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“十四五”时期，我国将全面推进“健康中国”建设

运动和睡眠已经有了“新国标”
鼓励公民每周进行3次以上，每次30分钟以上中等强度运动，成人每天睡眠7-8小时

那么，运动人群睡眠质量如何？运动和睡眠之间有什么样的关系？

如何通过合理运动改善睡眠状态？如何通过睡眠更好地提升运动效果？
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为了探究运动与睡眠之间的关系

我们发起了一次针对运动人群睡眠现状的调查

洞察运动人群睡眠现状及问题，深度挖掘运动与睡眠之间的关系

解答如何通过运动改善睡眠状态，如何通过睡眠更好地提升运动效果

助力全民“健康中国”建设

本报告所有分析及结论仅基于本次调查样本数据
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数据来源为 Keep 平台

运动人群

调查样本调查数据来源

包括内地31个省、市、自治区

及港澳台地区，覆盖范围广泛

13854个有效样本，调查内容

覆盖运动人群睡眠情况各方面

调查样本年龄、职业覆盖广泛
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健康源于生活中的点点滴滴

睡眠、运动都是影响健康的关键要素

“全民健身”的浪潮之下

让爱运动的人更懂睡眠至关重要
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塑形纤体是运动的第一目的，

但也有27%的人运动是为了助眠

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

运动人群日常运动的目的Top5

减肥瘦身
塑形纤体

强身健体
增强免疫力

提振精神
发泄压力

追求自由自在
的感觉

帮助睡眠
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「适量运动有助于提升睡眠」

尤其受到高质量睡眠运动人群的认可

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

44% 46%

10%

0%

27%

46%

25%

2%

非常同意 比较同意 一般 不同意

不同睡眠质量运动人群对“适量运动有助提升睡眠质量”

认可程度

高质量睡眠人群 一般质量睡眠人群

非常同意,36%

比较同意,46%

一般,17%

不同意,1%

运动人群对“适量运动有助提升睡眠质量”

认可程度

非常同意 比较同意 一般 不同意

注释：高质量睡眠人群是指，睡眠质量评价为“非常好”和“比较好”的人群；一般质量睡眠人群是指，睡眠质量评价为“一般”、“较差”、“非常差”的人群。
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那么运动到底是否真的有助于睡眠?

我们来看看数据的反馈
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每天运动，坚持半小时以上，睡眠质量更好

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

不同运动频次人群睡眠质量评价 每天不同运动时长人群睡眠质量评价

57%

34%

43%

66%

每天运动人群 几乎不运动人群

睡眠质量评价好 睡眠质量评价差

注释：（1）每天运动人群是指每天都运动的人，几乎不运动人群是指超过1个月才运动一次的人；
（2）睡眠质量评价好是指，睡眠质量评价为“非常好”、“比较好”的汇总比例，睡眠质量评价差是指，睡眠质量评价为“一般”、“较差”、“非常差”的汇总比例。

57%

34%

43%

66%

每天运动半小时以上 每天运动不足半小时

睡眠质量评价好 睡眠质量评价差
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当下我国有超3亿人存在睡眠障碍

而运动人群失眠困扰比例仅为10%

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

运动人群近3个月失眠情况

总体 规律运动人群VS不规律运动人群

16%

28%
46%

10%

从来没有失眠过 几乎没有失眠的情况

偶尔会有失眠的情况 经常失眠，很少能睡好觉

9%

13%

经常失眠，很少能睡好觉

规律运动人群 不规律运动人群

注释：规律运动人群是指“每周运动一次以上的人群”，不规律运动人群是指“每周运动不足一次的人群”。
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广东运动人数最多，并且睡眠充足位列各省第一
• 各省运动人数分布中，广东人占比最高，同时广东人睡眠时间在7-8小时的比例也非常高

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

运动人群地域分布
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吉林每天都运动的人最多，并且很少失眠
• 吉林省每天都运动的人群比例最高，同时吉林省也是失眠比例较低的省份

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

不同地区运动人群每天坚持运动情况以及失眠情况

50%
48% 47% 46% 45% 45% 45% 44%

42% 42% 42% 41% 41% 41% 41%
38% 38% 37%

35% 35% 35% 35% 35% 35% 34% 34% 33% 33% 32%

27%

8%

12% 12%
10% 10% 9%

11% 11% 10% 11%

18%

12%

8%
11% 12%

9% 10% 10%
7%

11% 11%
9% 8%

17%

8%

12% 13%

7%
10% 11%
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运动人群每天睡眠时长平均为8.1小时

