态。当她们面对生活中的种种困难时，

这份力量和勇气让她们更加自信、坚定地向前迈进。 
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