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摘 　要 :采用文献资料法、问卷调查法、访谈法、数理统计法 ,对上海市部分健身俱乐部私人健身教练的
现状进行调查和分析。结果表明 :目前健身俱乐部中 ,私人健身教练队伍具有年轻、教育状况良好、专业
理论尚好等特点 ,但专业水准和实践能力一般。调查还发现 ,私人健身教练目前缺乏统一规范的行业标
准和相应的培养体系。鉴于此 ,建立规范的私人健身教练资格认证和培训制度是保证和促进我国私人
健身市场良性发展的必要措施 ,也是提高我国私人健身教练专业水准和信誉度的必经之路。
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Abstract:W ith the methods of literature, questionnaire, interview and mathematic statistics, it made a survey

and analysis of the status quo of setting - up clubs’personal trainers in Shanghai. The results reveal that, at

the p resent time, the personal trainers of setting - up clubs have the characteristics of youth, being well

educated and strong in specialty. However, it is general that the personal trainers on level and ability that

science guides, lack the unified verification organization and verify the standard, the market of certificate is

confused. The system of attestation of qualification and training is ought to be established, which is a necessary

measure of ensuring and p romoting the development of personal trainers in China and is also the only way to

increase the credit degree and standardized level of the personal trainers’market in China.
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1　前言

