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前言
改革开放的30年来，人民的生活水平迅速提

高，注重身心健康、享受生活、提高生活质量成为人

们普遍的价值取向。2008年北京奥运会证明，中国

竞技体育的发展达到高峰，对其政治影响和经济效

益的高度期望得到充分满足后，竞技体育必将向其

文化本位复归。“倡导娱乐、健康第一”，通过愉快而

健康的身体活动来提高人们的生活质量，是中国体

育发展的新趋势。

社会的发展影响着人们生活方式的改变，我国

已进入“现代文明病”的高发期，提高健康水平比任

何时候都重要。休闲体育的出现标志着一种社会

文化的创建，代表了一种国际化的生活标准和趋

势。休闲体育不仅仅是人们积极的休息方法，更体

现了公众乐观进取的生活方式，它将使人们能够更

加积极地面对生活挑战。人们通过休闲体育活动，

打破日常感知模式，体验突破自身限制带来的“畅”

的感觉，满足自我实现的愿望，体会一种无目的的、

但是合乎目的性的审美感受。休闲体育还能创造

丰富的生活，增添生活的乐趣，提高社会适应能力，

完善人际交往。休闲体育内容繁多、方式丰富随

意，既可自娱自乐又可以群体参与。同时，没有身

份、地位、年龄、性别等的差异，人人可以获得乐趣，

进而最大限度地扩大生活的视野。由此可见，休闲

体育在我国的出现和发展具有必然性和紧迫性。

1 休闲体育的特点
1.1 自由性

休闲体育是人们自发的，自己内心本能喜好参

与的一种休闲活动，这种活动是依据自由意愿来选

择的，人们认为其值得追求，有主动性，没有强迫

性，因而休闲体育本身就具有自由选择的属性。真

正的休闲是自由选择的结果，是根据每个人的个

性、兴趣、需求所选择喜爱的活动。这种自由性具

体表现在参与时间的自由、场地器材选择的自由、

选择内容的自由、参与方式的自由以及活动的自由

等方面。高效率、快节奏是现代人生活和工作的一

大特点，付出过多的时间从事体育锻炼会成为人们

的一种负担。休闲体育在时间要求上是比较宽松

的，可以在工作间歇的时间里进行，也可以在茶余

饭后的零散时间里进行，也可以早、晚进行，活动的

时间可长可短，活动的内容可多可少，活动的方式

可简可繁，完全依个人的体力、兴致、忙与闲的具体

情况而定。对场地器材的选择也是自由的，可根据

自己的实际情况选择付费或不付费、用正规场地器

材还是不用，无论是在游泳馆、健身房还是在公园、

广场甚至是在家里也可以进行活动。

1.2 趣味性

休闲体育没有过高的技术与规则的要求，没有

目标的压力，即使是毫无运动基础的人，只要有参

与的意愿，就可以立即进入角色，只按自己的意愿

活动，而不必在乎别人的看法。所以，休闲体育是

为了获得某种纯粹的快乐而进行的活动。纯粹的

快乐是指行为的目的即是快乐本身。因此，休闲体

育具有乐趣、轻松与消遣的特性。这种趣味性能使

人对休闲体育产生内在的喜爱，进而培养人们对休

闲体育持久的兴趣。休闲体育的趣味性还表现在

参与活动者的自主性上。由于休闲体育的活动项

目和活动强度都是自主选择的，所以个体的积极

性、创造性和自主性都能在活动中得到充分的发

挥，人们参与休闲体育就能感受到生活的意义、丰

富人生的内容并得到精神上的极大满足，在人类实

现自己的兴趣等内在追求的同时会得到极大的满

足和快乐。

1.3 建设性

休闲体育有助于个人的全面发展与完善，它使

人身体强健、理智清醒、道德高尚。休闲体育具有

追求快乐和价值的性质。在现代社会，通过休闲体

育获得的满足和快乐能使人们从社会责任的压迫
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解放出来，满足人们对内在价值的追求和情感的需

