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１　　　　 　

前　　言

　　随着社会的发展和教育改革的不断深化，我国高等学校体育教学改革也在向科
学化、制度化、规范化的方向发展。《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进
素质教育的决定》、《学校体育工作条例》，以及 《教育部关于进一步加强高等学校
体育工作的意见》等法规性文件的颁布为高校体育教育教学的改革与发展提供了理

论支撑，也为大学生健康教育的实施提供了实践指导。为了全面推进素质教育，并
积极贯彻落实第三次全国教育工作会议提出的 “学校教育要树立 ‘健康第一’的指
导思想”的精神，落实 《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的精神，在体

育教学过程中切实将增进学生的身心健康放在首位，我们编写了 《大学体育与健康
教程》一书，以适应社会的发展和教育改革的需要。

本教程根据教育部 《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》的精神，将传

统课程内容按照现代教育理论和体育课程的最新发展进行了重新编写。本书主要体
现以下几个鲜明的特点：

１．内容涵盖面广。本教程内容既涉及有关体育与健康的基本理论，也涉及与

促进健康有直接关系的体育锻炼、卫生保健、饮食营养等方面的基本常识和技能。

具体内容包括：现代社会与体育；健康与健康教育；体育与健康；体育锻炼的科学
基础、原则与方法；体育锻炼的卫生与保健；高校体育与心理健康教育；营养、运

动与健康；体质健康测评；体育文化；体育运动欣赏等理论知识。同时，还包括球
类、健美操、体育舞蹈、运动休闲、游泳、田径等实用运动项目的相关理论知识、

运动技术和主要赛事等内容。

２．具有鲜明的时代特征。本教程紧跟形势的发展，努力体现时代的要求，以

素质教育和 “健康第一”为宗旨，以培养学生良好的体育锻炼习惯、掌握１～２项
体育项目的锻炼方法、学会欣赏体育竞赛和表演以及养成良好的生活方式为目标，

帮助学生真正树立 “终身体育”的思想，并逐步养成体育锻炼的习惯。

３．论述有创新。本教程吸收了许多先进的健康教育与体育教育的理念，使学
生对体育运动的概念、体育与健康的关系、体育与人的发展有更深层次的认识。同
时，增添了部分休闲体育项目，并对一些实用运动项目的起源与发展、运动特点、

健身价值、技战术以及主要赛事进行了论述。
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在本教程的编写过程中，我们参阅和引用了国内体育界同行的一些研究成果，
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第一章　现代社会与体育

　　千年之交，世纪更迭。在新近的二十多年里，我国的社会
结构、经济发展水平及其居民道德价值取向发生了巨大的变
化———它们直接或间接地影响着人们对体育的理解、认知及参
与；另一方面，随着我国运动员在国内外大赛上屡创佳绩，特
别是２００８年北京奥运会的成功举办，体育在社会中的地位、
作用和影响彰显独特而重大。现代社会和体育关系日益密切。

第一节　现代社会与现代人

现代社会是社会类型的所属概念。社会是各种社会关系的总和，而社会关系即
人们的社会行为影响其他人的生活方式。近现代欧洲所呈现出来的社会形态，如市
场经济、资本主义、民主化、福利主义、城市化、工商业、科学思维流行及多元化
等，被认为是 “现代社会”的标志。公元１０００年，全世界被称得上 “现代社会”
的国家数基本为零；公元２０００年，这样的国家则有７０个。

人类社会在过去一百多年的历程中迅速发展。在怀特兄弟飞上天空后不到７０
年的时间，人类就将足迹踏上月球；汽车、飞机和计算机等科技发明不仅改变了人
类的生活方式，也引发了社会、经济和文化的巨大变化。工业化、城市化、现代
化、全球化和后现代化这些词汇，直接反映了西方社会发展所经历的不同阶段。

我国正处在社会转型期：从封闭社会向开放社会转变，从农业社会向工业社会
转变，从乡村社会向城镇社会转变，从礼俗社会向法理社会转变，而新世纪的开篇
实际上是从传统社会向现代社会转变的现代化过程。

一、人均ＧＤＰ上升，恩格尔系数下降

改革与创新为我国综合国力的提高、人民生活水平稳步上升提供了不竭动力。
根据２０１１年１月２０日国家统计局公布数据显示，２０１０年全年国内生产总值
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３９７９８３亿元，比上年增长１０．３％，增速比上年增长１．１个百分点 （见图１－１）。

