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前言

随着全民健身事业的发展，越来越多的女性开始进入健身领域。她
们希望通过健身活动在保持身体健康的同时维护身体形象。在全球身体
文化蓬勃发展的助力下，中国女性掀起了“健身热”。虽然健身运动对女
性个体生活和自我成长的影响没有教育、就业、婚姻、家庭、生育这些
重大事件那么直接、显著，但是围绕女性健身的话题却涉及女性生活的
方方面面。健身的过程就像一面棱镜，折射出了女性生命与生活中不同
的色光。

我在前期关于女性健身、休闲运动的课题以及研究著作中，大多是
把女性健身运动作为一个整体的社会现象去进行调查研究的，主要关注
的是女性体育运动参与的现状（如《城市化进程中女性休闲体育的兴
起》《中国城市女性体育参与分层现象的质性研究》）、制约因素（如
《论休闲体育对城市女性社会空间的建构与影响因素》）、潜在功能
（如《“自由”的选择与身体的“赋权”——论体育对女性休闲困境的消
解》《女性主义视角下的运动身体理论》）、促进策略（如《我国女性
大众体育发展目标选择的思考》《新时期我国女性大众体育发展路径探
析》）等。这样的研究虽然在宏观层面上能够勾勒出我国女性体育运动
参与的社会学图景，但是在材料的整理、筛选、归纳、提炼、综合分析
的过程中，那些一手的、丰富多彩的、生动鲜活的个体健身运动故事却
被掩藏在了研究者“科学”“综合”的话语体系生成之中。因此，在这本书
中，我想还原健身运动参与者身体叙事的主体性，连贯地呈现独立个体
的健身历程及其相关的生命故事和生活经历，用“放大镜”去寻找个体身
体经验、自我认同及其与生活世界关联的线索，从而为女性健身运动研
究填补真实、鲜活的内容，使我国女性健身运动的“社会图景”更为清
晰，也为从不同层面具体探讨“中国式”的身体问题提供素材和理论视
角。

本书呈现了12位女性的健身口述故事。故事主人公有经历了“暴食
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—催吐”的肥胖者、离异的中年职业女性、退休的老年干部、留学海外
的大学生、进城的“打工妹”、农村妇女、亚文化空间下的双性恋者、备
孕二孩的高龄女性等。这些故事被规划到了“自我、身体与运动”“生
活、身体与运动”“孕育、身体与运动”三大主题之下，突出了女性健身
的不同关注点。每一个故事形成了独立的一章，每章包括两个部分：第
一部分是“口述故事”，第二部分是“分析与讨论”。“口述故事”以第一人
称的方式进行叙事，力争保留口述者“原汁原味”的主体性表达以推动故
事的发展。在这里，研究者（作者）并没有介入评析，以避免打断叙事
的连续性。“分析与讨论”是作者站在局外人/研究者的立场，对口述健身
经验/体验进行的主题式分析，从不同理论视角去分析健身者的身体、
生活、生育、健康、社交、教育、形象、自我认同、身体管理等当下女
性健身现象的热议话题。在主题分析中，我们不仅仅限于对“个体经
历”的诠释，更希望超越个案，或者说将个体健身经历嵌入社会、政
治、历史、经济、文化中描绘出当前我国女性的“群像”，对女性的权
利、地位、身份、角色、文化价值观等进行反思。

本书的特点如下。首先，在体育学中少有以口述为主的研究著作，
即便有，也多为知名教练或者运动员的回忆录，鲜有对普通人体育故事
的“深描”研究。而本书的主人公都是普通的健身爱好者，这就在一定程
度上呈现了我国大众健身的群像。体育理论的相关著作多为纯理论的论
述，材料多来源于文献，而本书是实践经验和理论研究的结合，材料是
通过调查获得的一手资料，这是本书在体育学领域中比较突出的特点。
其次，在社会学与人类学领域，较为具体的身体研究大多数指向患病的
身体、失调的身体、消极的身体，或者欲望的身体，更多涉及的是医学
与社会、文化之关系，也有个别的研究从性的身体叙事来反映身体体
验。本书将体育事件/经验置于复杂的日常生活中，折射出来的更多的
是“能动”的身体、“受控制”的身体、“情境下”的身体和“积极再造”的身
体，更多涉及了健康与社会、文化之关系，也为具身研究提供了新的素
材和观察视角，这是本书在社会学领域的特色。再次，在方法论层面，
本书强调了多重身体与具身体验在社会科学中的“在场”，对主流社会科
学中“身体缺席”的问题进行了补充，也弥补了传统社会科学研究调查
中“主体性”缺失的问题。最后，在实践层面，本书中的口述者不是什
么“大人物”也不是“特殊群体”，她们的故事更生活化，更贴近我们的社
会现实，也更能引起读者的“共情”。当前，老百姓越来越关注自我健康
和健身运动，也有很多人深度地参与其中，但在健身时会产生一定的困
惑。本书中的故事分享和理论探索也能为广大女性群体的健身规划和身
体策略提供一些启示。
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本书从规划、故事采集、整理分析、写作呈现到校改调整历经了近
两年的时间。在这两年中，我带领着研究团队进行了数十次研讨，实地
收集资料，其间完成了多篇学术论文，同时也完成了国家社会科学基金
一般项目“我国育龄妇女健康的体育干预研究”（17BTY048），这些工
作为本书的写作奠定了良好的基础。熊欢（绪论、余论、第四章）、邓
君瑜（第十一章）、林金玉（第五章）、李佳豫（第九章）、陈海飞
（第二章）、唐芝（第七章）、王阿影（第三章）、王单（第六章）、
张馨月（第一章）、郭昕怡（第八章）、晏波（第十章）参与了本书具
体资料的收集和撰写工作；熊欢负责本书的规划、结构的制定以及全书
的修改和调整工作；赵笑云先生作为第一位读者反馈了宝贵的意见，在
此一并表示感谢！最需要衷心感谢的是愿意接受访问、分享她们健身故
事的书中的主角们，是她们的故事激励了我们去探寻女性生命的多彩光
束！

