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摘      要：休闲体育作为体育的重要组成部分，是人对美的追求和对体育世界积极参与的结果，

它体现着人们在生命的不同阶段，追求美好生活的一种积极尝试，这对建设体育强国征程中，聚

焦微观个体需要、促进个体发展具有深刻意义。思想的发展与演进在重温经典和结合实际中体现，

为寻求解析个体参与休闲体育行为的新视角，研究从朱光潜《谈美》为切入点，从将美引入休闲

体育解析视角的合理性、以美视角阐发休闲体育的平衡价值和具身价值等方面，阐述美的视角在

休闲体育运动体验生成与回顾过程中的重要启发作用。 
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Abstract: As an important component of sports, leisure sports is the result of people's pursuit with beauty and 

active participation in the sports world. It embodies an active attempt to pursue a better life at different stages of 

people's lives, which has profound significance for focusing on the needs of micro-individuals and promoting their 

development in the process of building a leading sporting nation. The development and evolution of thought can be 

embodied in reviewing classics and combining the reality. Hence, in order to seek a new perspective on the analysis 

of individual participation in leisure sports, this paper takes Zhu Guangqian's "talking about beauty" as the starting 

point, and from three aspects of elaborating on the rationality of introducing beauty into the analysis of leisure 

sports, the balanced value of leisure sports from the perspective of beauty, and the embodied value of leisure sports 

from the perspective of beauty, so as to explain the important enlightened effect of the perspective of beauty in the 

course of generation and review with sports experience from the leisure sports experience. 
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在全面建设社会主义现代化国家的新征程中，体

育强国战略被赋予崭新内涵，休闲体育作为促进人的

社会化与个性形成过程中具有重要意义的功能性载

体，是新时代人民追求美好生活的优质途径[1]。休闲体

育产业迅猛发展、备受瞩目。据统计，2020 年我国每

年有 4.35 亿人参加休闲体育活动，这意味着人民群众

对休闲体育活动的期盼在丰富和提升[2]。休闲体育是人

们在闲暇时开展的，项目形式不拘一格，场地设施千

差万别，强调娱乐休闲、运动乐趣、放松身心的体育

活动[3-4]，因其自身具有自由性、文化性、非功利性和

主动性等特征，在增进健康、强健体魄，提高文化素

养、丰富生活内容等方面具有价值功能[5]。休闲体育随

着时代的发展，逐渐成为个体对美好生活的向往在体

育场域内重塑的实践途径，体现着人们在生命的不同

阶段追求生活美好意义的一种积极尝试。由此，休闲

体育参与的价值成为个体与组织两端关注的重点，也
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被学界广为关注。 

就目前来看，国内外学者在探究休闲体育活动时，

除了使用社会学、体育学的源头学科视角之外，常引

入地理学、卫生学、城市规划等交叉学科的理论进行

分析[6-7]；在内容聚焦上，侧重功能价值、生活质量意

义[8]等；在分析角度上，侧重人口特征[9]、行为特征、

时空差异[10-11]等。虽然在价值剖析与意义阐释方面，

现有研究已然构建了较为全面的分析框架，但休闲体

育作为是一项完全发源于自身的非正式活动，深入个

体内心价值的补充研究和视域拓展迫在眉睫。因此，

研究基于朱光潜《谈美》一书，从美的视角提出一种

与个体内心本源紧密相连的解释角度，帮助我们更深

层次地打开促使人们参与休闲体育运动、领悟参与价

值与意义的黑箱，开启解析休闲体育价值的新视域。 

 

