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近年来，随着社会的不断进步，人们对自身的健康

问题越发关注，由于长期的工作压力、生活压力及繁重

的课业压力，已有相当比例的人长期处于亚健康或者

不健康状态，生活上的富足开始渐渐推动人们更加考

虑自身的健康问题，经过无数人的不断尝试，一种极其

适合人们增进自身健康、实现自身价值、谋求个体发展

的方式诞生了—休闲体育。

1 开展休闲体育的意义

休闲体育的蓬勃开展对与提高全民健身的积极

性、国民体质的提高有着重要的意义。2011—2015全民

健身计划中指出：“深入贯彻落实科学发展观，坚持体

育事业公益性，逐步完善符合国情、比较完整、覆盖城

乡、可持续的全民健身公共服务体系，保障公民参加体

育健身活动的合法权益，促进全民健身与竞技体育协

调发展，扩大竞技体育群众基础，丰富人民群众精神文

化生活，形成健康文明的生活方式，提高全民族身体素

质、健康水平和生活质量，促进人的全面发展，促进社

会和谐和文明进步，努力奠定建设体育强国的坚实基

础。”该计划的实施与颁布处处体现着国家对全民健身

的重视，而全民健身运动能够得到很好执行的前提就

是休闲体育的开展，所以开展、组织休闲体育运动的意

义尤为重要。

总之，人类的进步、社会的发展离不开社会中每个

个体的健康，而社会成员的健康更加离不开休闲体育。

近几年休闲体育在中国的开展如雨后春笋般不断涌

现。没有了对身体素质过高的苛求，没有了竞赛规则的

一成不变，没有了竞技体育给个体的强大心理压力，大

众对休闲体育的热情逐渐高涨，参与其中人们不但能

得到体育项目带给自己的快乐，而且从中能够获得前

所未有的满足感与成就感，再加上长期运动对参与者

心肺功能的影响，使得个体的健康状况稳步提升。休闲

体育与健康相辅相成、相互依赖，正是由于休闲体育的

广泛开展，才使得以前只有少数人能够参与的体育运

动成为了如今社会大众共同参与的休闲活动。使我们

在参与休闲体育活动的同时得到了快乐，在快乐的同

时又拥有了健康。

2 休闲体育对个体发展的价值

2.1 促进个体身体健康

休闲体育对促进个体的身体健康是显而易见的。

经常从事体育锻炼的个体心肺功能强劲，再加上呼吸

和免疫系统的增强，整个人感觉格外有精神。经常从事

休闲体育运动可以改善和提高中枢神经系统的工作能

力，使人思维敏捷，头脑清醒。经常从事休闲体育运动

可以提高体内各脏器的功能，降低心脑血管、高血压等

疾病的发生，而且对于调节人体新陈代谢有着举足轻

重的作用。

2.2 促进个体的心理健康

长期处于高压状态下的人们身心疲惫，而一场休

闲体育运动无疑会极大的缓解压力，由于休闲体育的

自由性、多样性，使人们在主动参与的同时体验到了体

育给自己身体和心理带来的快乐，在极度紧张的环境

下身心得到了极大的放松，使身体活动的本身与人的

心情愉悦相互协调，从而更能促进个体的身心发展。这

种相互的作用可以缓解人们的精神压力和心理疲劳，

浅析休闲体育与健康的融合

刘 亮，路志峻
（兰州理工大学体育教学研究部，甘肃 兰州 703333）

摘 要：休闲体育孕育在体育的大家庭中，以其独有的闲适性区别于其他体育形式，放松、愉悦身心、增强参与者的健康是

其最大特点，由于形式的多样性，参与人群的广泛性，近年来在我国得到了蓬勃发展。

关键词：休闲体育；健康；个体发展；价值

作者简介：刘亮（1987-），男，汉族，山东淄博人，硕士，主要从事社会公共体育研究工作。

医药卫生

106



2013年（第 42卷）第 12期 甘肃科技纵横

从而达到身心和谐统一，维护个体的身心健康，促进个

体自身的和谐发展。