20世纪 90年代末以来 ,随着人民物质生活水平的明显提

高 ,全民健身运动也跟着进一步普及 ,健康的生活方式已成为

人们新的追求。我国健身产业也随之蓬勃发展起来 ,健身俱乐

部的数量和规模呈几何式增长。特别是近两年 ,随着人们对健

身教练专业水平要求的不断提高 ,越来越多的都市人已不愿再

“随大流 ”,转而追求与众不同的“私人空间 ”。因而 ,私人健身

教练作为一种新兴的职业随之产生 ,并成为健身产业不可忽视

的热点和卖点。基于此 ,本研究就上海市健身俱乐部私人健身

教练的发展现状进行调研 ,以期发现其中存在的问题 ,提出相

应的对策 ,从而促进我国私人健身教练队伍稳定、有序、快速发

展。

上海 ,这个经济飞速发展的国际大都市 ,其健身行业的发

展也是走在国内的领先水平 ,有很强的代表性。本研究主要以

上海市美格菲健身俱乐部、上海市星之健身俱乐部、上海市宝

力豪健身俱乐部中持有私人健身教练资格证书的 30位教练作

为研究对象。通过此次调查 ,发现上海市的健身行业中的私人

健身教练队伍具有年轻、教育状况良好、专业性强等特点 ,但私

人健身教练进行科学指导的水平和能力一般 ,并且缺乏统一的

职业审核机构和审核标准。

私人健身教练的工作内容主要包括四个方面 :一是为会员

制定锻炼方案。在会员进行锻炼前 ,要为其进行体能评估 ,并

通过专业的体质测试 ,测出其心肺功能、肺活量、柔韧性、平衡

性和脂肪含量等指标的具体参数。从而对会员的身体状况进

行全方位的了解 ,为其进行进一步的专项测试 ,建立一份健康

档案 ,以及制定适合的健身计划 ,提供科学依据。二是指导会

员进行锻炼。在整个健身过程中 ,私人健身教练都要全过程地

为会员进行指导和帮助 ,还要及时纠正其错误动作 ,以提高练

习效果和避免受伤。三是跟踪并记录会员锻炼的情况 ,并根据

会员锻炼的效果 ,及时调整锻炼方案。四是为会员提供饮食咨

询和健康咨询 ,以帮助会员建立良好的生活方式 ,调整其日常

的饮食和工作休息 ,提高锻炼的效果。此外 ,在保证会员身体

健康的同时 ,还要保证会员的心理健康。因此 ,私人健身教练

还要能通过心理疏导等方式让会员有一个愉悦的心情 ,缓解其

因工作压力、精神紧张等造成的心理不适 ,从而使会员达到身

心健康的目的。

2　研究对象与方法
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2. 1　研究对象

本研究主要以上海市美格菲健身俱乐部、上海市星之健身

俱乐部、上海市宝力豪健身俱乐部中持有私人健身教练资格证

书的 30位教练作为研究对象。

2. 2　研究方法

2. 2. 1　文献资料法 :通过电子检索 ,查阅关于健身俱乐部私人

健身教练方面及相关内容的论文及书籍 ,为本研究提供理论上

的支持。

2. 2. 2　问卷调查法 :通过与专业人士的探讨 ,设计本研究所需

的问卷 ,对目前上海市健身俱乐部私人健身教练的性别、年龄、

文化程度、专业理论知识水平、专业技能水平等问题进行调查。

本次调研共发放问卷 30份 ,实得有效问卷 24份 ,有效回收率为

80%。

2. 2. 3　访谈法 :就私人健身教练的专业素质问题 ,对相关专业

人士、部分私人健身教练及会员进行访谈 ,以探讨提高私人健

身教练专业素质的策略。

2. 2. 4　数理统计法 :对调查所得数据进行简单的描述性统计。

2. 2. 5　综合分析法 :在查阅文献资料、与相关人士进行交流和

探讨以及对调查问卷进行统计处理的基础上 ,采用分析比较法

对已获得的信息进行综合分析、比较和理性思维 ,为提高上海

市私人健身教练的专业素质提出可行性建议。

3　结果与分析

3. 1　私人健身教练队伍的基本情况

3. 1. 1　性别与年龄结构

表 1　上海市私人健身教练年龄结构统计表 (N = 24人 )

选择项 20岁以下 20～30岁 31～40岁 41～50岁 51岁以上

所选人数 (人 ) 1 17 6 0 0

所占比例 ( % ) 4. 2 70. 8 25 0 0

图 1　上海市私人健身教练性别结构

　　图 1统计数据显示 :目前上海市私人健身教练的性别结构

比例为男性占 67% ,女性占 33% ,男性是女性的两倍。这说明

男性教练的比例大于女性教练。而这与很多因素有关 ,其中我

认为最重要的是自身的体型 ,通常男性教练的体型更容易吸引

会员。表 1显示 :在年龄结构方面 ,比例最高的是 20～30岁 ,占

调查总人数的 70. 8% ,同时 , 31～40岁这个年龄层的教练人数

占调查总人数的 25%。可以说 ,这两个年龄阶段的群体目前是

上海市私人健身教练的中坚力量 ,他们充满了朝气和活力 ,符

合健身行业年轻化的特点。

3. 1. 2　学历结构

学历是衡量一个人知识水平的重要指标之一 ,同时也预示

着其接受新鲜事物的潜在能力。

表 2统计数据显示 :上海市健身俱乐部私人健身教练的学

历水平整体中等偏下 ,专科及专科以下学历程度的占总人数的

54. 1% ,本科及以上学历的教练占 45. 9% ,其中学历为本科以

上的有 4人 ,只占调查总人数的 16. 7%。但众所周知 ,在健身

行业很发达的美国 ,要想成为一名合格的私人健身教练 ,必须

在训练学、生理学、解剖学、体育学、体育管理学或相关学科中

获得学士、硕士乃至博士学位。而从以上数据可见 ,上海市私

人健身教练的素质虽然正在逐步提高 ,但专业水平还没有达到

较高水准。因此 ,私人健身教练只有通过自身不断的学习 ,努

力提高专业理论水平和技能水平 ,才能推动我国健身业不断向

前发展。

表 2　上海市私人健身教练学历结构统计表 (N = 24人 )

选择项 初中及以下 高中 专科 本科 本科以上

所选人数 (人 ) 2 7 4 7 4

所占比例 ( % ) 8. 2 29. 2 16. 7 29. 2 16. 7

3. 1. 3　私人健身教练从业前的经历

图 2　上海市私人健身教练从业前的经历
(注 :问卷中此部分为多项选择 ,所以选项百分比总和与

总频数不等 )