1  美的视角与休闲体育价值 
“实用的、科学的、美感的”是朱光潜在《谈美》

中对物体价值的评价，在此他将客观实在具像化，称

“有所为而为”为实用，“有所依而为”为科学，“无

所为而为”为美感[12]8。生活是为了谋求生命存在并寻

求人生价值而展开的活动[13]，而身心健康是美好生活

需要中的核心要素，非功利性的休闲体育能在提供身

体健康途径的同时，为个体内心营造了幸福感，这使

得休闲体育成为提高人生活质量、实现自我享受和挖

掘生命价值的重要构件[14]，也使其成为了生活中“无

所为而为”的“美感行动”。由此，可以发现休闲体育与

生活中的美是紧密相连的，具体表现在以下两个方面。 

1.1  人对美的追求不被外在条件所限制 

从由物对人的关系而生发出的“价值”来看，从

善是人自伦理和社会事实所衍生出的主观欲望，从美

是人判别艺术造诣和价值的度量准则。从善从美的生

活，是每个个体能在日常生活中发现自我存在的价值、

能表达自我发展需求、能追求美好生活方式的理想状

态。根据内在动机理论，人对内外在有机系统的追求，

是人们进行心理活动的动力。因此，不管低级需求有

无被满足，作为独立个体，其实永远具有全面发展自

我的高级需求。也就是说人对美的追求，其实是不被

社会地位的高低和物质能力多少而决定的。物质与社

会因素会限制我们追求美的权利，但是不会影响我们

发现美存在的能力和对美不断的追求。因此，审美的心

理在人们生活中是不依赖外界因素而存在的心理特征，

无时无刻体现着人们在生命中不断追求生活意义的积

极尝试。 

1.2  休闲体育拉近美与实际人生的距离 

具体到认知心理活动过程中人对事物的审美擘

划，主要表现在审美对象对相关信息的接收、个体认

知资源的选择性调配、深度感悟审美对象相关信息、

根据心理活动结果进行语言或行为的决策、选择性进

行记忆存储并应用，这个过程涉及到感知、理解、情

感、想象等环节[15]。人生的切实需要和我们对美的追

求不同，切实需要是在人生过程中需要为了生活目的

而进行生产付出的劳动过程，它和人发生过很多使用

与被使用的关系，个体在满足切实需要的过程当中，

会形成想要达成目的的诸多目标，但很少会以“追求

心灵解放”“追求审美体验”等这类虚不可及的心灵体

验为行为终点。在人生的切实需要对人付出行为的生

产产生吸引时，永远不会首先寻找具有休闲审美价值

的映射表象，就像在观赏柳树时，只有跳脱了生活做

饭、遮风挡雨的实际需求后，才会发现其在水中的倒

影、在微风拂动下的枝叶飘动的审美情趣。人们向往

的审美情趣作为一种无实体的不可见者，在生活中寻

找到可变身为可见者的依附途径，将是人们真正实现

亲历价值的所在。 

所以，休闲是隔着世界幻境的，体育是实在亲历

的，那么休闲体育就必然是沟通实际人生和审美体验

的中间者，能为人们在确实的实际行为中，追寻不可

见的表象的机会。现实世界是有限的，动愈自由即愈

发使人感到快意，所以寻美的活动和身体形态方式，

正是人生对“无限”的追求[16]，休闲体育能帮助人摆

脱实在世界的缰锁，跳出到可能的世界中去避风乘凉。 

1.3  休闲体育带给人跨越理性的体验 

美感起源于形象的直觉[17]。当目前意象和实际人

生之中有一种适当的距离时，我们往往只观赏孤立绝

缘的意象，不问它与其他事物的关系如何，不问它对

于人的效用如何。在此情况下，思考和欲望都会暂时

失去作用。在观赏这种意象时，我们会聚精会神地达

到物我两相忘的境界，在无意之中注意转移于物，物

的姿态深入我心。美感在于“无所为而为”地观赏对

象，我们不在其所表现的氛围情感里过活，而是站在

客位欣赏情感。休闲体育因其无功利性而有其客观性，

因其无利益交换目的而有其美感，当人不是因为想要

“无为”和“置身事外”而从事体育运动时，运动变

成了满足人欲望的劳动，而并非感受美感的享受。诚

然，很难说休闲体育在运动过程中不给人带来利益收

获的快感，当我们在聚精会神地参与运动过程中，对

身体的行为做出了思考和感悟时，我们已然在脑海里

留下了值得回忆的理性快感。在休闲体育当中，无须

用欲望被满足的快感去支撑接下来的运动过程，只需

要依靠沉浸其中的情感体验和内心欢愉就足够，此时

的欢愉不是为了达到快感而进行的身体运动，而是因
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为身体在运动过程中的美感欣赏给人带来了深刻记