要。休闲体育能使人摆脱日常生活的单调和乏味，

通过参与自己喜欢的、丰富多彩的、饶有兴趣的体

育活动，在超越现实的世界里自由地补偿自己生命

的价值，这些价值包括自我尊重、挑战、自由、支配、

成就、地位等等。如果这些价值要素不能通过休闲

得到满足，那么人类将会在高度工业化和城市化社

会的劳动环境，家庭环境的制约中备受无所不在的

挫折和折磨。因此，休闲体育是人们追求良好的生

活质量和生命质量的重要手段，随着社会的发展，

其作用将会越来越明显。

1.4 多样性

随着信息社会和知识社会的到来，以往标准化

的生活模式已经因为各种因素的变化而被打破了，

弹性化、分散化和个性化的生活方式越来越受到人

们的欢迎和重视。随着多样化的兴起和标准化的

衰退，与标准化相适应的群体文化将逐渐被一种更

强调多样化和个性化的文化所取代。多元性文化

强调休闲体育是个人选择的、使其快乐的任何体育

活动，这种多元性决定了休闲体育形式的多样性特

点。因此，休闲体育一般不拘泥于形式，可以集体

活动，也可以单独活动，可以静悄悄活动，也可以在

音乐伴奏中活动，散步、慢跑、跳交谊舞、大众健美

操、扭秧歌、练气功等，无论哪种锻炼方式，一切由

自己随心所欲地选择。近年来，出现一些观赏性

强，展示个性特征的时尚化的休闲运动和极限运

动，如街头篮球、街舞、空中滑板、攀岩、卡丁车、滑

水冲浪、蹦极跳、轮滑、小轮车跳跃等项目。随着社

会的发展和时代的进步，休闲体育的形式和内容将

会不断创新，并加入时尚、流行的元素，满足人们不

断增长的社会文化生活的需求。

2 休闲体育对个体发展的价值
随着知识经济时代的来临，全社会越来越关心

人类的健康状况，工业文明一方面极大地改善了人

类物质生活和生存条件，但另一方面高速的生活节

奏、巨大的精神压力、以及高度的物质文明带来的

一系列不良生活方式也在侵蚀着人类的健康。健

康问题越来越受到人们的关注。休闲体育能促进

个体生理和心理的健康，健全个体人格，实现个体

全面健康地发展。

2.1 促进个体身体健康

休闲体育对人的身体健康的影响是显而易见

的。经常锻炼对身体的益处是有科学证明的，人们

选择良好的生活方式至少可以多活20年。经调查

发现，对非工作生活（也就是休闲）越满意的人，其

头痛、胃痛等症状越少。休闲体育通过身体练习和

各种运动项目的活动，通过负诱导的生理机制，能

够加速身体疲劳的消除和体力恢复，实施“积极性”

