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前    言 

“体育一道，配德育与智育，而德智皆寄于体。无体是无德智也。”这是

24 岁的毛泽东于 1917 年在《新青年》上发表的题为《体育之研究》中的几句

话。对于受教育者来说，德、智、体、美全面发展，方能成为社会所需要的人。

这是不言而喻的。然而，青年毛泽东清醒地认识到，体育之于德育、智育的基

础性作用。皮之不存，毛将焉附？因此，他还说：“体者，载知识之车而寓道

德之舍也。体强壮而后学问道德之进修勇而收效远。”这是再明白不过的简单

而深刻的道理。 

自从 1762 年法国启蒙家、教育家卢梭在《爱弥尔》中使用“体育”一词

以来，今天的体育早已从“身体的教育”拓展到竞技体育、大众体育、娱乐体

育、医疗体育等领域。不过，狭义的体育仍然是具有教育功能的学校体育。 

我国拥有全世界最庞大的学校教育体系，体育是学校教育的重要组成部

分。青年一代的身体教育关乎着民族的未来。因此，《国家中长期教育改革和

发展规划纲要（2010～2020）》明确指出：加强体育，牢固树立健康第一的思

想，确保学生体育课程和课余活动时间，提高体育教学质量，加强心理健康教

育，促进学生身心健康、体魄强健、意志坚强；使学生成为德智体美全面发展

的社会主义建设者和接班人。为贯彻这一指示精神，我们根据教育部颁发的《全

国普通高等学校体育课程教学指导纲要》精神，结合当前高职院校的实际需要，

编写了本书。 

本书以素质教育、健康第一和以人为本的思想作指导，把培养终身体育意

识、提高身体素质和运动技能、增进身体健康、弘扬传承宝贵的民族文化遗产

作为出发点和落脚点，力求使其成为高职院校学生体育学习和锻炼的指导性用

书。本书由“理论知识篇”“运动实践篇”和“职业拓展篇”三部分组成，分

别安排了大学生应该掌握的健康与体育运动的基本理论与知识、大学生喜闻乐

见的体育运动项目，以及毕业入职以后继续从事体育锻炼的拓展、休闲项目，

以贯彻“终身体育”的理念。我们的想法和理念能否得到实现，有赖于本书的

使用实践和专家赐教。 
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参加本书编写的人员有周鹏、刘亮、蔡子娟、周朋成、刁穗等，具体分工：

第一章、第二章、第三章由蔡子娟编写；第四章、第五章由周朋成编写；第六

章、第八章、第九章、第十章、第十四章、第十五章由周鹏、刘亮编写；第七

章、第十一章、第十二章、第十三章由周鹏、刁穗编写。主编周鹏对本书编写

人员进行了协调和统筹安排，拟定了编写大纲和编写思路；成都艺术职业学院

公共教学部蓝鹰和徐敏老师对全书进行了文字梳理；本书的编写得到了成都艺

术职业学院执行院长刁纯志教授和学院教务处以及刘嗣伟、廖品松、雷咏时、

袁玲、周胤天、徐刚、周益仲、李莉、胡泊、李春辉、高学东、钟瑞、刘丹、

李阳、万俊、杨鑫、罗瑞、朱涛、罗浩文、杨开强、李俊才、何强、杜青阳、

李嘉宇、雷健、高嘉翔、万林、杨全福、杨曦、曹鹏的大力支持；成都体育学

院教务处为教材的编写提供了相关的资料。在本书编写过程中，我们还参阅了

一些同类教材和其他文献资料，限于教材属性和编写体例，未能一一注明，在

此一并致谢。 

衷心希望广大师生和专家能对本书提出宝贵意见，以便使其更加完善。 

 