忆，让人在回味过程中得到许多印象深刻、回味无穷

的理性快感。 

休闲体育在感性美感与理性快感之间架构起的桥

梁，让人的快感不再因为满足欲望而得到，让人的快

感不再跟感性冲动纠缠不清。休闲体育开启了人们从

事极其自由的、不受实用目的而牵绊的活动，给人们

提供欣赏自然环境和社会环境的过程，让人的有意识、

潜意识、无意识与身边运动场景、氛围及人之间进行

再创造。 

 

2  休闲体育的平衡价值 
“欣赏”与“创造”是具体情境中的个体心理活

动[12]61-63，在“现实世界中创造理想世界”是休闲体育

给每个个体创造的“消遣通道”。 

2.1  休闲体育平衡运动中的自由与规训 

休闲体育的雏形是给人带来欢愉和放松的游戏，

人们常因游戏的过程勾起参与运动的兴趣，而深入探

索休闲体育运动的奥妙，但这种参与通常“发于兴趣

而止于规训”。如何擅用游戏化的方式保存兴趣的温

热，又在合适的时机保存兴趣向身体规训而产出的愉

悦，是休闲体育与游戏关系的最高价值。 

休闲体育有着一种非凡的移情作用，在参与过程

中，身体活动的表现会将内心的意象客观化，使人与

其所从事的休闲运动融为一体。在现实生活中的我们

往往将“能做”与“不能做”分得很清楚，把“想象”

与“实在”看的丝毫不容混淆，但在休闲运动中这些

界限是很模糊的，就像在游戏过程中小孩子“过家家”

时，便是将自己赋予了与现实情况不符的情境任务。

在休闲运动的参与过程中，个体基于真实世界的表征，

加入对自己身体表现的期待，让自己有机会获得了实

现“不能做”的机会。 

在休闲运动过程中，我们会接受到许多来自外界

的虚拟信号，在看不见自身外部表现过程时，又会不

自觉的加入太多从内心延伸出来的想象。我们认为“自

己很帅”的动作表现，让我们在一次又一次动作的表

现过程中得到自足和自信，这便是驱使我们对运动保

持热情的内在核心。对于已经可以熟练掌握休闲运动

项目技能的参与者来说，他们在从事身体运动之前，

往往会幻想自己运动过程中的情节和动作，而这个意

象在真正的实际运动过程中就会成为运动情趣的集中

点。在还未上场表现时，个体其实早就已经开始了对

身体参与过程的初步欣赏，这种预先的欣赏情趣和运

动过程中的动作显现，往往汇聚成一张交织着吸引力

和表现欲的“大网”，笼罩着人们在运动空间中不断地

投入精力和时间，让人们期待真正在运动表现过程中

的“生动产出”，而这正是休闲体育对运动中自由与规

训的平衡。 

2.2  休闲体育平衡运动中的感性与理性 

休闲体育是现实世界之外的、另一个用来安慰情

绪和填补不可能情绪的理想世界，但在这个世界中，

在通过现实肉体和情景预想的碰撞中，无法避免的会出

现身体缺陷的暴露和发现身体机能与心理预期的落差。

此时在过程中努力达到预期的人们，就必须通过对运

动方式和身体发展行为的规训而尽力达到目标成果。 

对自己的运动效果和身体表现方式具有深刻要求

和预先情景模拟的运动者，会因为意象与实际的差距

而提升自身的运动表现，以期在最有效的方式和最短

的时间里达到身体不如意部分的规训。这个过程便是

发自于感性，但又在感性中使身体的理性发挥到极致。

身体参与休闲运动虽植根于感性，但却因对自身的责

任与要求，在身体符号的表征过程中，将审美与欲望

在独立个体中平衡共现，逐渐缩小“我觉得我会”与

“我真的会”之间的距离，维持正确自我认识和适度

自我规训的平衡。 

 