本书获得了“华南师范大学哲学社会科学学术著作出版基金”的资
助，在此对华南师范大学体育科学学院领导、华南师范大学社科处老师
以及评审专家的认可和帮助表示衷心的感谢。还要感谢社会科学文献出
版社的编辑老师们为本书提供的专业意见和服务，从确定书名、审稿编
校、内容调整、封面设计到最终出版，每一步工作都离不开他们辛勤的
付出。

写作的过程是一个学习、探索、自我反思和不断修正的学术实践过
程。我们深知书中还有很多不足之处，这也为我们继续探索和讲述女性
健身故事留下了改进的空间，恳请广大读者包涵指正！

熊欢

2020年10月于广州
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绪论
主题一 自我、身体与运动

第一章 生活“暴政”下的自我救赎
第二章 跨越中西文化的审美想象
第三章 身体冲突中的自我发现

主题二 生活、身体与运动
第四章 人到中年的“体悟”
第五章 年龄洗不掉心中的“芳华”
第六章 “扮靓”乡村文化生活的广场舞
第七章 拥抱城市生活
第八章 舞蹈中的彩虹人生

主题三 孕育、身体与运动
第九章 在“肥胖”的身体与“备孕”的身体之间
第十章 双重身体的“孕育”
第十一章 身体的重塑与传递

余论 凡身之造
参考文献
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绪论

一 写作背景——对女性健身热的思考

随着全民健身事业的发展，越来越多的女性开始进入健身领域，她
们希望通过健身活动来保持身体健康和维护身体形象。女性健身热在全
世界范围内的兴起不仅仅是一种经济、政治、文化、社会现象，更与女
性解放运动的深化以及女性自我发展的个体需求有着密切的关系。然
而，目前关于健身的著作基本上与生理学、心理学、解剖学、训练学、
营养学等科学话语捆绑在一起，健身行为的社会性和人文性在科学的话
语体系下被严重忽略。

健身运动不仅是个体寻求健康的身体活动，也是各类社会力量、人
类精神、意识形态共同塑造的文化产品。自20世纪女性主义思潮出现以
来，妇女健身运动就成为女性主义争取权利的“战场”。女性主义者强调
女性平等参与健身运动，强调在运动管理、体育决策与发言权上女性与
男性享有同等的权利。他们认为，健身运动能从身体上使女性变得强
大，从而改变女性在社会中的弱势地位，是女性解放的重要策略，是一
种改变性别权力关系的有效“政治”工具。进入21世纪，健身产业蓬勃发
展，健身运动的经济价值得到了空前凸显。健身的商业化过程吸引了更
多科学力量和文化传媒的加入，在全球身体文化蓬勃发展的助力下，中
国女性掀起了“健身热”，好身材已成为女性的“基本需求”和“价值标
准”。

虽然我国女性参加健身运动的历史并不短，但相关研究起步较晚，
女性运动健身的社会、文化研究尤为缺乏。2000年以来，关于女性健身
运动（大众休闲体育活动）的研究快速展开。从我们目前检索到的文献
看，关于女性健身运动参与现状的社会调查、宏观描述、顶层设计的研
究居多；以城市女性，特别是城市职业女性为对象的研究居多；社会性