２０１１年城镇居民家庭人均总收入２１０３３元，比上年增长１１．５％，全年社会消费品
零售总额１５４５５４亿元，比上年实际增长１４．８％。我国已经超过日本成为世界第二
大经济体。

图１－１　２００４—２０１０年中国国内生产总值

不难看到，人们在解决温饱，奔向小康的生活愿景中，更加注重教育，甄别与
享受内容更加丰富的生活。因此，近年来我国城乡居民在文化教育、娱乐休闲等方
面的支出明显提高。与此同时，恩格尔系数 （食品支出占消费支出比例）呈逐年下
降趋势 （见表１－１）。

表１－１ 近１０年中国恩格尔系数走势表

年份 ２００１　 ２００２　 ２００３　 ２００４　 ２００５　 ２００６　 ２００７　 ２００８　 ２００９　 ２０１０

农村 ４７．７０％ ４６．２０％ ４５．６０％ ４７．２０％ ４５．５０％ ４３％ ４３．１０％ ４７．４７％ ４３％

城镇 ３８．２０％ ３７．７０％ ３７．１０％ ３７．７０％ ３６．７０％ ３５．８０％ ３６．３０％ ３３．７０％ ３７％ ４０％

　　恩格尔系数 （Ｅｎｇｅｌｓ　Ｃｏｅｆｆｉｃｉｅｎｔ）是食品支出总额占个人消费支出总额的比重。根据联合

国粮农组织的标准划分；恩格尔系数在６０％以上为贫困，在５０％～５９％为温饱，在４０％～
４９％为小康，在３０％～３９％为富裕，３０％以下为最富裕。

二、全球化突飞猛进

全球化时代最重要的标志，是市场经济的全球化和信息传播的全球化。全球化
不仅是一种经济现象，也是一种文化现象、政治现象。“全球化的产生，意味着一
种超越国界，超越社会制度和超越意识形态的普遍价值已经作为一种现实存在于
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世。”西方文化通过教育、体育赛事、大众传媒、国际旅行和跨国公司等传播到世
界各国。全球化要求人们具备兼容并包的胸怀和合作竞争的精神，善于在现实和传
统之间、科学和人文之间、个人和社会之间，以及民族和民族之间不断地协调和化
解矛盾，充分应对各种挑战。

现代奥林匹克运动的产生和发展是全球化在体育中的体现。全球化是整体性的
历史发展过程，各国在体育上的日益同质化或一体化，一方面要求不同的国家遵守
共同的游戏规则和制度安排；另一方面，全球化也势必影响世界范围内的政治生活
和文化价值。

三、城市化进程加速发展

城市化是指全国城市人口百分比的增加。衡量城市化的标准是超过５０％的人
口在城市当中。目前，世界城市化平均水平已经达到４７％，欧美发达国家普遍超
过７０％，中国为４１．８％。

我国由于城乡生活水平存在着巨大的差异 （目前平均有２０年的收入增长距
离），农村人口总量流动到城市一直居高不下。自２０世纪末起，我国城市化进程明
显加快。而目前已经进入城镇化快速增长时期，城镇化水平从２００５年的４２．９９％
提高到２００９年的４６．５９％ （２００９年，我国的城镇人口按统计口径算，已经达到了

６．２２亿人），年均增加０．９个百分点。预计到２０２０年，将有５０％的人口居住在城
市，２０５０年则有７５％的人口居住在城市。

英、美等西方国家的发展表明：现代体育的发展与城市化密切关联。现代竞技
运动，如足球、田径、网球、划船、水球、游泳、拳击和登山等，基本上是工业革
命的产物。英国学者哈格里夫斯 （Ａｒｇｒｅａｖｅｓ）指出：“现代工业和体育之间存在着
相似之处：高度的专业化和标准化，官僚和等级管理，长时间的计划，对科学技术
的依赖增加，追求最大生产力，成绩的量化……”

现代社会里，生活在当下的现代人，如何在全球化突飞猛进，城镇化快速发展
的现代社会紧跟时代的步伐呢？什么样的人才是现代人呢？著名学者闵捷认为，现
代人的标准是：（１）乐于接受新的生活经验、思想观念和行为方式。（２）准备迎接
社会的变革。 （３）思路广阔，头脑开放，尊重并愿意考虑不同的意见和看法等。
（４）强烈的风险意识。即使依靠科学和专家而做出的自主性很强的决策与行动，也
不一定就能产生预期的效果。 （５）诚信。诚信是现代社会人际交往最重要的心理
纽带。

