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体育课程是学校课程体系的重要组成部分，是高校体育工作的中心环节。为了写出适

用性强、针对性突出的体育教材，我们以《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》为

依据，并结合高校体育教学的特点，针对体育课程设置、场地器材现状、学生身心素质状

况及气候地域特点等实际情况，对内容进行精心设计。本书具有以下特色。 

一、以“以人为本，健康第一”为指导思想 

本书编写内容紧紧围绕体育课程“以人为本，健康第一”的指导思想，从体育理论、

体育实践、传统体育、休闲体育四个部分介绍了体育健身方法，突出身体健康、心理健康、

社会适应能力等素质发展目标。 

二、以培养体育能力、开展素质养成教育为主线 

本书始终贯穿培养学生体育能力、强化素质养成教育这一主线，便于学生学以致用，

融“教、学、做”于一体。既便于开展教学，又便于学生自学。 

三、图文结合构建教材体系 

本书以图文结合体例来构建教材体系，体现了教材的活泼性和生活化特征，增加了教

材的可读性和趣味性。 

本书共十七章，由沈阳理工大学从事多年体育教学工作的赵洪明、张力彤、吕然三位

教师编写。在内容的设置上，突出针对性和适用性；在内容的陈述上，力求深入浅出；在

语言表达上，力求通俗易懂；在表现形式上，采用图文并茂的方式，以便学生更快地理解

基础知识、掌握基本技术。 

本书的编写和出版，得到了各位编写人员及学校的热情帮助和大力支持。在编写过程

中，参阅了国内的有关文献资料，从中汲取了有益的思想和方法。在此，一并表示感谢。

限于编写人员的经验与水平，难免有不当或错误之处，敬请同行、读者给予批评指正。 

 