 
编  者 

2015 年 4 月 
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第一章  体 育 概 述 

学习目标 

1．了解体育的基本概念。 
2．了解奥林匹克运动的基本知识。 

第一节  体育的概念 

一、体育的概念 

19 世纪 60 年代以后，随着近代体育的传入，“体育”（Physical Education）一词开始

在我国使用。这时的体育主要指与维持和发展身体的各种活动有关联的一种教育过程。

近几十年来，随着社会的进步，体育实践的不断发展以及世界各种文化的交流、融会，

体育在其内容、形式、方法上不断增多、扩大的同时，又逐步分化出身体教育、竞技运

动和身体锻炼三个既有区别、又相互联系的组成部分。现代体育已逐渐发展成为一种与

教育和文化相并列的新体系。 
目前，在我国“体育”一词具有广义和狭义两种解释。广义的体育亦称体育运动，

是指人类为适应自然和社会，以身体练习为基本手段而自觉地改善自我身心和开发自身

潜能的社会实践活动。简而言之，体育是人类以自身运动为主要手段改造自我身心的行

为或过程。 
狭义的体育亦称体育教育，是指通过身体活动，增强体质，传授锻炼身体的知识、

技能、技术，培养道德和意志品质的有目的有计划的教育过程。它是教育的组成部分，

是培养全面发展的人的一个重要方面。 

二、体育的内容 

（一）体育教育 

体育教育在我国通常又叫学校体育。学校体育是体育的重要组成部分，也是学校教

育的重要组成部分，同时，它也是全民体育的基础。学校体育作为体育和教育的交叉点

理论知识篇  



 

 ·2· 

高职高专 
公共体育教程 

AOZHI GAOZHUAN 
GONGGONG 
TIYU JIAOCHENG 

和结合部，是整个国家教育事业发展的战略重点。 

（二）竞技体育 

竞技体育亦称竞技运动，它是在体育实践中派生出来的。竞技运动（Sport）原出于

拉丁语，指“离开工作”进行游戏和娱乐活动。当今，竞技体育是在全面发展身体素质

的基础上，最大限度地挖掘体力、智力与运动才能，以夺取优异成绩为目标而进行的科

学训练和各种竞赛活动。它追求“更高、更快、更强”目标的同时，又提倡“公平竞争”

和“参与比取胜更重要”等原则。 

（三）社会体育 

社会体育亦称大众体育，健身、娱乐、休闲体育、余暇体育、养生体育和医疗体育

等均可列入社会体育范畴。它的对象主要是一般民众，其中包括男女老幼及伤病残者，

活动领域遍及整个社会乃至家庭，所以堪称是活动内容最广、表现形式多样、适应性较

强、参加人数最多的一项群众性体育活动。 

（四）终身体育 

终身体育是指一个人终身进行身体锻炼和接受体育教育。在英语中称为“lifelong 
physical education”，在日本又叫“生涯体育”。终身体育在其结构体系上强调了人的不同