图 2统计数据显示 :毕业于体育院校的私人健身教练有 11

人 ,占调查总人数的 45. 8%。这说明近几年来 ,经过系统理论

和技术类学习的体育类院校的众多毕业生开始从事健身行业 ,

并且对私人教练这个职业感兴趣 ,这是一种相对比较积极的现

象。这也表明我国私人健身教练队伍正在逐步走向专业化和

标准化。

3. 1. 4　私人健身教练的持证情况

表 3　上海市私人健身教练的持证情况统计表 (N = 24人 )

培训机构
美国体协

(NSCA)

亚体

(AASFP)

亚体专人

(AFP I)

澳体

(ATP)
其他

所选人数 (N) 4 15 2 2 1

所占比例 ( % ) 16. 7 62. 5 8. 3 8. 3 4. 2

　　表 3统计数据显示 :所有被调查的私人教练都有相关机构

颁发的私人健身教练认证证书。调查中发现 ,颁发证书的机构

有 5家 ,并且个别教练还同时拥有 2到 3个私人教练证书 (如美

国国家体能协会 ,亚洲体适能专业人员学院 ,亚洲运动及体适

能专业学院等 )。应当承认 ,有关培训机构培养的私人教练在

工作中的确获得了相对较高的认可 ,但是 ,在这些机构进入中

国健身市场的过程中 ,并没有权威部门对它们进行统一的资质

审核 ,也没有机构对其在中国市场的行为进行规范化和本土化

引导 ,而颁发证书的混乱状况必然会使这个领域的发展受到制

约。因此 ,规范私人健身教练资格认证是亟待解决的问题。

3. 2　私人健身教练对自身现状的满意度

3. 2. 1　私人健身教练对自身专业理论水平的满意度
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表 4　私人健身教练对自身专业理论水平的满意度 (N = 24人 )

选择项

完全可以

所选人数

(人 )

所占比例

( % )

可以

所选人数

(人 )

所占比例

( % )

一般

所选人数

(人 )

所占比例

( % )

勉强可以

所选人数

(人 )

所占比例

( % )

不可以

所选人数

(人 )

所占比例

( % )

能对锻炼方法做理论上分析 12 50 11 45. 8 0 0 1 4. 2 0 0

能依据会员特点制定运动处方 9 37. 5 14 58. 3 0 0 1 4. 2 0 0

能利用生理学、解剖学、营养学等知识

回答健身问题
8 33. 3 10 41. 7 4 16. 7 2 8. 3 0 0

所选人数 (人 ) 29 40. 2 35 48. 6 4 5. 6 4 5. 6 0 0

所占比例 ( % ) 40. 2 48. 6 5. 6 5. 6 0

　　表 4统计数据显示 :私人健身教练认为自己的专业理论水

平“完全可以 ”的占 40. 2% ;认为“可以 ”和“一般 ”的占 54. 2% ;

认为“勉强可以 ”和“不可以 ”的仅占 11. 2%。这表明上海市私

人健身教练对自己的专业理论水平大多都比较满意。这主要

是由于上海市私人教练队伍的整体学历处中等水平 ,专业理论

知识与前几年相比 ,正在逐步提高。因此 ,教练自信度都相对

较高。但其中也存在一些问题 ,比如通过培训班培训出来的健

身教练 ,可能会因为培训班教学的良莠不齐 ,以及目前健身教

练培训课程种类繁多 ,缺乏统一标准 ,而导致水准得不到根本

保障。然而理论是基础 ,只有所有私人健身教练都能掌握并熟

悉专业的健身理论知识 ,并能科学、合理地应用于实践当中 ,才

能为会员提供高效、安全的科学指导。

3. 2. 2　私人健身教练对自身其他专业能力的满意度

能力是指在独特的社会实践活动中表现出来的一种具有

鲜明职业色彩的综合心理特征 ,是顺利完成各项工作所必备的

职业素质。私人教练的多种能力只有有机地结合在一起 ,才能

更好地发挥作用。

表 5　私人健身教练对自身所需专业能力的满意度 (N =24人 )

