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【摘 要】：本文对基于民族传统体育开展的全民健身活动开展模式予以系统探究。深入剖析民族传统体育的定义与特征，明确

其在文化传承与身体锻炼这两种功能方面的独特之处。梳理民族传统体育的分类与发展进程，展现其在不同历史阶段的演变走向。

通过对全民健身活动现状加以分析，就会发现存在参与度不均、资源分配不均等情况。在此基础上，构建起以民族传统体育为依

据的全民健身活动模式，理论依据包含社会参与理论、健康促进理论等，具体内容有民族传统体育项目的筛选与推广、社区参与

机制的构建、政策支持体系的完善等。实施策略会注重多元化途径，像线上线下相结合、跨文化融合之类的路径。研究显示，这

个模式对提升全民健身活动的参与度与实效性很有效，能推动民族传统文化的传承和发展，给我国的全民健身事业带来新的理论

视角与实践路径。
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1 绪论

当下全民健身活动发展得挺蓬勃的，传统那种单一的健身

模式，已经很难满足多元健康需求了，在文化多样性和个性化

健身趋势的推动下，全民健身活动的创新模式急需探索。民族

传统体育是中华文化的瑰宝，它有着丰富的健身理念与实践经

验，在促进身心健康、增强社会凝聚力方面，其独特价值还没

被充分挖掘。本文旨在构建基于民族传统体育的全民健身活动

开展模式，通过文献综述梳理现有研究成果，并结合理论框架

构建，系统分析民族传统体育在全民健身中的适用性和推广路

径[1]。研究采用定量与定性相结合的方法，利用问卷调查、实

地调研和数据分析等手段，深入探讨民族传统体育项目在社区

推广中的实施效果及影响因素。经由典型案例的剖析，来验证

模式的可行与有效性，给全民健身活动的多元化发展予以理论

支撑与实践指导。

2 民族传统体育概述

2.1民族传统体育的定义与特征

2.1.1民族传统体育的定义

民族传统体育（Traditional Ethnic Sports,TES）是指源于特

定民族历史文化背景，具有鲜明民族特色和地域特征的体育活

动形式。其定义不单包含体育运动的物理属性，还重视文化传

承与社会功能的融合。民族传统体育是“在特定民族群体中世

代相传，融合了该民族的生活方式、宗教信仰、道德观念和审

美情趣的体育活动”[2]。TES 的多维属性被此定义所揭示，竞

技性、娱乐性、教育性、仪式性皆包含其中。

2.1.2民族传统体育的特征

民族传统体育（Traditional Ethnic Sports）作为中华文化的

重要组成部分，具有显著的文化性、地域性和多样性特征。其

文化底蕴深厚，历史传承丰富，这就是其文化性所在。像太极

拳，它不但是健身的一种方式，也是儒家“中和”思想与道家

“无为”哲学的具体展现。地域性特征体现在不同地区民族传

统体育项目各有特色。蒙古族摔跤和藏族马术，这俩都体现了

各自地区的自然环境与生活方式。再者，项目种类丰富多样，

多样就表现在项目上，像龙舟赛，有竞技性很强，还有瑜伽，

这是一种注重身心调和的项目。经特征分析可知，民族传统体

育在形式上丰富多样，在内涵上也蕴含大量文化信息与地域特

色。比较研究进一步表明，这些特征使得民族传统体育在全民

健身活动中具有独特的吸引力和广泛的参与基础，为构建多元

化的健身模式提供了重要支撑[3]。

2.2民族传统体育的分类与发展

2.2.1民族传统体育的分类

民族传统体育的分类，能按照地域、形式、功能等好些个

标准来细致划分。依据地域差异，可划分为北方民族体育与南

方民族体育。北方民族体育的代表人物为骑射、摔跤这种，体

现出较强力量与耐力，南方民族体育大多是水上项目，像龙舟

竞渡和武术这类，注重技巧与灵活性。按形式来分，便有单人

项目、双人项目以及集体项目这几种。单人项目，像太极拳这

作者简介：彭飞，男（1979.10）汉，江苏新沂人，硕士副教授，研究方向：民族传统体育。



Modern Education and Practice 现代教育与实践 第 8卷第 03期 2026 年

173

种，注重个体的修为，双人项目，像围棋这种，会更重智力对

抗，集体项目，像拔河，强调团队协作精神。另外，从功能方

面来说，能分成竞技类、健身类以及娱乐类。竞技类的像摔跤

之类的，其目的为追求胜负；健身类的像气功这类，就注重身

心健康；娱乐类的像跳竹竿舞，主要是以娱乐休闲为主。经由

类学分析与历史研究后发现，这些分类不但呈现出民族传统体

育的多样，还体现了其深厚的文化底蕴与历史演变轨迹。比如，

龙舟竞渡不只是体育活动，还在端午节里有重要的文化符号，

有着丰富的民俗文化内涵。

2.2.2民族传统体育的发展历程

民族传统体育的发展历史可追溯到远古时期，其发展阶段

以起始阶段，主要是原始部落的祭祀活动，像苗族跳花节、彝

族火把节就体现了人类对自然界的敬畏以及生存技能的传承。

进入封建社会后，民族传统体育慢体系化起来，像武术、摔跤、

龙舟竞渡之类的项目就成了典型代表，有军事训练和娱乐功

能，这就在时空里一体呈现。明清时，民族交融与文化交流不

断加深，民族传统体育项目在技艺和规则方面也进一步规范化

了，像蒙古族的搏克、藏族的押加，都成了民族文化的重要部