3  休闲体育的具身价值 
马克思在论艺术与劳动时提到“美感就是人在创

造性劳动中感到各种本质能够发挥作用的乐趣”[18]，

证明了在对外输出劳动量或劳动价值的身体活动中，

快乐与美感是互构共生[12]158 的。因此就休闲体育来说，

其在生理体验和心理状态之间的联系是非常强烈的，

这使得参与休闲体育运动的个体寓居于身体运动的表

现形式，又与运动场域产生互动，充分发挥了其在个

体运动参与过程中的具身价值。 

3.1  开发感性世界的表达通道 

身体是帮助理想世界完成现实使命的载体，实现

人脑传达的指令，是身体穷尽一生要完成的使命。这

个过程是情感的强烈外显，也是宇宙人情化的体现。

身体是现实世界中能够表现理想的通道，在这个通道

中人们依托于身体活动，实现理想的外化。 

愁生于郁，解愁的办法在泄；郁由于静，求泄的

方法在动[19]。生活目的在于动，生活方法也在于动[20]。

从休闲运动中，不仅可以单纯体会运动带来的无限快

感，更可以打开表达感性世界的通道。以滑雪为例，

雪道上的回转可以完全依靠身体记忆，放空自己去享

受大自然的光照和气味、白雪的触感和林间的凛冽，

也可以在滑行中使用理性控制，比如体会肌肉的收缩

和延展，飞跃跳台或者进行旋转跳跃的高难度动作，

这些严谨的控制、随性的放空，都是在身体理性行为
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过程中表达大脑想法的过程。而这些想法很可能在日

常生活中是无法用言语或行为表述的，所以休闲体育

可谓人脑表达感性世界的通道，也是个体沟通主客观

世界的桥梁。 

3.2  参悟个体行为中的喜与悲 

休闲体育运动中经常出现喜与悲的对立现象，身

体机械运动不仅会带来单纯的快乐，更会出现喜中带

悲、悲中带喜的现象。快乐是身体的生机勃勃带来的，

更是身体完成意识指挥而带来的，正如前文提到人在

身体力行中体会的乐趣就是发掘美感的体现。因此在

休闲体育之中追求生机和活力，是一种发现快乐的工

具，不断的在休闲体育运动中找寻乐趣，有利于感受

生命中通达心灵的美感。法国哲学家帕格森在其作品

《笑》中提出，人生的喜剧方面来源于“生命的机械

化”，通过机械活动保持紧张、具有弹性的肉体和灵魂

是发现快乐的生命工具[21]，这从侧面证实了休闲体育

运动能给人生命带来的积极作用。 

当个体无法作出头脑中设想的动作时，是思想与

身体无法统一的悲剧，但动作中的“憨笨”给自己和

旁人带来趣味又使人在苦恼中发笑。常常被自己肢体

的不协调而逗乐，常常因自己动作的蠢笨而自嘲，常

常在观赏他人“吃瘪”时得到会心的安慰，这些正是

“悲”中“喜”的表现。在完成预定动作，达到预期

目标时，涌上心头的“荣耀感”便使我们体会到了“喜”