2.3 促进个性健康发展，增强社会适应能力
休闲体育的自由性、多样性、趣味性是以个体主观
选择为主的，所以个体在从事运动时能够得到极大的

快乐和满足感，进而身心得到了愉悦，无形中影响着人

们对待生活、工作的态度，从身体和心理两个方面同时
推动个体个性的健康发展，有了良好的个性基础，从而

更能够适应现在高压下的社会生活，增强个体的社会

适应能力。
2.4 休闲体育的闲适性、多样性能够满足不同人群的
活动需求

休闲体育目前在中国也有了一定的发展，正是由

于参与门槛较低，所以各类人群都可以参与其中，它的

规则可以因人而异，它的活动形式可以因地适宜，它的

活动内容可以千变万化。正是由于选择的多样性，活动
的闲适性，所以参与者对休闲体育活动的内容、方式等
有着更多的选择，可在放松自由的状态下参与休闲体育

活动，在活动中充分运动，在身心愉悦的同时锻炼了身

体，满足了自身在体育活动中的需求，提高了自身价值。

3 我国休闲体育未来的发展走向

3.1 休闲体育与全民健身运动的完美结合
在最新的全民健身计划纲要中高度提倡体育健身

运动的全员参与性，而这种普通大众都能参与的休闲

健身运动就非休闲体育莫属了。休闲体育的发展和大
力推广符合了全民健身运动的中心思想，也为新时期

体育的发展指明了方向，为全民健身活动的持续发展

提供了源源不断的动力，为小康社会的发展提供的崭

新的视点。
3.2 休闲体育与学校体育的高度结合
学校体育的宗旨意在提高中小学生的身体素质，

从而带动提高全民族的身体素质。而学校体育的开展
势必会对国民素质有所影响。中小学生由于繁重的课
业压力，竞技体育的高强度高对抗性，再加上长期训练

导致的伤病更加不适合学校体育的发展。进而感觉轻
松、能够活跃身心的休闲体育悄悄走进了校园。目前中
小学中都不同程度的开展着各种休闲体育。在体育课
上是一张张发自内心的笑脸，他们热情洋溢，充满了激

情，在欢笑着挥洒汗水的同时又能稳步提高身体素质。
所以，今后我国休闲体育的发展一定离不开对体育有

着高度热情的校园，学校体育与休闲体育的高度结合

也预示着国民体质能够稳步提高，对于中小学生的身

心发展也起到了关键性作用。
3.3 休闲体育与社会主义新农村建设的结合
我国自古以来就是个农业大国，支撑这个农业大国

的自然是那些辛勤的农民朋友。在现代高度发展的社会
中，我国的农村也有了翻天覆地的变化。随着人们生活
水平的提高，休闲体育也渐渐的走进了农村。太极球、扭
秧歌、太极拳等众多项目慢慢的被广大农民朋友所熟
悉。休闲体育的开展丰富了农民的业余文化生活，提高
了身体素质，使农民朋友们以健康的体魄投入到新农村

的建设中。而休闲体育与新农村建设的结合关键是能够
满足农民朋友对于休闲体育的需求的紧密结合。
适合农民朋友的不一定是优雅的高尔夫运动，也

不应该是贵族般的网球运动，而扭秧歌、太极球、农业
技巧比拼更加适合，这不仅仅锻炼了体魄而且更贴近

农民朋友的生活，所以休闲体育与社会主义新农村的

结合关键在于满足农民朋友的真正需求。
综上所述，休闲体育运动不仅仅是休闲娱乐、健康
的载体，也是人们拓展交际、增进情感交流的润滑剂，
从事休闲运动的人大多是热情奔放、乐观向上的，这个
群体的人思想容易相互沟通。通过体育运动，人们可以
结识很多人，使人变得善于交际、善于与人沟通，从而提
升了人们的精神层面。休闲运动的开展不仅满足了人们
精神层面的需求，也直接从健康的层面给予人们强大的

支持。休闲运动锻炼身体，参与者发自内心的愉悦，休闲
体育从身体和精神两方面影响着广大参与者。休闲体育
是一个过程，一个寻找自我、追求健康、锻炼身心、陶冶
情操、持之以恒、不断完善自我的过程。
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