编  者 

2018年 1月 
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第一章 高等学校体育概述 

第一节 体育的概念与组成 

一、体育的概念 

体育概念的出现，远没有人类社会体育实践活动那样悠久，体育活动是在人们社会生

产和生活中产生的，萌芽于原始社会，而体育概念最早出现在 1760 年法国论述儿童身体教

育的报刊上。体育一词在 20 世纪初传入我国，它是由基督教青年会宣扬“西洋体育”时引

入的概念，当时它单指身体教育，是一门学校课程。在这之前，我国只有武术、导引等运动

项目的具体名词，而没有体育活动的统一概念。体育的概念分为广义体育和狭义体育。 

广义体育（体育运动）：以身体练习为基本手段，以增强体质、促进人的全面发展、丰

富社会文化生活、提高精神文明为目的的一种有意识、有组织的社会活动，既受一定社会

政治、经济的影响和制约，也为社会政治、经济服务。 

狭义体育（身体教育）：通过身体活动，传授锻炼身体的知识、技能、技术，达到增强

体质、培养道德和意志品质的目的，它是有计划的教育过程，是教育的组成部分。 

二、体育的组成 

1．学校体育 

学校体育是在各级各类学校中开展的，通过体育手段来增强体质，传授体育的知识、

技术、技能，培养学生道德和意志品质的有目的、有计划的教育活动。学校体育既是体育

的重要组成部分，也是教育的重要组成部分。学校体育是我国体育事业发展的重点。学校

体育的目的是增强学生体质，培养学生道德和意志品质，为学生灌输终身体育的思想。学

校体育包括体育课、课外体育活动、课外体育训练和课外运动竞赛四个部分。 

2．竞技体育 

竞技体育是为了最大限度地发挥和提高人们在体格、体能、心理、智力及运动能力等

方面的潜力，为取得优异竞赛成绩而进行的科学的、系统的训练和竞赛活动。竞技体育是

一种特殊的文化现象，它是体育领域的最高层次，是世界体育文化的主体，在大众文化中

占有独特的地位，并不断上升。竞技体育能够展现人体的极限，因此具有极高的观赏性和

感染力，它可以很有效地凝聚精神力量，振奋民族精神。 

3．社会体育 

社会体育是指人民大众为达到健身、健美、医疗、康复、娱乐和休闲等目的而进行的

内容广泛、形式多样的体育活动。社会体育包括娱乐体育、休闲体育、余暇体育、养生体

育、医疗体育。它的对象是广大的人民群众，它的领域延伸至社会的各个角落。人们在现

今的社会生活中考虑到自身发展的需要，要提高知识水平和身体能力，其中身体能力包含

身体的健康程度、身体形态、身体协调能力、精神状态和自身气质。这一切都要通过学校

体育和社会体育来获得。 

第二节 体育的功能 

体育的功能产生于体育的本质和社会的需要，并从促进社会物质文明和精神文明中表
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现出来。体育的功能可归纳为七个：健身、娱乐、促进个体社会化、社会情感、教育、政

治和经济。 

一、健身功能 

体育是以身体的直接参与来表现的，这是体育最本质的特点，它决定了体育的健身功能。 

（1）改善大脑供血和供氧，提高中枢神经系统的适应能力，能使人心情舒畅，调节社

会、生活和工作的压力。 

（2）促进人体的生长发育，加速新陈代谢。 

（3）对人体内脏器官构造的改善有积极作用。 

（4）刺激骺软骨增生，促进骨骼生长。 

（5）提高肌肉的工作能力和运动能力。 

（6）提高人体的免疫力、抗疾病能力和心理承受能力。 

（7）提高对自然环境和社会环境的适应能力，预防疾病，延缓衰老。 

二、娱乐功能 

体育运动既可以改善和发展身体，又可以陶冶情操、愉悦身心、增进交往，使人们在

繁忙的工作和学习后，获得积极性休息。体育的娱乐功能通过参观和参与两个途径来实现。

由于体育运动的观赏性，特别是竞技体育的高水平展现，使身体运动达到健与美、力量与

速度的完美统一，让观众得到美的享受。人们通过参加体育活动，在与同伴的默契配合、

与对手的斗智斗勇及征服自然的过程中获得不同的情感体验，达到娱乐身心的目的。 

三、促进个体社会化功能 

个体社会化是指人的社会化，也就是指由生物的人转变为社会的人的过程。体育运动

在这一转化过程中起重要的作用。体育运动能够教人基本的生活技能，从初生婴儿的被动

体操，到儿童游戏中的跑、跳、攀、爬，到学会适应社会生活，这些都是后天通过体育活

动获得的。人们在体育运动中，要遵循运动规则，在教师、教练、裁判的教育监督下有组

织地进行，这就逐渐培养了人们遵守社会规范的习惯。体育运动是一种社会的行为，人们

在活动和比赛中互相交往、相互交流，这使得人们的人际关系、社交能力得到提高。人类

社会要健康发展，就要使青少年在生长发育过程中、中年人在健康保健过程中、老年人在

延年益寿过程中，获取身体健康和体育运动方面的知识；通过这些知识，指导自己进行健

康的体育活动，培养良好的生活习惯。体育促进个体社会化无处不在、无时不在。 

四、社会情感功能 

体育的社会情感主要是指由于体育竞赛的对抗性和竞赛结果的不确定性，引起社会的

极大关注，从而使人们产生各种情绪活动。如历届奥运会、中国女排五连冠、北京两次争

办奥运会及中国男足向世界杯决赛圈冲击等，这些都能使人们体验各种情感波动，能使人

的情绪得到宣泄。好的体育社会情感可以正面地、积极地激励和鼓舞社会向前发展。体育

运动具有群众性、竞技性、观赏性，其他社会活动都无法产生如此巨大的社会情感。体育

就像一块巨大的磁铁，将人们吸引到一起，共同欢乐，共同宣泄，共同振奋。 

五、教育功能 

体育是教育的一部分，教育是体育的基本功能。人们参与体育活动的过程，就是一个

受教育的过程，从学校、俱乐部、健身中心到训练场和各种活动场所，在锻炼中都要接受

教师、教练和同伴的传授和指导。特别是在学校，由于学生正处于生长发育和世界观的形

成时期，体育不仅能指导和教育学生进行身体锻炼，而且可以对受教育者进行思想政治、
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意志品质和道德规范的教育。体育是传播价值观的理想载体，这是由它的技艺性、群体性、