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

每天睡眠时长
为7-9小时

运动人群睡眠时长

平均睡眠时长
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女性更能睡，年轻人觉更多

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

8.01

8.16

男 女

8.32 8.31

8.07
7.99

7.78 7.77

18岁以下 18-24岁 25-29岁 30-34岁 35-44岁 45岁及以上

不同年龄运动人群平均睡眠时长不同性别运动人群平均睡眠时长

单位：小时 单位：小时
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52%的人在熬夜，越晚运动睡的也越晚

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

23:00之后上床
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睡觉早晚差异大：新疆睡得最晚，东北睡得最早
• 日落最晚的新疆是全国熬夜冠军，而吉林、山东、辽宁和黑龙江睡得最早

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

晚睡熬夜省份排名TOP1

TOP2
TOP3

0:09

23:41
23:37 23:34 23:34

23:30 23:29
23:22

23:16 23:16 23:15 23:15 23:15 23:15 23:14 23:14
23:10 23:09 23:07 23:05 23:04 23:03 23:01 23:01 22:59 22:58 22:58 22:55 22:53 22:51
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喜欢玩球的人睡得最多，搞力量器械的人睡得最少

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

8.16 8.16
8.12

8.10
8.07

8.02 8.01 7.99
7.96 7.95

不同运动项目人群平均睡眠时长

羽毛球/网球/乒乓球 篮球/排球/足球
塑身/普拉提/呼啦
圈/跳绳/踢毽/高

尔夫球

瑜伽/太极拳/交谊
舞/健身操

平板支撑/俯卧撑/
仰卧起坐

健步走/慢跑 游泳/漂流 拳击/散打/搏击 长跑/登山/长途骑行 力量型器械

TOP1 TOP2

TOP3

单位：小时
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喜欢游泳的人睡得最早，爱平板支撑的人睡得最晚

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

不同运动项目人群晚上睡觉时间

游泳/漂流 长跑/登山/长途骑
行

羽毛球/网球/乒乓
球

篮球/排球/足球 健步走/慢跑 力量型器械 瑜伽/太极拳/交谊
舞/健身操

拳击/散打/搏击 塑身/普拉提/呼啦
圈/跳绳/踢毽/高

尔夫球

平板支撑/俯卧撑/
仰卧起坐

23:06 23:06
23:07

23:10
23:11 23:11

23:12

23:14 23:14

23:16
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晚睡不只刷手机，还有15%的人选择做舒缓运动
• 手机的诱惑无人可挡，熬夜刷手机、追剧、听音乐，让人欲罢不能，越刷越精神，从而造成晚睡

• 15%的人因为睡前做舒缓运动而晚睡

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

晚12点后睡觉人群的睡前活动

刷抖音/微博/微信等 看电视剧/电影
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女性注重塑形纤体，更爱睡前做舒缓运动
• 女性更爱睡前做舒缓运动，45岁以上人群更爱舒缓运动

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

哪些人爱睡前做舒缓运动

23%

19% 20%

23%

20%

25%

18岁以下 18-24岁 25-29岁 30-34岁 35-44岁 45岁及以上

女性
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律师及高收入运动人群多数会因为加班而晚睡
• 律师、企业高层管理者以及医生这三类职业人群经常因为加班而晚睡

• 收入的增长意味着更多的责任和重担，所以高收入人群中有更高比例的人因为加班而晚睡

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

不同职业运动人群中因为加班晚睡的占比 不同收入运动人群中因为加班晚睡的占比

33%

29%

28%

24%

23%

23%

19%

18%

18%

16%

律师

企业高层管理人员

医生

个体户/私营业主

企业中层管理人员

工厂工人

企业普通员工

服务员

公务员/政府机关干部

教师 8%

15%

18%

19%

25%

20%

27%

26%

31%

3000元及以下

3001-5000元

5001-8000元

8001-10000元

10001-15000元

15001-20000元

20001-25000元

25001-30000元

30001元及以上
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谁入睡最快？早上运动及规律运动人群更快入眠
• 相对于不规律运动而言，规律运动人群进入梦乡速度更快

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

哪些运动人群较快进入睡眠状态

规律运动人群VS不规律运动人群15分钟内进入睡眠比例不同时段运动人群15分钟内进入睡眠比例

49%

38%

45%

41%

45%

42%

早晨

上午

中午

下午

晚上

不固定

规律运动人群 不规律运动人群
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谁最爱早起？喜欢长跑/登山/长途骑行的人爱早起
• 运动人群早上起床时间较为分散，大部分人介于6点-8点