然而在标准背后，更多 “现代人”背负时代的要求，特别是众多的知识分子
群体，在现代社会智力需求快速更迭的过程中，心理和生理都承受着巨大的
压力。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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（一）脑力劳动多，体力劳动少

现代科技的发展给社会发展创造了雄厚的物质基础。随着计算机、自动化控制
系统、信息技术在各个领域的广泛运用，大量简单的体力劳动被机器取代。从事脑
力劳动的人数大量增加。体力劳动的减少，使得身体的许多 “零部件”处于 “闲
置”状态，许多人没时间或懒于定期进行身体锻炼，使得身体机能过早地衰竭。中
国知识分子的平均寿命约为６８．６岁，比国民预期寿命低３．２岁。

（二）竞争压力大，心理承受力差

在向市场经济转轨的时期，竞争日益激烈，这给人们带来了巨大的生理和心理
压力。目前，我国大众，尤其是２０世纪８０年代后出生的大学生 （独生子女），他
们的心理现状更是令人担忧。最近一项对全国１．４万名大学生的调查显示，１７％的
学生存在负面心理情绪，大学生中因心理疾病退学的人数，高达退学总人数的

５４．４％。因此，心理专家和学者呼吁要加强对学生的心理监控和治疗。无疑，心理
咨询和治疗是十分必要的，但更重要的是加强学生健全人格和心理素质的培养。

（三）荧屏视听多，四肢伸展少

根据有关调查结果，与２０世纪９０年代初相比，学生身高、体重明显增长，胸
围、肺活量、耐力、柔韧性则明显欠佳，一些地方学生高考体检不符合专业要求的
比例高达８５％。２００５年教育部在对全国１　３６０多万名学生进行的体质监测中发现
了一个明显的问题：学生的体质健康水平进一步下降，全国学生总体营养不良与肥
胖率的比例合计为１５．２１％，近视率居高不下，大学生的视力不良检出率为８０％。
大学生经常主动参加体育锻炼的人较少，只占１２％。女生参加体育锻炼的就更少；
而把上网当作课余时间主要活动的较多，占５２％以上。出现这些问题的主要原因
是学生每天的体育锻炼不足，体育活动时间得不到保证。

（四）营养水平提高，文明病增多

现代人的 “富营养化”现象十分严重。据报道，全球肥胖症患者已经超过３亿
人，并且还在不断增加。美国亚特兰大疾病控制和防治中心估计：在美国３万亿美
元医疗保健账单中，６．８％花在与肥胖症相关的疾病上。

尽管肥胖症现象在我国不如欧美那么严重，但其发展趋势却令人关注。２００２
年的 “中国居民营养与健康状况调查”显示，我国成人超重率为２２．８％，肥胖率
为７．１％，估计现有超重和肥胖人数分别为２．０亿人和６０００多万人。大城市成人
超重率与肥胖率分别高达３０．０％和１２．３％，儿童肥胖率已达８．１％，与１９９２年全
国营养调查资料相比，成人超重率上升３９％，肥胖率上升９７％。其中，成人血脂
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异常患病率为１８．６％，成人高血压患病人数１．６亿；成人糖尿病患病人数２　０００多
万。而膳食高能量、高脂肪和体力活动少被认为是导致超重、肥胖、糖尿病和血脂
异常的主要原因。

第二节　体育对现代人的塑造

社会功能学派认为，体育不仅仅是一种身体活动，而且是形成所希望的个性和
社会生活特征的重要途径。许多国家的领导人都是体育运动爱好者，例如，前南非
总统曼德拉常年进行拳击运动，并达到了相当的级别；美国前总统克林顿是打高尔
夫球的高手；俄罗斯前总统普京曾是柔道冠军。企业家往往更愿意录取那些有体育
经历的求职者。

进入后现代社会以来，高科技的快速发展、工业化和机械化的成熟，使社会产
生 “文明病”的同时，也产生了大量的余暇时间，为现代体育的发展创造了条件，
使现代体育的作用越来越受到人们的重视，现代体育也发展到了空前水平。体育在
现代社会中肩负着重要的使命，在其多极化的发展历程中，充分实施对现代人的塑
造。一般来说，体育对现代人的发展有以下几方面的作用：

