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前言：

在知识经济时代，以因特网为代表的现代信息技术高速发

展，犹如铺天盖地的惊涛骇浪，载着海量的信息向人类生活的

各个领域发起猛烈的冲击。信息网络化是现代科学技术迅猛发
展，世界经济走向全球一体化，社会精神需求与物质需求趋向

多元化的产物。民族传统体育是中国体育事业地重要组成部
分，是中华民族宝贵地文化遗产。许多优秀的民族传统体育项
目，不仅具有很强的健身价值，而且还有很高的艺术价值和丰

富地娱乐、教育功能。面对新时代的宝贵机遇与严峻挑战，推进
我国民族传统体育信息网络化建设已经成为我国民族传统体

育保护的重要战略，将是我国新世纪体育信息化战略的重要组

成部分，对实现我国民族传统体育事业的跨越式发展，加快民

族传统体育现代化进程具有极为重要的意义。
在信息网络中，民族传统体育信息网络化建设中还处于零

散的阶段，没能充分地展现民族传统体育的风采，对民族传统

体育的发展有较大的困难，对民族传统体育传承和现代化发展

存在一定的影响。因此，本文深入分析民族传统体育信息网络
化建设的现状，挖掘民族传统体育信息网络化建设的价值，借

鉴现有的信息网络化建设的研究成果，全面系统地研究体育信

息网络化建设的对策，对民族传统体育信息网络化建设提供一

定的理论参考依据。
1、民族传统体育与信息网络化概念
1．1民族传统体育概念
民族传统体育是指特定的民族在一定的范围内开展的，从

传统社会沿袭下来的，具有浓厚民族文化色彩的，对人体生理

特征进行改造的各种身体活动的总称。[1]
1．2信息网络化概念
信息网络化是指通过全社会广泛地使用信息网络，极大地

提高经济和社会运行效率，加速信息资源的开发和利用，实现

信息资源的高度共享，进一步优化资源配置，最终大幅提高全

社会的生产效率。信息网络化是科学技术发展与社会需求增长
的产物，对生产力发展与文明进步具有明显的倍增效应和催化

作用。[2]
2、信息网络中民族传统体育的现状
2.1信息网络的现状
第 19 次中国互联网络发展状况统计调查结果显示，2006

年中国互联网络不仅在整体上保持了快速增长，中国互联网络

已经进入了宽带时期。其中网民人数、上网计算机数分别达到
了 13700 万人、5940 万台，与去年同期相比分别增长了 23.4%
和 20.0%；中国域名总数为 4,109,020 个，其中 CN下注册的域
名达到 1,803,393 个，与去年同期相比，增长了 64.4%；中国网
站总数达到了 843,000 个，网页总数达到 44.7 亿个，网页字节
总数为 122,306GB；网络国际出口带宽总量达到 256,696M；中

国大陆的 IPv4地址数达到了 98,015,744个。[3]
网民人数、上网计算机数、域名数、网站数、网页数、网络国
际出口带宽以及 IP 地址数等信息可以从整体上反映一个国家
的互联网络发展程度与普及程度。[3] 中国网民总数在快速增
长，但是 13700 万网民在中国 13.1 亿总人口中还仅占 10.5%，
2006年更只有 8.5%。可见，目前互联网络的普及程度还很低，
不过未来的发展空间比较大。其中网络、电视和报纸是网民获
取信息的主要途径，比例分别为网络 85.0%，电视 66.1%，报纸
61.1%。
根据按编码形式分类的网页（如表 1 所示）情况可以看出

我国的英文网站所占比例还是非常的小。英语是当今世界上主
要的国际通用语言之一，也是世界上最广泛使用的语言。英语
的使用范围非常广泛。世界上 70%以上的邮件是用英文写或用
英文写地址的，全世界科技出版物?70%?以上用英语发表，全
世界的广播节目中，有 60%是用英语进行的。总之，英语是一个
重要的交际工具，英文网站的增加能有助于中华民族文化的传