• 除了长跑/登山/长途骑行外，喜欢力量器械训练、拳击/散打/搏击的人也愿意早起

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。
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谁最爱赖床？球类运动爱好者最爱赖床
• 规律运动人群不仅早起，而且出现起床问题诸如起床困难、起床气等的情况更少

• 力量型器械、拳击/散打/搏击、游泳/漂流、长跑/登山等强度大的运动人群起床困难问题较少

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

42%

26% 28%

62%

39%
35%

起床困难，赖床 起床后精神状态不佳，容易烦躁 不能自然醒，严重依赖闹钟来叫醒

规律运动人群VS不规律运动人群

起床问题对比

规律运动人群 不规律运动人群

50.1%

48.9%

46.8%

46.0%

44%

44%

42%

41%

39%

36%

羽毛球/网球/乒乓球

篮球/排球/足球

平板支撑/俯卧撑/仰卧起坐

塑身/普拉提/呼啦圈/跳绳/踢毽/高尔夫球

瑜伽/太极拳/交谊舞/健身操

健步走/慢跑

长跑/登山/长途骑行

游泳/漂流

拳击/散打/搏击

力量型器械

不同运动项目人群起床困难的比例
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谁最爱午睡？喜欢游泳/漂流的人更爱睡午觉
• 喜欢游泳/漂流、长跑/登山/长途骑行、力量型器械等运动项目的人群，更爱午睡

• 而喜欢平板支撑/俯卧撑/仰卧起坐、塑身/普拉提等运动的人群午睡比例较低

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

不同运动项目人群午睡情况

63% 61%
58% 57% 57% 55% 55% 54% 53% 52%

有午睡习惯的比例

篮球/排球
足球

羽毛球/网球
乒乓球

拳击/散打
搏击

力量型器械长跑/登山
长途骑行

塑身/普拉提/呼啦圈
跳绳/踢毽/高尔夫

平板支撑/俯卧撑
仰卧起坐

瑜伽/太极拳
交谊舞/健身操

健步走/慢跑游泳/漂流
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全身有氧运动，锻炼心肺，睡眠质量最佳
• 锻炼全身的运动如游泳/漂流、篮球/排球/足球、羽毛球/网球/乒乓球等，运动时调动全身肌群，喜欢这类

运动的人群，其睡眠质量更好

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

不同运动项目人群睡眠质量评价

睡眠质量非常好及比较好的比例
58%

57%

56% 56%

55% 55%

54%

53% 53%

52%

篮球/排球
足球

羽毛球/网球
乒乓球

拳击/散打
搏击

力量型器械
长跑/登山
长途骑行

塑身/普拉提/呼啦圈
跳绳/踢毽/高尔夫

平板支撑/俯卧撑
仰卧起坐

瑜伽/太极拳
交谊舞/健身操

健步走/慢跑游泳/漂流
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早起运动人群的睡眠质量最佳

样本：N=13854，2021
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45%

46%

47%

47%

42%

42%

43%

44%

45%

46%

49%

51%

47%

54%

51%

46%

48%

40%

47%

44%

健步走/慢跑

平板支撑/俯卧撑/仰卧起坐

瑜伽/太极拳/交谊舞/健身操

塑身/普拉提/呼啦圈/跳绳/踢
毽/高尔夫球

长跑/登山/长途骑行

羽毛球/网球/乒乓球

力量型器械

篮球/排球/足球

游泳/漂流

拳击/散打/搏击

早上做普拉提，晚上做瑜伽，有助于提高入睡速度
• 早上进行塑身/普拉提运动的人，晚上做瑜伽/太极拳/交谊舞/健身操运动的人，晚上入睡最快

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

哪些运动人群较快进入睡眠状态

早上运动人群15分钟内进入睡眠比例 晚上运动人群15分钟内进入睡眠比例
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每天坚持运动，并且每天运动1小时以上，有助于

减少赖床，让你起床更轻松

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

39%

68%

每天都运动人群

几乎不运动人群

每天都运动人群与不运动人群赖床的比例

57%

44%

36%

每天运动不足半小时 每天运动半小时-1小时 每天运动1小时以上

不同运动时长人群赖床的比例

注释：每天运动人群是指每天都运动的人，几乎不运动人群是指超过1个月才运动一次的人。
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经常做力量器械运动的人，赖床比例最少