8



别、社会分层和功能主义理论视角的研究居多；使用问卷调查、数量统
计方法进行的研究居多。从认识事物的一般规律来看，只有先认识事物
大概的轮廓（宏观），然后再进行细节（微观）的勾勒，最后才能了解
事物的全貌。前20年的研究通过一系列宏观的社会统计调查勾勒了我国
女性大众健身的基本情况（主要动机、参与形式、制约因素、解决方案
等），然而“冷冰冰”的数字、一般化的观点、普适的原则常常会掩盖不
同社会情景下不同人群个性化的、特殊的经历与经验。这样会造成：
（1）无法深入地掌握女性健身的多样性和差异性；（2）无法进一步挖
掘影响女性健身的多重而复杂的社会力量；（3）无法从女性个体的立
场了解健身所蕴含的深层次的意义和价值体系；（4）无法提出全面、
具体、有效的真正符合女性利益的策略来提升女性的体育参与、健康与
发展。

健身运动到底赋予了女性个体什么样的生理、心理和社会经验？这
些经验到底有多少是积极的，多少是消极的？这些经验是如何建构起
来，并反映当前社会性别身体文化和生活价值观的？这些身体经验又是
如何影响着女性个体成长的？本书试图通过女性个体健身经历口述故事
的采集，从女性立场、微观的社会互动、个体的生活经历和主观感受出
发，反映当今我国女性身体与生活的价值观以及与之相关的社会生成，
挖掘健身文化对女性个体生活规划、自我认同、身体审美的影响，探讨
性别、身体与社会间的互动关系，从而为女性健身运动填充真实、鲜活
的内容，使我国女性健身运动的“社会图景”更为清晰，也为从不同层面
具体探讨“中国式”的身体问题[1]提供素材和理论视角。

二 理论线索——女性运动身体的社会建构、
训诫与解放

对于女性来说，身体是一个非常重要的“课题”。自女性主义兴
起，“身体”就成为女性力图冲击男性主导的社会思潮的“突破口”。传统
的西方哲学把男性与自由、理性、智慧联系在一起，把女性跟“身体与
非理性”联系在一起[2]。女性被认为比男性“更具生物性，更具肉体性，
更具自然性”，因此也更适于私人世界而非公共生活。身体成为女性歧
视的一种手段。由此，女性主义者倡导要重新探索和考察有关女性身体
特性的观念，从性、伦理和认识论等方面来重新探讨身体[3]。而体育运
动为重新理解女性身体的本质、意义、约束与能力提供了新的实践空
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间。

围绕运动的身体，有两种截然不同的观点。一种观点否认男女之间
的身体差异，认为正是人们所谓的男、女身体的差别使社会存在的性别
不平等现象合理化了。因此，人们认为男女差异（不平等）是想当然
的，是普遍的，也是无法避免的。另一种观点承认男、女在身体上的差
异，并且积极地接受这种差异，认为只有认识了男、女在身体上的差异
才能真正地找到解放女性身体的办法，使女性身体更加强大并得以释放
[4]。

其实这两种观点反映了本质主义和建构主义的区别。他们讨论的焦
点在于女人生来就是女人，还是后天被培养为女人；更进一步说，女性
身体是真实的还是被演绎的。在第二次女性主义浪潮以后，大多数女性
主义者都支持并不断论证了性别是一种社会建构而不是自然的产物。从
福柯提出的身体与权力的关系角度来看，女性身体就是通过各种话语
权，包括医学、科学、技术、宗教和体育等的话语权建构起来的。所谓
话语权，就是认识文化是如何被塑造的一系列的结构性方法[5]。从这种
意义上讲，女性身体就是男性为了维持其父权制度而通过话语所建构起
来的一种文化的意识形态。比如，对于女性体型的话语通过规定女性身
体的大小、体型、姿态等来限制其身体的自由。中国女性的缠足就是典
型的以男性审美为核心的限制女性身体自由的案例。在当代，女性对时
尚、苗条、漂亮的追求也被女性主义者认为是男权社会的话语权力所制
造的，这些话语和权力以符号的形式在女性身体实践中展现出来，并成
为维持性别不平等和权力等级制度的文化机制。

但是，正如我们在上文中提到的，并不是所有的女性主义者都认为
男、女在物理身体上的区别是消极的。一些女性主义者认为回避男、女
在生理上的区别并不能真正了解女性的特殊性，也不能真正地认识女性
身体的实践和经历。因此他们要求通过积极地具身实践（embodiment）
使女性身体摆脱生物原因所带来的被压制的经历，使女性身体形象、自
我意识真正强大起来。体育运动被认为是最好的具身实践方式之一，但
在现实的体育运动中，我们也看到，不是所有的身体体验对于女性来说
都是积极的、正面的。女性运动身体同样也承载着各种社会权力关系，
是一个特殊的社会定位场所。

在女性主义的思维下，女性运动的身体并不是自然的产物，而是社
会的建构。既然是一种社会建构，就会随着社会文化的变迁而发生变
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