一、增强体质

经常运动可使人精力和体力充沛，增强应对现实生活中各种困难的能力，减少
因困难而产生的忧虑。因此，体育运动已成为现代生活中不可缺少的重要内容，是
健康长寿的一大法宝，是终身健康的最佳投资。当然，要达到强身健体的目的，必
须科学地健身，必须在医务监督的情况下，在安全的环境中，在专家的指导下有针
对性地、循序渐进地进行锻炼。

二、获得技能

（一）生存技能

体育运动可以鼓励人们学习基本的生存技能，通过体育运动而获得的社会技巧
和经验可以让年轻人为当前和未来的生活做好充分的准备。目前，我国一些高校开
设了不同类型的生存课，以提高学生的生存能力。例如，武汉理工大学开设了航海
健身与生存课，北京大学等高校开设了素质拓展课、攀岩课和户外生存课，中国地
质大学 （武汉）开设了登山和定向越野等课程。

（二）心理调适能力

体育往往与比赛密切相关，而比赛具有过程瞬息万变、结果不可预知的特性。如在
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拳击运动中，拳击手面对强大的对手，处在胜与败瞬息万变的状态中，必须具备临危不
惧的心理调适能力。前南非总统、反种族隔离运动的斗士曼德拉就是一名长期从事拳击
运动的政治家，他把拳击与革命紧密地联系在一起。由此不难看出，通过参加体育运动
和比赛，人们可体会成功和挫折的感受，获得临危不惧和直面人生的心理调适能力和处
理突发事件的能力。

（三）团队协作能力

体育项目种类繁多，不同的项目对人的要求和作用不尽相同。例如，排球是集
体项目，在场上不同的人占据不同的位置并担任不同的角色，它要求队员密切合
作，不能相互责怪和埋怨。在集体项目 （尤其是足球项目）中，成功靠的是集体主
义，但关键时刻又要靠个人的能力去实现突破———这一看似矛盾的对立面，在体育
比赛活动中可以实现和谐的统一。这一特点与现代的企业管理精神是十分一致的。
目前，许多国内外的企业把竞赛性的游戏和体育活动当作培养企业文化的重要手
段，如在北大方正集团的公司运动会上，有一系列要求集体合作的比赛项目，像拔
河比赛、搬运货物接力赛等。正是这些活动使人们体验和学会了平时生活中难以培
养但对企业的成功又十分重要的素质。

三、塑造品格

（一）进取精神

体育的灵魂是竞争，正如 《世界体育论坛宣言》中所指出的：“竞技运动是一
种游戏、一种激烈的竞争，是对自身抵抗障碍物 （如时间、空间、设备等）或与对
手 （个人或集体）抗争的检验。”体育在培养不断进取的精神方面可起到独特的
作用。

（二）公平竞争

在通信手段高度发达、媒体与体育密不可分的今天，运动员的一举一动都在摄
像头的聚焦下，被新闻媒体和社会舆论所监督；同时，运动员又是在一套被国际社
会共同承认的 “规则”下进行实力的对抗、技能的展示、速度和力量的较量。不分
种族、国别和宗教信仰，参赛者在比赛场上是平等的，谁也不能享有特权，任何人
都不能逾越和凌驾于规则之上。体育在向社会展示和传达公平竞争这一概念方面起
到了很好的作用，可为人类社会树立一种公平竞争和规范竞争的模式。

（三）荣誉感

体育运动大多是集体性的对抗性活动，在活动中人们增强了对集体、团队和家
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庭的信赖感和归属感。运动员的一举一动都与学校、地方或国家荣誉联系在一起。
升国旗、奏国歌这种表现胜利者荣誉的崇高而又特殊的形式，最能激发人们的情
感，增强民族自豪感。因此，从事体育运动可以培养荣誉感和责任心，有助于建立
团队感和归属感。

（四）健康的心理素质

参加体育运动不仅可以提高身体健康水平、获得生存技能，更重要的是可以提
高心理健康水平，培养坚韧性、自信心、自制力、竞争意识、拼搏意识和协作精神
等现代社会所必需的素质。优秀的运动员，如雅典奥运会冠军刘翔、杜丽、王旭
等，都展示出了优秀的心理素质。有研究表明，竞赛有助于积极向上的心理素质的
形成；如果只是一般性地参加体育运动，则需要在正确的引导和管理下才能取得理
想的效果。