播，有助于全世界人们认识中华少数民族传统体育，了解中华

民族宝贵地文化遗产，有助于优秀民族传统体育项目传播到世

界各地。

（数据来源：第 19次中国互联网络发展状况统计报告）
按网页内容形式分类的网页（如表 2所示）和多媒体形式分
类的网页（如表 3 所示） 表明我国网页内容和形式还比较单
调，视频，SWF（FLASH动画）、MP3（声音）所占比例特别少，
分别为 0.3%、1.0%、0.1%，可以看出我国的网络信息主要体现
在文本和图片形式上，内容过于单调，缺少吸引网民关注的多

媒体资源。然而民族传统体育项目的传播，最主要还是以直观
的视频和多媒体，我国现有的信息网络中还存在很大不足，让

人们认识了解民族传统体育必须要加大视频、音频以及多媒体
的研制。

（数据来源：第 19次中国互联网络发展状况统计报告）
[见表 3]（数据来源：第 19 次中国互联网络发展状况统计

报告）

2.2信息网络中民族传统体育的现状
通过 www.baidu.com 和 www.google.com 等大型搜索网
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站的搜索，发现信息网络中除了一部分以武术或散打专业的

网站外，找不到详细介绍少数民族传统体育的专业网站，少

数民族传统体育信息还主要集中在这几届全国少数民族传

统体育运动会的网页资料，而且，只有第八届全国少数民族

传统体育运动会的网站有自己独立的域名（www.8mgz.
cn），其他几届民运会的网站都是依附于其他网站作为一个
民运会专栏出现。没有一个完整的英文网站来宣传中华民族
传统体育，网页内容最主要的还是以文字内容为主，穿插部

分图片，除有个别的武术及散打教学的视频外，极少看到少

数民族传统体育视频资料，更谈不上什么少数民族传统体育

的网络教学。
2.3 信息网络中民族传统体育的不足
这表明我国民族传统体育的信息网络建设在总体上还

处于初级阶段，低于我国现有的互联网水平，主要体现在少

数民族传统体育信息网络建设投入太少，基础设施薄弱；民

族传统体育信息资源的开发、应用和保护滞后；信息网络化
意识不强且缺乏相应的政策导向和制度保障；理论建设与应

用研究滞后等。这些因素在一定程度上制约了民族传统体育
信息网络化建设的推进。如果这些问题仍得不到高度重视和
根本解决，将对我国少数民族传统体育的保护、整体发展以
及推广产生不利影响，并将影响到全国非物质文化的保护，

影响到少数民族地区的全民健身活动的开展。由此可见，关
注信息网络技术在体育领域内的应用，推进体育信息网络化

建设，加强体育事业和体育产业的管理，优化配置、合理利用
我国体育信息和各种资源，提高体育事业和产业的社会效率

及经济效益，是我们能否落实科学的发展观，抓住机遇，实现

民族传统体育信息网络化稳步发展的重要环节。
3、民族传统体育的信息网络化的价值
中华民族传统体育是各民族世代相传，以发展身体、增

进健康、提高身体机能为目的的人类社会活动。其形式丰富
多彩，其内容博大精深，涉及养生、健身、竞技、搏击、休闲、娱
乐等方面，是祖国重要的、宝贵的文化遗产。
当今信息网络的飞速发展, 对民族传统体育的发展既是

机遇，又是挑战。信息网络的传播速度远大于书籍的传播速
度，我们要充分利用网络这个文化传播的阵地去宣传民族传

统体育文化，介绍民族传统体育的辉煌历史，剖析民族传统

体育的精髓，使世界人民对中华民族传统体育文化有进一步

的认识和了解。为此, 我们将有计划地把各民族传统体育项
目 ,根据起源、发展以及现今流传的运动形式，采用文字、图
片、声音、视频、FLASH及 3D 等方式制成生动直观的信息网
络化产品。让世人了解中华民族的文化瑰宝，宣传中华民族
文化，真正做到“民族的就是世界的”。同时要有意识地将西
方民族传统体育的发展历程，利用网上信息资源介绍给中国