时期，不仅包括小学、中学、大学的学校体育，还包括婴幼儿体育和学前儿童体育、成

年人体育、老年人体育、妇女特殊时期的体育和残疾人体育。实际上，它不仅是指学校

体育，而且是包括人的一生从出生到生命结束的终身体育。 

三、体育的功能 

体育的功能是指它对人类本身和人类社会发展的作用及影响。了解体育的功能才能

有目的、有意识、积极主动地发挥其功能，使其更好地为人自身和人类社会发展服务。 

（一）健身功能 

健身功能是体育最基本、最直接的功能，是决定体育的其他功能的基础。体育的基

本活动方式是通过身体运动来完成的。人在进行身体运动时，机能和器官受到影响，并

产生适应性变化。适宜的体育运动使人体器官和身体机能产生良好的适应性变化，从而

提高人的身体健康水平和适应能力。体育运动的形式多样，可使人体进行全面的活动，

因此，对人体可产生较为全面的影响。现代奥林匹克运动创始人顾拜旦在《体育颂》中

写道：“啊！体育，你就是培育人类的沃地！你通过最直接的途径，增强民族体质，矫正

畸形躯体；防病患于未然……”毛泽东在《体育之研究》一文中指出：“体育于吾人实占

第一之位置，体强壮而后学问道德之进修勇而收效远。”由此可见，强身健体是体育作用

于人体所产生的最直接的功能。活动者通过参加体育活动而对自己的身体进行改造。有

关的研究和长期的实践表明，体育的健身功能可以从以下几个方面体现出来。 
第一，促进有机体的生长发育，改造人体骨骼和肌肉系统。体育运动能够促进人体

新陈代谢，加速细胞的繁殖，引起细胞间质的增加，从而使人体的器官、系统结构产生

适应性变化和机能的改善。骨骼是人体的支架，其生长发育不仅对人体形态有重要影响，
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而且对内脏器官的发育、对人体的劳动能力和运动能力都有直接影响。体育运动刺激骺

软骨的增长，从而促进骨的生长。科学研究证明，经常从事体育活动的青少年比一般青

少年身高增长要快。同时，经常参加运动还可以促使骨骼变粗，骨密质增厚，骨抗弯、

抗折、抗压的能力增强。实验证明，普通人的股骨承受 300 千克的压力就会折断；但运

动员的股骨，却可承受 350 千克的压力而不会折断。人体的任何运动都是通过肌肉工作

来完成的，发达而结实的肌肉能提高劳动力和运动能力，也是人体美的重要体现。经常

从事运动，可以改善肌肉的血液供应情况，增加肌肉内的营养物质，特别是蛋白质的含

量，使肌纤维变粗，工作能力增强。一般人肌肉重量只占体重的 40%，而运动员肌肉重

量可占体重的 45%～50%。同时运动还可以促使肌肉有更多的能量储备，以适应运动和

劳动的需要，适应提高运动能力的需要。    
第二，改善人体内脏器系，增强机能能力。体育运动使人体能量消耗增加，新陈代

谢旺盛，血液循环加速，从而使血液循环系统、呼吸系统、消化系统等系统的机能都得

到改善，使内脏器官在构造上发生良性变化，机能能力提高。如经常运动能使心脏产生

运动性肥大，心肌增厚，心肌容积增大。在机能上，心脏的每搏输出量增加，而心搏频

率减慢，出现“节省化”现象。肺的功能也会因运动而提高，肺活量增加，呼吸频率减

慢而深度加大。 
第三，提高人体适应能力，增进健康水平。体育运动能增强人的免疫力，提高对疾

病的抵抗能力。它还能提供许多使人体处于非常态（如倒立、悬垂、滚翻等）条件下的

锻炼，同时，许多户外活动往往是在严寒、酷暑、高山、高空等条件下进行的，因而能

提高对外界的适应能力。 
第四，调节人的心理，促进个体心理健康。从事运动能使人心情舒畅，精神愉快，

调节或消除人的某些不健康情绪和心理，如意志的消沉和情绪的沮丧。美国一位心理学

家德里斯发现，跑步能成功地减轻学生在考试期间的忧虑情绪。人们还发现有紧张烦躁

情绪的人，只要散步 15 分钟，紧张情绪就会松弛下来。 
现代运动生理学的研究发现，体力上的疲劳得以恢复的方式有两种：积极的恢复方

式和消极的恢复方式。积极的方式是借助于轻松的身体运动来促进机体新陈代谢的过程，

从而达到机能恢复的目的。其恢复的速度较之以身体静止休息为基础的消极恢复方式更

快，并且更为有效。现代运动心理学的研究也表明：焦虑和紧张的心理状态会随着身体

运动的加强而逐渐降低其程度；激烈的情绪状态往往会在体能的消耗中逐渐减弱其强度，

最后会平静下来。 

（二）娱乐功能 

娱乐是人们在相对闲散的时间里自由、自愿进行的，使身心愉悦的活动。在人们经

常参与的各种具体的余暇活动中，属于体育娱乐特点的活动方式占有相当大的比例。这

就是说，在现代人的余暇活动中，体育娱乐具有十分重要的地位，在很大程度上，它所

具有的社会功能是其他的余暇活动方式所不能取代的。 
体育娱乐在人类众多的娱乐形式中占有特殊的地位，并具有特殊的作用，其根本原

因在于：一方面，这种娱乐形式与人的自然属性紧密地联系在一起，另一方面，它又与



 