四、丰富生活

（一）娱乐休闲

为适应社会发展的需要，国内外许多大学开设了很多娱乐性较强的体育课程，
如哈佛大学体育系给学生提供交谊舞、健康评定、团队练习、踏板操、壁球、水中
健美操、救生员训练、太极拳、网球、瑜伽等众多的娱乐课程；我国高校也正在朝
这个方向发展，有些学校开设了如登山、网球、瑜伽、游泳、运动休闲等项目，为
学生终身参与体育锻炼创造了良好的条件。

除直接参与外，体育欣赏更是人们休闲生活中的一大内容。紧张激烈的体育比
赛扣人心弦，人们无时无刻不在进行着喜怒哀乐的情感交流。运动技艺的惊险性、
比赛的对抗性、战术配合的准确性、稍纵即逝的偶然性、时间速度的节奏性和音响
画面的艺术性，使人们欣赏到一种精彩超群的流动艺术，极大地满足了精神上的
需要。

（二）调节情绪

体育给人们带来的不仅是精神上的享受，还有创造辉煌人生的启示，使人感受
到生命总是在运动发展中。体育不仅能够使身体在运动中得到放松，更重要的是能
够调节紧张情绪，转移注意力，让大脑得到暂时的休息。因此，体育是有效的心理
调节手段和途径，可使参与者在实际情景中接受身体和心理的磨练和洗礼，经受胜
利和失败的考验。近年来我国精神疾病的患病人数剧增，在解决这一问题方面，大
力开展体育运动无疑是一剂良药。
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五、创造价值

（一）促进国民经济发展

体育不仅是健身娱乐的手段，而且已成为一个包括竞赛表演市场、体育健身市
场、体育技术培训市场、体育无形资产经营市场、体育用品市场、体育广告市场、
体育彩票市场和体育旅游市场等多个领域的新型产业。体育产业是当今世界公认的
具有高渗透性、交叉性和拉动性的朝阳产业。目前，全球体育产业总产值超过

５０００亿美元，并且保持着２０％的增长速度。发达国家体育总产值占本国ＧＤＰ的

１％～３％。我国体育产业占 ＧＤＰ的０．７％～１％，北京２００８年奥运会举办以后，
“奥运经济”已成为热门话题，体育产业也成为我国的朝阳产业。

（二）促进国际交流

体育可促进不同国家、不同文化之间的交流，尤其是在全球化的大潮之下，体
育可增进国际间的理解与合作。竞技运动的政治功能被各国政府和国际体育组织广
为利用。我国２０世纪７０年代的 “乒乓外交”就是利用体育促进国际关系的一个经
典案例。

（三）促进社会安定

国外一些学者的研究表明，参加体育运动有助于减少抽烟、吸毒、意外受孕、
过失行为和辍学等现象。体育可转移青少年的注意力，减少不希望的破坏活动。参
加身体活动的青少年能有效地避免那些 “变异”的社会行为。

（四）促进社区建设

创造一个安全、健康的社区对于赢得投资、留住人才以及旅游业的发展都是十
分重要的。体育娱乐活动和体育设备是社区重建和再发展的重要部分，能为大众提
供重要的学习环境和获得社会技能的机会，增强社区的凝聚力和人们的归属感。作
为一个特殊的社区，校园拥有独特的社区人群 （师生员工）和文化。体育是校园文
化的一个重要组成部分。其在丰富学生生活、结交朋友、调节情绪、锻炼能力等多
方面都能发挥重要的作用。

在体育运动围绕现代生活悄然演进时，我们发现 “生态化体育”的浪潮中刺激
性的符合人们追求更完美物质生活质量要求的户外运动，它们激励着越来越多的人
投身到符合生态和个体生命节律的运动中来，投身于大自然的怀抱中，告别快节奏
的城市生活，在大自然中塑造一个生机勃勃的 “新自我”；集力量、速度、耐力、
激情、不确定性、挑战于一身的竞技体育，其深深吸引全球数亿人的眼球，“我为
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竞技狂”的狂热情景，丰富着人们的业余生活，弥补了现代快节奏社会带给人们的
空虚、失望。

毫无疑问，“健康第一”、“终身体育”、“注重个体”、“休闲化”、“游戏化”等
理念，将会在现代生活中成为现代人体育理念的主体。以御宅族、奔奔族、上班
族、地铁族、爱乐族、北漂族为代表的现代社会群体都不可回避体育在其心理和生
理上产生的密切关联。
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