选择项
动作示范

能力

自学

能力

创新

能力

科研

能力

社会交际

能力

理论分析

能力

所选人数 (人 ) 1 4 16 9 8 11

所占比例 ( % ) 4. 2 16. 7 66. 7 37. 5 33. 3 45. 8

　　 (注 :问卷中此部分为多项选择 ,所以选项频数总和与实际人数不等 ) 　　

　　表 5统计数据显示 :上海市私人健身教练认为自身最需完

善的能力为“创新能力 ”的占 66. 7%。创新是一切事物发展的

根本动力 ,这符合现代健身事业的发展趋势。据资料表明 ,平

均每半年全世界就有一种新兴锻炼方式出现 ,每一年就会有新

的操种出现。因此可以说 ,没有创新就没有健身事业的发展。

而居第二位的是“理论分析能力 ”,占 45. 8%。理论是指导实践

的源泉 ,只有掌握扎实的理论基础并应用于实践 ,才能保证健

身指导的科学性和系统性。所以 ,私人健身教练必须要不断学

习 ,完善自身的理论体系。另外 ,“社会交际能力 ”也占到 33.

3%。因为 ,私人教练从事的是“1对 1”的工作 ,与会员间的沟

通交往并取得会员的认同是非常重要的。所以 ,私人教练不仅

要有很好的专业知识 ,还要具备较强的社会交往能力 ,与会员

形成良好的人际关系 ,以充分展示出个人魅力。

3. 3　私人健身教练队伍发展中存在的不足

3. 3. 1　职业门槛低

目前 ,市场上各类培训班如雨后春笋般地大量涌现。为了

满足市场需要 ,私人健身教练培训几乎都不设门槛 ,只要自己

有兴趣 ,就能参加培训 ,有无相关专业基础或经历都无关紧要 ,

且培训周期也较短。对此 ,《文汇报 》曾有报道说 :“上海现有差

不多两三百个瑜伽教练 ,但真正具有专业水准的只有十几个。

大多数教练都是速成出来的。”并且在培训课中 , 1～2个月内修

完 20个课时的都属正常现象。如果是强化训练 , 5天修完 30

个课时也可以结业 ,甚至有些培训课程根本完成不了的 ,只是

形式上的一个认证而已。这样速成的结果 ,只会降低教练员的

整体素质 ,给他们日后的教练工作带来更多得“不便 ”。例如 ,

在指导过程中 ,有的只能讲其一、忽略其二 ,学员锻炼效果较

差。更有甚者 ,由于私人健身教练错误的指导 ,还会使学员受

伤。

3. 3. 2　培养缺位影响人才发展

尽管近几年国内一些体育院校相继开设了社会指导员本

科课程 ,但目前国内大部分体育类院校基本上还是以培养体育

师资为主 ,并未开设专门培养健身教练的专业。正因如此 ,对

于健身俱乐部来说 ,学校培养的人才往往缺乏针对性和专业

性 ,并不能满足社会对私人健身教练的需求。

3. 3. 3　私人健身教练的服务理念不强

近几年来 ,健身行业内需要大量具有专业意识和服务理念

的教练。然而 ,目前国内的培训主要是针对专业方面的 ,对于

私人健身教练的服务理念等方面的培训较忽略。在对健身俱

乐部会员的访谈中获悉 ,私人健身教练总体来讲 ,在交流上亲

和力不够 ,有点公事公办的味道 ,不像国外的私人教练 ,能与会

员像朋友般交流。这说明我国私人健身教练还较缺乏服务理

念。但实际上 ,高素质的教练不仅要具有良好的专业素质 ,并

且还要有一定的服务意识。在一定程度上 ,服务意识也是赢得

会员的重要砝码。

3. 4　提高私人健身教练专业素质的途径

3. 4. 1　加强私人健身教练专业知识的学习

扎实的专业知识是私人健身教练从业的保证。私人健身

教练所需要掌握的理论知识大体可分为两大类 :一是基础理论