 ·4· 

高职高专 
公共体育教程 

AOZHI GAOZHUAN 
GONGGONG 
TIYU JIAOCHENG 

人的社会属性密切相关。毫无疑问，人们通过各种体育娱乐活动不仅满足了机体进行运

动的本能需求，在这种身体运动中获得使人愉悦的快感，而且又能使个体在这种娱乐方

式中与社会的其他个体愉快地交往，品位个中乐趣。因此，体育娱乐是人类社会所特有

的一种娱乐形式，它源于人类作为自然物的机体对运动的冲动，但又完全被人类的社会

性所改造。从这个意义上说，无论哪一种体育娱乐活动都完全不同于动物界发自本能的

嬉戏和打闹或者“游戏的冲动”，它带有人类文化的明显痕迹。体育娱乐之所以能够在人

类社会中存在并随着社会的发展而日益发展起来，是因为体育娱乐这种特殊的娱乐形式

本身就是人类需求的产物。因此，它所具有的功能可以满足人类社会中每一个具有正常

的生理和心理机制的个体的需求。同时，又由于娱乐方式本身的社会特性，从而又可满

足社会群体及整个社会的某种需求。从满足人类需求的角度而言，体育娱乐对于人类社

会所具有的特殊价值是其他的文化娱乐形式所不能够替代的。从个体发展的全过程来看，

体育娱乐活动一直起着不可忽视的作用，但在人的不同发展时期，它又有着不同的作用

和意义。从“无意识”的身体运动行为到体育游戏，最后成为体育娱乐这样一个过程，

表明了个体对体育娱乐活动的渐进性的需求关系。 
体育的娱乐功能一般可以从以下两种基本途径得以实现。 
一是参与。即人们投身于体育运动实践之中，通过亲身经历和身体活动去体验体育

运动的乐趣和运动带来的快感。 
二是观赏。即通过观看体育表演和体育竞赛，体会和谐的韵律、鲜明的节奏、巧妙

的配合、完美的动作所带来的美感和享受，感受激烈的情景、成功的轻松所带来的紧张

和欢娱。 
关于体育的娱乐功能，顾拜旦写道：“啊！体育，你就是乐趣！想起你，内心充满了

欢喜，血液循环加剧，思路更加清晰。你可使忧伤的人散心解闷，你可使快乐的人生活

更加甜蜜!” 

（三）益智功能 

现代科学研究表明，体育运动与人的智力活动能够相互调剂，促进体力与智力的恢

复。同时，体育运动也是个体智力发展的重要途径，对于儿童来说，经常参加适量的体

育活动不仅有利于各种感觉器官的发育和发展，而且对于大脑的发育也是非常有效的。 
动物实验表明，在个体成长发育的早期，肢体的训练及其远端肢节的练习可有效地

扩展 其在大脑皮层的感应区域，强化其中枢神经系统与外周应答系统之间的联系。中国

有句俗话叫“心灵手巧”，就是对这两者之间的相互关系最好的诠释。 
体育运动能改善和提高中枢神经系统的工作能力，使人头脑清醒，思维敏捷。智力

是大脑工作能力的具体体现，与大脑的健康发展水平密切相关。毛泽东在《体育之研究》

中指出：“夫知识之事，认识世间之事物而判断其理也，于此有须于体者焉。直观则赖乎

耳目，思索则赖乎脑筋，耳目脑筋之谓体。”“今世百科之学，无论学校独修，总须力能

胜任。力能胜任者，体之强者也；不能胜任者，其弱者也。强弱分，而所任之区域以殊

矣。”在正常情况下，人的智力总是与人的大脑发育和健康水平有着必然的联系，聪明才

智的物质基础有赖于人所具有的各种感官的敏锐和大脑功能的健全。 
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