分。

自近现代起，民族传统体育于全球化浪潮中完成转型并实

现复兴。一方面，西方体育引入后，部分项目式微了，另一方

面，国家重视，文化自觉性觉醒起来，推动着民族传统体育走

向现代化转型。像竞技化改造之后，太极拳、龙舟之类的就成

了国际赛事项目，其全球影响力得以提升。近年数据分析表明，

参与民族传统体育的人口比例明显上升，相关赛事的举办次数

与规模持续扩大，这充分证实了其在全民健身领域具有的独特

价值与良好发展前景。

3 全民健身活动现状分析

3.1全民健身活动的现状

当前，全民健身活动（National Fitness Activities,NFA）在

我国的普及情况呈现出多元化的发展态势[4]。根据最新的统计

数据，参与全民健身活动的人群涵盖了各个年龄层，尤以中老

年人和青少年为主，分别占比约 45%和 30%。活动形式也越来

越丰富了，像广场舞、太极拳、跑步之类的活动都包含在内。

例如，某市 2019年的全民健身调查显示，广场舞参与人数高

达 10万人，占该市总人口的 15%[5]。

从统计分析来讲，全民健身活动的参与率跟地区经济发展

水平是正相关的。经济发达地区的健身设施十分完善，活动安

排频繁，参与率普遍高于经济欠发达地区。以上海市为例，其

全民健身活动参与率高达 80%，而某些西部地区仅为 50%。政

策扶持也是影响全民健身活动普及的一个重要因素。政府通过

财政补贴、场地建设等手段，有效推动了全民健身活动的广泛

开展[6]。

3.2全民健身活动中存在的问题

全民健身活动里存在的问题主要表现在下面这些方面。全

民健身活动当前面临的主要挑战之一为参与度偏低。虽然政府

和社会各界都积极提倡，可实际参与的人数和预期相比差距比

较大，特别是在农村地区和老年人群体里，参与率明显低。资

源分配存在显著不均的问题。城市和农村、发达地区跟欠发达

地区在体育设施、指导人员等方面的配置差别很明显，这就使

得部分地区居民很难享受到高品质的健身服务。活动形式呈现

单一化特征，创新元素缺失。多数全民健身活动仍停留在传统

的跑步、健身操等简单形式，未能充分结合民族传统体育的特

色，难以激发群众的参与热情[7]。

4 基于民族传统体育的全民健身活动模式构建

4.1模式构建的理论基础

在构建基于民族传统体育的全民健身活动模式时，理论基

础的选择尤为关键。体育社会学有着深刻的理论支撑，其核心

就是揭示体育活动跟社会结构、文化背景的互动关系。通过体

育社会学的视角，可以解析民族传统体育在促进社会凝聚力、

增强群体认同感方面的独特作用，从而为全民健身活动的社会

效益提供理论依据。

文化传承理论在构建该模式时发挥重要作用，不可或缺。

该理论着重指出文化在代际间的传递与演变，民族传统体育是

文化载体，其传承不只是延续运动技能，也是弘扬民族文化精

神。通过文化传承理论的指导，全民健身活动能够更好地融入

民族文化元素，提升参与者的文化认同感[8]。

社会建构主义理论进一步阐释了个体与群体在体育活动

中的互动机制，强调通过集体参与构建社会现实的重要性。在

这个理论框架里，全民健身活动的设计得重视群体互动，要激

发参与者的积极性，让参与者有归属感。

体育社会学、文化传承理论和社会建构主义理论共同构成

了模式构建的理论基石，为全民健身活动的科学设计和有效实

施提供了坚实的理论支撑[9]。

4.2模式的具体内容与实施策略

在构建基于民族传统体育的全民健身活动模式中，具体内

容与实施策略尤为关键。活动设计应融合多样化的民族传统体

育项目，如武术、龙舟竞渡、摔跤等，以适应不同人群的健身

需求[10]。借助科学的运动处方，融入民族特色，让活动更具趣

味性，提高参与度。组织形式得采取层级化的结构，从社区往

层级一直到市级，构建联动机制，以此保证活动能广泛覆盖，
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执行得高效。在资源整合方面，需把现有的体育设施更好的利

用起来，把社会资源整合起来，构建起政府主导、社会参与的

多渠道资金保障体系。

策略实施需遵循分阶段推进原则。初期主要靠宣传推广，

借助新媒体平台扩大影响力；中期主要通过试点社区成功案例

来形成可复制模式，后期将集中于评估效果并持续改进，利用

大数据分析技术，实时监测活动效果，保证模式科学又可持续。

构建专业培训体系，提高指导员的专业素养，这对保障活动质

量来说也是个重要部分。通过上述策略的综合运用，有望构建

起一个高效、可持续的全民健身活动模式[11]。

5 结论与展望

在全民健身活动日益兴盛的当下，传统单一健身模式已难

以满足大众多样化的健康需求，本文据此提出基于民族传统体

育的全民健身活动开展新模式。深入剖析民族传统体育的定

义、特征、分类还有发展历程，就能发现其在提升身心健康、

增强社会凝聚力上有着独特价值。本文既为全民健身活动实现

多元化发展给予理论支持与实践指引，又为民族传统体育的传

承及发展探寻到新途径。深入挖掘民族传统体育所蕴含的文化

价值与社会功能，并融入现代健身理念及技术手段，可推动全

民健身活动向纵深与广泛层面拓展，为全民健康与社会和谐建

设发挥积极作用。
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