大众，使中国的百姓更为清楚的了解西方体育的发展，为我

国民族传统体育的发展提供一定的参考价值，吸取西方民族

体育发展的优秀文明成果。
民族传统体育信息网络化建设这对民族传统体育文化

的发展有着非同寻常的意义和价值：一是可以保护民族传统

体育文化的多样性，有利于对部分正濒临消亡的民族传统体

育项目及其文化的保护，并思考如何把这种传统资源实现向

信息化的转化；二是可以推动民族传统体育项目的传承和发

展；三是更好地使民族传统体育适应社会的竞争，推动民族

体育数字化、网络化和整体化的建设，提供高质量和高效率
的体育文献信息服务，满足体育教育、科研、训练和管理的信
息需求。

4、民族传统体育信息网络化建设的对策
4．1 建立民族传统体育综合性网站，加速民族传统体

育网络资源共享。构建民族传统体育综合性网站，真正做到
集“民族传统体育信息资源数据库、教学训练、竞赛管理”为
一体的综合性网络平台。把民族传统体育信息资源、民族传
统体育教学训练、民族传统体育竞赛管理等功能全部在网络
平台上体现出来，将有利于民族传统体育网络信息资源的系

统性和完整性，加快民族传统体育资源的流动；有利于中华

民族非物质文化遗产的保护。使人民大众在信息网络中系统
地了解民族传统体育，增强人民对民族传统体育的喜爱，促

进民族传统体育在全民健身运动中的发展。
4.2 成立民族传统体育网络信息管理机构，加强民族传

统体育网络信息管理，加大民族传统体育信息网络宣传，提

高信息网络化的认识。成立民族传统体育网络信息委员会，
各省市地区相应的成立分会，以民族传统体育综合网站为网

络信息平台，加强民族传统体育网络信息的管理，规范现有

民族传统体育项目网络信息，纠正网络信息中存在的错误，

扩大民族传统体育信息交流，促进各地区民族传统体育项目

的保护和宣传。通过省市开展的民族传统体育运动会，针对
性的对民族传统体育项目进行宣传和数字化处理，并将民族

传统体育项目通过网络平台展示给人们。鼓励人们挖掘和整
理民族传统体育项目时尽量做到数字化、网络化，提升民族
传统体育项目在网络信息中的比重，同时强化网络信息资源

的共享，扩大其网络影响力。
4.3 鼓励社会和个人投资民族传统体育综合性网站，加

快民族传统体育网络资源的多样性，提升网络信息质量。为
民族传统体育综合性网站的良好运营提供一定的经济保障，

促进民族传统体育项目信息化、网络化发展，同时也为社会
和个人带来相应的回报，达到双赢的效果。加快民族传统体
育网络资源的开发，逐步实现集文字、图片、声音、视频、
FLASH 动画及 3D 等方式的民族传统体育网站及民族传统
体育虚拟博物馆，扩大国际上民族传统体育网络信息大潮的

影响力，向全世界宣传中华民族传统体育文化。
4.4 提高民族传统体育网络教学训练和竞赛管理的应

用，扩大民族传统体育信息网络化建设的影响。民族传统体
育信息网络资源不但要包括介绍各民族传统体育项目的起

源、发展和演变，更重要的是利用信息网络资源使民族传统
体育深入到人民大众的全民健身运动中以及民族传统体育

运动会竞赛管理。因此，我们在民族传统体育信息网络化过
程中更要提高民族传统体育在网络教学训练中的系统性，结

合相应的文字、图片、声音和视频把民族传统体育系统清楚
的讲授给人民大众，同时还要发挥民族传统体育网络平台的

优势，加强民族传统体育竞赛管理、宣传等工作。总之民族传
统体育信息网络化建设将有利于民族传统体育的教学训练

和竞赛管理工作，为民族传统体育项目的保护和传承提供一

个更好的平台。
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关键词：普拉提；意念；呼吸
普拉提是由德国人约瑟夫·普拉提创立并推广的，它融

入了西方人身体肌肉的训练手段和东方人身心合一的健身

理念，通过对身体核心部位（包括腹横肌、腹内斜肌、腹外斜
肌、腹横肌、竖脊肌）的控制，配合有节奏的侧胸式呼吸法，在
垫上或运用专业器械进行深层肌肉练习的一种健身方法，在