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

• 力量型器械、拳击/散打/搏击、游泳/漂流、长跑/登山等强度大的运动人群起床困难问题较少

50%49%
47%46%

44%44%
42%41%

39%
36%

力量型器械 拳击/散打/搏击 游泳/漂流 长跑/登山
长途骑行

健步走/慢跑 瑜伽/太极拳/交
谊舞/健身操

塑身/普拉提/呼啦圈
跳绳/踢毽/高尔夫

平板支撑/俯卧撑
仰卧起坐

篮球/排球
足球

羽毛球/网球
乒乓球

不同运动类型人群赖床比例
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每天运动，有助减少睡眠中呼吸不畅，远离噩梦

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

14%

31%

每天都运动人群

几乎不运动人群

每天都运动人群与不运动人群睡眠呼吸不畅比例

15%

20%

每天都运动人群

几乎不运动人群

每天都运动人群与不运动人群做噩梦比例

注释：每天运动人群是指每天都运动的人，几乎不运动人群是指超过1个月才运动一次的人。
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球类运动及平板支撑有助于深度睡眠

让你睡得更香更稳

篮球/排球/足球 羽毛球/网球/乒
乓球

平板支撑/俯卧
撑/仰卧起坐

拳击/散打/搏击 健步走/慢跑 力量型器械 长跑/登山/长途
骑行

塑身/普拉提/呼
啦圈/跳绳/踢毽/

高尔夫球

瑜伽/太极拳/交
谊舞/健身操

游泳/漂流

29%

33% 33%
35% 36% 36% 36% 37%

39% 40%

不同运动项目睡得浅易醒来的比例

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。
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运动X睡眠，是两情相悦还是一厢情愿？

睡眠是否也会作用于运动？
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88%运动爱好者认为睡眠对运动很重要
• 运动人群普遍认为睡眠对于运动来说是重要的，尤其男性对此更为认可

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

非常重要,49%

比较重要,39%

一般,11%不重要,1%

运动人群睡眠对运动的重要程度评价

非常重要 比较重要 一般 不重要

51% 48%

39% 39%

男性 女性

不同性别运动人群睡眠对运动的重要程度评价

比较重要 非常重要
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每天睡眠时长为7-8小时的运动人群对“睡眠有助

运动”认识更深刻

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

NO.1
NO.2

NO.3

不同睡眠时长运动人群对“充分睡眠非常有助于运动后的恢复”

非常认可程度

7小时以下
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69%的运动人群感受到了良好睡眠可改善健身状态
• 除了让人精力充沛、充满活力，睡眠质量好还能改善身体及皮肤状态、提升颜值

• 良好睡眠质量还能改善健身时的状态，有更好的体能进行锻炼

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

良好睡眠质量对生活的积极影响
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88%的规律运动人群愿意通过睡眠改善运动效果
• 规律运动人群希望通过睡眠改善运动效果的意愿更强烈

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

86%

14%

通过睡眠增强运动效果的意愿

愿意 不愿意

规律运动人群

愿意通过睡眠增强运动效果

澞
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84%
85%85%

88%
87%

初中及以下高中/高职/中专大学专科大学本科硕士及以上

不同学历人群通过睡眠改善运动效果的意愿

高学历运动人群更愿通过睡眠提升运动效果
• 高学历人群对睡眠和运动关系有着更为清晰认识，所以更愿意通过睡眠改善运动效果

• 医生、教师等专业人士想通过睡眠改善运动效果的意愿也较为强烈

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

91%

91%

90%

84%

84%

73%

医生

教师

公务员/政府机关干部

工厂工人

服务员

律师

不同职业人群通过睡眠改善运动效果的意愿

改 善 意 愿
Top3职业

改 善 意 愿
Bottom3
职业
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除了促进身体机能恢复外，良好睡眠有助于提升

运动敏捷性
• 睡眠可以促进运动后身体功能恢复，有助于集中注意力，使动作更加敏捷

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

71%

66%

53%

50%

41%

36%

睡眠对于运动的积极影响

73%

67%

54%

49%

42%

39%

60%

60%

50%

52%

36%

25%

规律运动人群

不规律运动人群

睡眠对于运动的积极影响

睡眠可以促进运动后身体功能恢复

睡眠有助于集中注意力，
使得动作更加敏捷，避免受伤

睡眠不足会影响葡萄糖代谢，
导致运动状态不佳

睡眠不足会导致肥胖

睡眠有助于身体燃烧脂肪

睡眠会促进肌肉增长

睡眠可以促进运动后身体功能恢复

睡眠有助于集中注意力，
使得动作更加敏捷，避免受伤

睡眠不足会影响葡萄糖代谢，
导致运动状态不佳

睡眠不足会导致肥胖

睡眠有助于身体燃烧脂肪

睡眠会促进肌肉增长

注释：规律运动人群是指“每周运动一次以上的人群”，不规律运动人群是指“每周运动不足一次的人群”。
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睡眠不足会降低运动的热情
• 睡眠不足会影响运动热情，同时运动过程中容易疲惫，造成运动状态不佳