国际性、礼仪性、竞技性的特点所决定的。它可以激发群众的爱国热情，振奋民族精神，

教育人们奋发向上。人们在参与、参观体育的过程中会受到深刻的社会影响，对自身产生

不可估量的社会教育作用。 

六、政治功能 

从客观上讲，体育和政治是相互联系、不可分割的，在任何国家，体育都要服从政治

的需要，为政治服务。它主要在两个方面起重要的作用：国际比赛和国际交流所起的作用；

群众体育所起的作用。国际比赛是反映一个国家国力强弱的窗口，国家的政治、经济、文

化、科技往往决定了竞技体育水平的高低。我们现在往往将体育竞赛比作和平时期的战争，

赢得比赛就像赢得战争一样，能够振奋民族精神，提高国家威望，使国人扬眉吐气。体育

是一种文化交流工具，它为本国的外交政策服务，通过国际比赛可以沟通国与国之间的关

系，促进国家间的友好往来。 

七、经济功能 

经济是一个国家的物质基础，体育的发展依赖经济，同时也受经济的制约。一个国家

的体育运动，尤其是竞技运动开展得好坏，反映了这个国家的经济水平；同时体育运动又

反作用于经济，体育作为第三产业对国民经济的促进作用越来越大，且和商品经济的关系

日益密切。在发达国家，体育的经济功能、经济效益得到了充分挖掘，而我国现在正处于

起步阶段。体育运动获得经济收益有两个途径：一是大型运动会，通过出售电视转播权、

门票、广告和发售纪念币、邮票、体育彩票等获得；二是日常体育活动，体育设施的利用，

热门项目的组织和比赛，娱乐体育活动的开展，体育服装、设施、器械的买卖，体育知识

咨询和旅游，都是获取体育经济收益的有效途径。 

第三节 体育与德育、智育的关系 

体育是教育的组成部分，体育与德育、智育互相促进、互相制约（图 1-1）。 

 

图 1-1 

一、体育与德育的关系 

在体育教学过程中往往包含了德育的任务。体育是培养学生道德品质、树立人生观的

重要手段。丰富多彩的体育活动吸引青少年参加，而这些丰富的运动项目培养了学生勇敢、

沉着、果断、坚定的意志品质。青少年大多乐于参加集体体育活动，在体育活动中通过对

组织纪律和规则的遵守，对体育器械设施的爱护，对同伴的帮助，培养了学生的组织纪律

性和集体主义精神。体育竞赛的竞争、评比、奖励，能够增强学生的竞争意识，激励学生

奋发向上、努力拼搏。比赛的胜与败，不断地磨炼学生在胜利面前戒骄戒躁，在失败面前

不气馁的思想品质。体育比赛的颁奖，特别是国际大型比赛的颁奖，会使参与者、参观者
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产生精神上的满足，这种情感教育使他们在不知不觉中树立为集体、为国家争得荣誉的责

任感。 

体育活动是一种积极向上、丰富余暇生活的手段，积极参与体育活动，可以防止和纠

正学生的不良行为，达到精神文明教育的目的。体育与德育存在有机的联系，并互相促进。 

二、体育与智育的关系 

体育与智育之间相互关联、辩证统一，体育对学生的智力发展有积极的促进作用。通

过体育锻炼能够增加大脑的重量和皮质厚度。通过运动技能的学习刺激大脑皮层，使其处

于积极的活动状态，促进大脑神经中枢的发育，使学生思维敏捷，判断迅速、准确。通过

体育活动提高血液的携氧能力，改善大脑供氧，提高大脑工作能力，使学生具有丰富的想

象力、良好的记忆力、集中思考的能力。 

思考题 

1．简述体育的概念与组成。 

2．简述体育的功能。 

3．简述高等学校体育的地位。 

4．高等学校体育的目的和任务。 

5．结合自身阐述体育与德育、体育与智育的关系。 
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