的所在。在那一刻的“喜”中，我们被自己表现出的

优点所吸引，觉得自己比别人强、比过去强，在自信

的充盈与内心的欢腾中得到幸福和满足。但这种幸福

的喜悦往往不会持续太久，因为无论是身边人的耳提

面命，还是自己内心害怕“乐极生悲”而敲响警钟，

都让得到了“喜”的我们再次投入下一个“悲”的轮

回当中。 

所以在休闲体育行为过程中，“喜”与“悲”是个

“圈”，悲中带喜、喜中带悲是常有的事，而也只有参

与身体运动，才会让我们如此快速地体会悲喜的轮回，

让我们在一次又一次的波动中体会生命的丰满。 

3.3  赋予感受现实和浪漫的机会 

本雅明说：艺术作品是有自己独特的场景存在的，

这种独特的场域可称为“灵晕”[22]。以艺术作品为中

心，在漫长的时间史中，为不同的时代需要和人的喜

怒哀乐而服务。他们为祭拜仪式服务、为辉煌享受服

务、为彰显身份和地位而服务。休闲体育同样具有自

己存在的独特场景和服务的对象。 

从事休闲体育运动之人的精神和热情，来源于这

种带领人脱离现实、获得短暂解脱和过程外助益的功

效。“奥运金牌”“大满贯”对运动员有着最终价值实

现的吸引力，终其所有站上“最高领奖台”的实名号

召。休闲体育运动与竞技体育不同，它不要求人们非

得做出成就，但又能在个体参与的过程中让逻辑思维、

感性判断、功利主义相结合，使能熟练掌握运动技能的

个体拥有应用于竞技的能力，又能避免个体因竞技能

力的差异而产生对运动绝望和自信消弭等消极心理。 

运动精神、运动竞赛奖章对体育人的深刻吸引，

使竞技体育运动成为专业运动员生命的“灵晕”，而在

休闲体育的运动场内，运动让人成为一个独特的具有

致命吸引力、散发着个人魅力和感受外现的“灵晕”。

在这个充满着生命外放魅力和具有外化感知度的氛围

内，我们作为运动主体在超脱现实生活的境遇中和以

观赏者的视角感受生命的浪漫主义，这种感受同时感

受现实和浪漫的机会，让人们沉迷于休闲体育运动，

这也正是休闲体育对人具有“深深不可自拔”吸引力

的逻辑所在。 

 

4  休闲体育拓展体育的价值视阈 
黑格尔[23]在《美学》中提到，绘画陈列馆采用“顺

历史次第的陈列”，这样“不仅可以使人清楚地认识到

技巧发展的外表历史，还可以使人清楚地认识到内在

历史的本质性发展”。休闲体育在无社会功利性的情境

之下，通过运动的重复性和约束性，使身体感受到“具

有规律性的陈列”，在这当中以身体为工具的生产者，

将自己不可见生命中的潜意识和无意识熔铸于身体行

为，表达个体的观念与态度。 

康定斯基说“艺术是通过色彩来表现生命力的”[24]，

休闲体育可谓是生命的色彩，是一种“说出来多么简

单，含蓄的多么深远”的存在。先撇开需要“输出”

的运动教练员和训练员来说，作为第一视角的运动参

与者来说，经常存在着“说的比做的好”“脑袋会和身

体会是两回事”的理想与现实的错位。但其实若一开

始，第一视角的参与者能如同能在音乐上欣赏“无言

之美”那般，如同体会“此时无声胜有声”的情境一

样，用一种沉默的安然，对待体育的反馈和输出表现，

来适应休闲体育中“表演者”和“观赏者”一体的状

况，以休闲为目的的体育就变得从容而纯粹了。休闲

体育在其参与过程中大多需要“寂寞”的情境，这种

“寂寞”会给运动表现者预留思考动作和预想设计的

充足空间，与此同时，又为自身提供着单一感官体验

的集中通道。就个体来说，与许多以追求多感官“轰

炸”效果的演艺作品不同，休闲体育的“二合一”模

式，注定了同艺术作品一样，让休闲体育有其自身独

特的反观性[14]。 

从心理学和社会学的视角来看，营造生活幸福感
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的重要组成部分和构造美好生活的基本条件，正是休

闲体育活动。休闲体育是在自由的时间里享受自我审

美和发展的运动，在其中我们有机会释放生命的情感

表达，有机会接触充盈生命能量和发现生活美。 

休闲体育开展的形式不拘一格、所用设施千差万

别，追求的不是成绩，而是为了人们更好生活的娱乐

休闲和运动乐趣，所以以“美”视角，切入对休闲体

育的理解，为参与休闲体育爱好者提供了自己对待休

闲体育时的新方式。“美”无评判标准，休闲体育也不

必上纲上线，过程开心、结果满意其实就是参与休闲

体育的最大胜利。从参与者个体心理来说，保证良好的

参与心态和积极的再参与态度，是从事休闲类体育活动

最重要的部分，同时将有助于提升休闲体育的再参与比

例，为新时代人们生活质量和幸福水平的提升奠基。 

 

生活就是生命存在的价值和意义所在，是为了寻

求生存价值而展开的活动[25]。对美好生活的审美擘划，

引导着人们心中参与休闲体育意愿的觉醒。如何让人

们逐渐认识到休闲体育“美”的一面，发觉休闲体育

中自我审美阐发的功能，觉醒释放生命情感表达的新

途径，认识充盈生命能量与强健体魄的重要性，是本

研究的中心主旨与美好愿景。 
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