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

76%

71%

62%

56%

53%

睡眠不足对于运动的负面影响

77%

71%

64%

57%

53%

73%

53%

54%

50%

规律运动人群

不规律运动人群

睡眠不足对于运动的负面影响

睡眠不足会导致精神萎靡，
从而影响运动的热情

容易疲惫，运动一会儿就累了

运动状态不佳，训练量和强度
达不到应有的标准

睡眠不足影响机体代谢，
导致体型变化及体重增加

睡眠不足影响注意力，
运动中容易受伤

睡眠不足会导致精神萎靡，
从而影响运动的热情

容易疲惫，运动一会儿就累了

运动状态不佳，训练量和强度
达不到应有的标准

睡眠不足影响机体代谢，
导致体型变化及体重增加

睡眠不足影响注意力，
运动中容易受伤

注释：规律运动人群是指“每周运动一次以上的人群”，不规律运动人群是指“每周运动不足一次的人群”。
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每天睡眠时长为7-8小时的运动人群，运动热情更高

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

不同睡眠时长运动人群每天运动半小时以上比例

76%

80%

74%

7小时以下 7-8小时 8小时以上

不同睡眠时长运动人群至少都每周运动的占比

每天都运动及每周都运动的比例

85% 86%
82%

7小时以下 7-8小时 8小时以上
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睡眠不仅是影响运动的重要因素，还是大部分人

迫切想改善的方面

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。
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55%

40%

28%
25%

15%
11%

33%

22%

35%

28%

17%

10%

疫情对运动和睡眠的影响

规律运动人群 不规律运动人群

疫情期间，运动人群运动和睡眠状态两极分化

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

更加重视饮食健康和运动锻炼 对健康更为重视，
作息更加规律，早睡早起

减少了外出，
有更多的睡眠时间

担心疫情，
减少外出锻炼的次数

有时因为疫情防控而居家办公，
日常作息被严重干扰

经常担心自己和家人的健康，
有些焦虑而有时失眠

更加健康自律的生活方式 更加不规律的生活方式

• 疫情使得规律运动人群更加重视运动和作息，而不规律运动人群则受疫情影响减少锻炼，作息更不规律

注释：规律运动人群是指“每周运动一次以上的人群”，不规律运动人群是指“每周运动不足一次的人群”。
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规律作息、适当运动、舒缓心情、改善卧室环境，

有助于睡眠

• 运动人群一般通过规律作息、睡前适当运动等形式改善睡眠状况，也会选择喝牛奶、泡脚等放松的方式

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

远动人群改善睡眠的主要方式

保持作息
规律

睡前进行
适当运动
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49%

26%

15%

10%

500元以下

501-1000元

1001-3000元

3000元以上

运动人群改善睡眠环境的花费金额

一夜好眠值千金，良好睡眠金不换
• 60%的运动爱好者愿意为改善睡眠环境买单

• 相较而言，规律运动人群更愿意为改善睡眠买单

样本：N=13854，2021年2月Keep平台线上调研。

愿意花费

金钱 60%

不愿额外

花钱 40%

运动人群改善睡眠环境的花费意愿

运动人群均值1445元，其中
• 规律运动人群均值1512元
• 不规律运动人群均值1097元
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数据说明

• 数据来源于 Keep 平台调研数据。

• 本次调研由中国睡眠研究会专家全程提供专业指导以网络问卷调研的形式，对全国使用KEEP软件的运动用户进行了睡眠

状况调查，其中回收有效样本问卷13854份。

• 为了保护消费者隐私和商家机密，本报告所用数据均经过脱敏处理。



50

版权声明

• 本数据报告页面内容、页面设计的所有内容（包括但不限于文字、图片、图表、标志、标识、商标、商号等），由Keep

（北京卡路里科技有限公司）分析制作并拥有最终解释权，版权归慕思寝具所有。

• 凡未经慕思寝具书面授权，任何单位或个人不得复制、转载、重制、修改、展示或以任何形式提供给第三方使用本数据

报告的局部或全部内容
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