强化腰腹及臀部肌肉力量的同时能够加强机体器官的功能，

增强身体的控制、柔韧和协调能力。它最初被用来给运动员
和病人进行运动机能的恢复理疗，后来逐渐发展成为一种健

身运动。
普拉提已经在欧美流行了很多年，它不仅是一种健身方

法，还有很多理疗师将普拉提运用于理疗的各个领域，其中

包括外科、老年医学、治疗慢性疼痛等等。普拉提于 2003 年
传入我国，它的发展在我国还处在刚刚起步的阶段，对此领

域的理论研究还相对比较滞后，本文以普拉提在国内外的发

展为背景，着重阐述了普拉提的健身理念、原则、分类及功
能，使业界人士更加全面的认识这项运动，为普拉提在我国

健康的发展提供理论参考。
1．普拉提的来源
约瑟夫·普拉提于 1880 年出生在德国，童年时就患有气

喘、佝偻、风湿等诸多病痛，他参加了大量的体育锻炼，以顽
强的毅力克服了身体的病痛，14 岁的时候，他惊人的在滑雪、
跳水、体操等 多项运动中都颇有造诣。在长年的学习锻炼中，
他不断总结、积累、创新，集瑜珈、武术这些古老的健身方式
与西方强身健体的健身方式为一体，创造了一套独特的均衡

肌体的训练体系，普拉提将这种健身术命名为 “控制术
（Contrology）”。第一次世界大战爆发，约瑟夫·普拉提被囚
禁在集中营里，一场流行疾病夺去了几千人的性命，但许多

跟着约瑟夫·普拉提一起锻炼身体的人却毫发未损，人们这
才意识到普拉提训练方法的功效。约瑟夫·普拉提还因地制
宜的自制简单的器具为营中的病患者进行康复练习，给病患

者带来很大的帮助。战争结束后，约瑟夫·普拉提在德国继续
着自己的健身事业，德国军队曾邀请他担任训练士兵的教

官，但被拒绝。1923 年，约瑟夫·普拉提将这种健身方法带到
了美国，1926 年普拉提夫妇在纽约的芭蕾城建立了第一家普

拉提工作室。著名的舞蹈家鲁道夫·冯 .·拉班 （Rudolf von
Laban）最先将普拉提的部分训练方法引进了他的舞蹈教学
之中。随着时间的推移，越来越多的舞者喜欢上了这种健身
方法，同时也被芭蕾体操等相关项目列为特殊的训练方法。
普拉提因此得名。

2．普拉提的发展
2．1 普拉提在国外的发展
普拉提在国外的发展已经有 80 多年的历史了，长期以

来，普拉提只是舞者、演员、运动员独有的辅助健身方法。直
到 20 世纪 90 年代，随着健身运动在世界范围内的升温与普
及，这项运动才被广泛的运用在大众健身行业、医疗康复机
构中病人的肌肉功能及力量的恢复等领域。在美国，10 年前
仅有 5000 人练习普拉提，而今这个队伍已经发展到了 900
万人，据美国健身委员会 2005 年健康趋势预测，普拉提这种
身心结合的传统项目更加流行，已经成为一种新流行趋势

[1]。
2．2 普拉提在国内的发展
普拉提于 2003 年传入中国，最有影响力的是 2004 国外
的专业导师以第一届北京国际健身大会为平台，将普拉提作

为大会培训课程之一对来自全国各地的健身教练进行短期培

训。之后经过短短几年的发展，其显著的健身功效和独特的健
身理念正在被越来越多的人们所认识、接受，普拉提在国内还
处于起步阶段，在北京、上海、广州等城市的一些大型健身俱
乐部和健身会所相继开设了普拉提垫上课程，但是能够提供

专业的普拉提重组训练（Reformer）进行训练的健身场所就
很少了，但国内已经有俱乐部提供 Reformer 课程，以后还会
有更多提供 Reformer课程的俱乐部，更多的专业普拉提设备
也会相继出现。
普拉提在我国有着很大的市场需求和发展潜力，其发展

前景非常乐观。目前，提高教练员的指导水平是亟待解决的
问题，对于普拉提教练来说，参加系统的课程培训、掌握科学
的运动知识、保证项目的完整性和正确性是非常必要的。迄
今为止，国内还没有一家普拉提资格认证机构，随着我国健

身产业与国际接轨，国外的培训代理机构于 2004 年北京国
际健身大会之后纷纷进驻中国市场并且在北京、上海等大城
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摘要：本文以普拉提在国内外的发展为背景，在阐述普拉提的来源、健身理念、健身原则、分类及功能的基础上，
预测了它在我国未来的发展趋势，使业界更加全面的认识这项运动，为普拉提在我国健康的发展提供理论参考。
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