类。它包括人体解剖学、人体生理学、体育保健学、运动生物力

学、运动生理学、营养学、美学及健康和体能评估。二是专业理

论类。包括科学化运动训练教程、运动创伤之预防、健身小姐

竞赛规则、健美竞赛规则与裁判法、健身会所管理和健身中心

顾客服务、私人教练的沟通技巧、私人健身教练事业及形象建

立课程及各种最新流行的健身课程等。作为私人健身教练 ,要

不断学习和掌握各种知识 ,完善自己的知识体系。只有具备了

广博和完善的知识体系 ,在指导中才能游刃有余 ,为会员提供

科学的指导。除此之外 ,私人健身教练还应具有扎实的基本功

和制定科学的健身训练方案的能力。前者包括动作的示范、口

令与讲解。因为 ,优美的示范动作能给学员以美的感染 ,并且

还能调动其积极性 ,激发学员参加健身锻炼的热情。另外 ,作

为私人健身教练 ,在健身训练的指导过程中 ,口令要清晰干脆 ,

表达要明确 ,节奏要准确、合理 ,且具有鼓舞性和激励性。此

外 ,还应具有科学编排的能力 ,即能根据会员的年龄、性别、身

体状况、健身目的以及锻炼水平等情况 ,制订出具有针对性、实

19



山东体育科技 　　　　　　　　　第 31卷 　　　　　　　　总第 125期 　　　　　　　　　2009年第 4期

效性、科学性和安全性的运动处方 ,以使会员能够最大限度地

达到锻炼效果。

3. 4. 2　提高私人健身教练的服务意识和个性魅力

从国外私人健身教练的发展情况可以看出 ,提供优质放心

的服务是保证私人教练可持续发展的重要因素。对于私人健

身教练而言 ,优质放心的服务主要体现在能快速、准确地把握

不同个体的生活习惯、文化意识、身体素质 ,并在此基础上 ,针

对不同个体 ,可以提供行为诊断处方及进行有效的心理引导 ,

同时还要关注健身者的动作技术 ,以及帮助其完成心理调试

等。而在这个过程中 ,私人健身教练必须要有良好的职业道德

和心理素质。由此可见 ,“态度决定一切 ”,这一点也体现在私

人健身教练的职业生涯中。因此 ,私人健身教练一定要具有敬

业精神、奉献精神以及强烈的服务意识。惟有此 ,才能将为会

员提供优质放心的服务真正落实到实处。另外 ,私人健身教练

具有独特的个性魅力也是十分重要的。个性魅力是一个人的

人品与才艺的集中体现。它包括多方面的因素 ,从浅层次来

说 ,是指一个人的身体容貌和自我包装 ;从深层次来讲 ,它包括

一个人的性格、气质和修养。私人健身教练特有的个性往往会

对提高会员的健身效果具有举足轻重的作用。独特的教学风

格 ,生动和谐的教学氛围 ,会让会员在辛苦的锻炼过程中品尝

到无穷的乐趣。因而作为私人健身教练 ,应具有良好的个性和

独特的指导风格 ,可以淋漓尽致地诠释自我 ,这样才能吸引和

感染每一位会员。

3. 4. 3　加强高学历健身人才的培养

随着社会的不断进步和人民生活水平的提高 ,私人健身教

练已成为一个新兴热门职业。然而 ,我国体育院校多年来一直

是以培养体育教师为主 ,现有的课程体系和培养目标已无法满

足社会对健身指导人才的新要求。因此 ,把培养私人健身教练

的工作引入到高等体育学府 ,并作为一种职业教育 ,实行学历

文凭与职业资格证书“双证制 ”,抓紧培训大批既有创新能力 ,

又具有社会交往能力和掌握技术指导方法的私人健身教练 ,对

于充实上海市日益扩大的健身市场的教练队伍 ,提高私人健身

教练的整体素质 ,是非常必要的。同时 ,这对于具备这种资格

条件的体育专业毕业生来讲 , 私人健身教练职业的产生 ,无疑