休息。参与休闲体育，可以改善和提高参与者中枢

神经系统的工作能力，使人头脑清醒、思维敏捷；可

以促进人体内脏器官构造的改善和机能的提高；慢

跑、散步、旅游等有助于防止和控制高血压等，促进

心血管活力；可以减少脊椎疾病，改善神经系统运

行，增大和增强儿童骨骼，增加肌肉力量和生成连

接组织，提高肺活量，总体上减少发病率并培养全

面的健康感；可以促进血液循环、消除精神紧张，使

身体均衡发展，保持具有协调性的体魄，减少机能

退化性疾病的危害。同时，由于精神紧张得到了充

分的松弛，一般情绪上的生理疾病也显著的减少。

有资料表明心理紧张状态和恶劣情绪可导致多种

身心疾病的发生。除此之外，休闲体育还可以提高

人体的适应能力、免疫力和对外界伤害的抵抗力，

以适应未来社会人的生产劳动、生活学习的需要。

2.2 促进个体心理健康

休闲体育最突出的特点就是依其个人意愿自

由选择参加，因而不受约束和控制，所以人们在活

动中较易获得各种心理的满足，如成就感、好奇心、

自我肯定或发泄侵略欲望等。休闲体育追求人的

身心满足与情感愉悦，注重活动过程的快乐体验。

科学研究发现，经常进行体育活动能促使如内啡

肽、LHD-2等“快乐素”分泌。这些物质能够起到调

节情绪、振奋精神的作用。而从心理角度理解，当

体内能量累计到一定程度时，引起紧张不平衡状

态，就必须找到途径释放紧张力，休闲体育能够宣

泄、疏导淤塞、压抑的情感紧张力，使人感到舒畅和

快乐，并可以诱发积极的思维和情感，这种积极的

思维和情感，对抑郁、焦虑和困惑等消极心境具有

抵抗作用。休闲体育还可以提高自我认同能力和

实现自我价值感，增强人的适应性和心理调整能

力，培养更为自信、乐观的人生态度，减轻个人的社

会异化感等等。可见休闲体育是一种对心理健康

具有积极性作用的活动，人们通过主动参与，使身

体活动本身与人的心情愉悦相互协调，产生愉悦的

心情，而愉悦的心情又反过来巩固身体的健康，健

康的身体使人更有意愿也更有能力去创造休闲和

享受休闲，也使人对休闲的体验更全面、更健全。

这种相互的作用可以缓解人们的心理疲劳和精神

压力，达到身心和谐统一，从而维护人的身心健康，

促进人自身的和谐发展。

2.3 促进个性健康发展，增强社会适应能力
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休闲体育在人的个性的发展中扮演着重要角

色。个性的发展无论发展的内容还是发展的形式，

主要取决于活动。只有在现有的生活条件下和环

境中积极地活动，个性才能够得到协调、充分地发

展。休闲体育以其特有的方式为个性的发展提供

了必要的条件与可能。现代社会的社会分工和劳

动职业的机械性、终身性造就了人的个性的片面

化，休闲体育活动可以使人从机械、单调的工作环

境中解脱出来，从而调节、摆脱、解除和补偿由于

劳动和工作所造成的枯燥感和疲劳感，使人的个性

发展得到解放。休闲体育中人们可以自由选择自

己活动的时间、地点、内容以及方式，因此参与者

具有鲜明的主体性，休闲体育活动环境的广阔性、

内容的多样性以及方式的灵活性，为参加者提供了

充分的自由、自主的选择机会，从而可以使得参加

者充分发挥自己的才能，并体验到按照自己的想法

进行活动的乐趣。同时，还可以培养人们的自主独

立性以及积极向上、勇于挑战的精神，勇敢顽强的

意志品质、团结合作的态度以及活泼开朗的性格。

休闲体育还可以使人养成良好的生活习惯，加深对

社会的理解，提高自身素养。个人的自主性和创造

性在休闲健身中充分得到展示和尊重，对个性的发

展十分有利。通过参与休闲体育，人们可以得到归

属于群体的崇高感、亲情之间的伦理感、服从于规

则的道德感、相互关怀和沟通的信任感、对新鲜事

物追求的求知感和美感，以及形成强烈竞争、协作

意识的独立人格，这在某种意义上扩大了生活环

境、生活内容，使人们不断地认识他人，并重新认

识自己，适应变化着的新环境，增强对社会的适应

能力。

2.4 促进人与自然的和谐发展

休闲体育追求人的内在生命的和谐、身心的和

谐以及与大自然的和谐，享受和提升这种和谐是休

闲体育的真谛。在中国的传统文化里，“休闲”的基

本或核心的内涵，就是人与绿色自然的“合一”，人

在自然之中，充分享受自然的恩赐，愉快欣赏自然

的美丽，精细体察自然的博大、深刻洞悟自然的无

为，沉静观照人与自然息息相通的微细景象等等。

人在自然之中，人极其自然地存在着、活动着；自然

在人之中，自然被人化了，似乎有了灵性，有了情感

——休闲，实乃天人合一之佳境！可以说，没有这

种休闲境界，就不可能有“心灵的自由创造和对生

命的深刻体验”。随着未来社会的高度发展和人类

文明的不断进步，人们更加认识回归自然、回归本

性的重要。休闲体育倡导回归大自然，到大自然中

去进行休闲体育活动。休闲体育为人们提供了更

多的户外运动机会和广阔的自由活动空间，使人们

接近大自然，在阳光下自由地呼吸清新的空气，活

动身体，舒展筋骨，使疲劳的身心得到最大限度的

恢复。通过这种活动使人更加亲近自然，在自然的

环境下实现我们的自然人的生命属性。休闲体育

的主体与作为休闲之环境和对象的大自然之间，处

于“采菊东篱下，悠然见南山”的和谐交融之境，这

向来是休闲者追求的理想境界之一。这都表明，休

闲体育的发展是符合生态规律的，休闲体育必然会

促进人与自然的和谐相处。
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Abstract: Fun physical activity is an element of physical culture, a very important factor to develop the quality
of human being, so it means a great deal in the process of individual development. Therefore, it is significant for us to
research into the features and functions of fun physical activity to the physical and mental development of human
being.
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