又多了一个很好的就业机会 , 而且是个非常具有挑战性的工

作。因此 ,作为高校体育专业的学生 , 不仅要学好专业知识 ,还

要加强创新能力培养 ,与时俱进 ,不断提高自身综合素质。

3. 4. 4　培育和管理私人健身教练认证市场

随着目前健身业的飞速发展 ,加强对私人健身教练的培育

和管理 ,无论是对私人健身教练自身专业素质的提高 ,还是对

会员日益增长的健身需求来说 ,都显得尤为重要。所以 ,有关

负责部门一定要重视对私人健身教练的培训和管理工作 ,正确

把握健身俱乐部私人健身教练市场的发展方向 ,做好私人健身

教练培训和认证工作 ,处理好社会效益与经济效益、管理机制

与服务理念的关系。同时 ,还应抓紧出台相关的政策法规 ,规

范私人健身教练培训市场。另外 ,要将私人健身教练的教育与

管理立法 ,这样既可以促进私人健身教练及其服务的商品化 ,

还可以为其发展提供良好的社会环境 ,这也是私人教练可持续

发展的法律保障体系。此外 ,由于我国培训市场的混乱 ,致使

职业资格认证审定缺乏可信度。所以 ,我国相关负责部门应学

习国外一些健身俱乐部私人教练培训与管理市场的先进经验 ,

尽快建立统一的培训管理机构 ,完善私人健身教练的认证体

系 ,从而在我国建立一个秩序井然、健康繁荣的私人健身教练

市场。

4　结论与建议

4. 1　结论

4. 1. 1　目前 ,上海市私人健身教练员年龄呈现年轻化趋势 , 20

～30岁的青年教练是上海市私人健身教练队伍的中坚力量 ,这

一年龄阶段特有的活力符合健身行业年轻化的特点。其中又

以男性私人健身教练居多。

4. 1. 2　上海市私人健身教练的学历水平整体属于中等。教练

对自身专业理论水平的评价一般 ,认为自身最需要完善的能力

是创新能力、科研能力和理论分析能力。

4. 1. 3　私人健身教练资格认证缺乏统一的审核机构和审核标

准 ,证书发放和资格认证混乱。因此 ,整合私人健身教练培训

机构 ,规范健身市场 ,是体育行政部门亟待解决的问题。

4. 1. 4　作为私人健身教练 ,考取证书绝不是唯一的目的或终

点 ,而应将其视为自身从业的基础和迎接新挑战的开始。所

以 ,作为一个优秀的私人健身教练 ,惟有不断学习新知识 ,才能

提高自身的综合素质 ,满足社会需求。

4. 2　建议

4. 2. 1　把培养私人健身教练的工作引入到高等体育学府 ,并

作为一种职业教育 ,实行学历与职业资格证书“双证制 ”,抓紧

培训大批既有创新能力 ,又具有社会交往能力和掌握技术指导

方法的私人健身教练 ,以满足上海市对私人健身教练日益增长

的需求。同时 ,高校体育专业应与时俱进 ,根据社会需要 ,适当

调整培养目标 ,为体育事业的发展培养更多的适用人才。

4. 2. 2　有关体育行政部门应尽快建立统一的私人健身教练资

格认证制度 ,并建立规范的私人健身教练评估体系 ,尽快完善

和出台私人健身教练考核标准。通过采用多种方式培训私人

教练 ,使私人健身教练队伍尽快在数量和质量上满足群众体育

发展的需求。

4. 2. 3　在上海市建立私人健身教练行业协会 ,协会应设置培

训、科研、信息咨询、业绩评估等部门 ,同时还应加强对私人教

练队伍的监督和检查 ,积极开展教学经验交流和技能评比活

动 ,使私人健身教练队伍逐步走向科学化、规范化和持续发展

的轨道。
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