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习近平总书记 ２０１６ 年 １２ 月在全国高校思想政治工作会议讲话中指出，教育强则国家强。 高等教育
发展水平是一个国家发展水平和发展潜力的重要标志。 实现中华民族伟大复兴，教育的地位和作用不可

忽视。 我们对高等教育的需要比以往任何时候都更加迫切，对科学知识和卓越人才的渴求比以往任何时

候都更加强烈。 党中央做出加快建设世界一流大学和一流学科的战略决策，就是要提高我国高等教育发

展水平，增强国家核心竞争力。

体育教育是高等教育的重要环节，是高等学校文化教育的重要组成部分。 高校体育是集大学生身体

及心理健康教育、思想道德教育、科学文化教育于一体的一门必修课程，是大学生掌握知识、技能，发展身

体，增强体质，促进健康的教育活动，是对青年学生进行培育和塑造的一个重要过程。

党的十八大以来习近平主席多次发表重要讲话，对我国体育事业寄予厚望，他强调指出：“体育是社

会发展和人类进步的重要标志，是综合国力和社会文明程度的重要体现。 体育在提高人民身体素质和健

康水平、促进人的全面发展，丰富人民精神文化生活、推动经济社会发展，激励全国各族人民弘扬追求卓

越、突破自我的精神方面，都有着不可替代的重要作用。”这是对新的历史时期我国体育进一步改革发展

的准确定位，对于我们更加充分地认识体育工作的价值和意义具有重要的指导意义。 体育工作者要从实

现“两个一百年”奋斗目标的高度来认识自身所肩负的使命与责任，不断挖掘和充分展现体育的综合社

会价值和作用，满足人民群众的体育需求，为全面建成小康社会和实现中华民族伟大复兴中国梦做出独

特而积极的贡献。

为了响应教育部、国家体育总局、共青团中央联合组织的“亿万学生阳光体育运动”的号召，贯彻教

育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》《学校体育工作条例》的精神，并依照教育部、国

家体育总局联合下发的《国家学生体质健康标准》的要求，结合我国学校体育课程教学改革研究实践，牢

牢把握素质教育、健康第一、以人为本、终身体育的指导思想，编写了这本教材。

本教材包括体育理论编、实践编两部分内容。 体育理论编以体育基本理论为框架，加大了健康理论

的分量，紧紧围绕健康和影响健康的主要因素进行全面论述，努力构建以健康为导向的体育理论体系，力

求与现代体育学科的发展相适应，汲取最新公共体育教学经验与科研成果。 实践编中，针对大学生身心

发育的特点及当前我国高校体育的教学现状，增加了一些他们喜闻乐见的体育运动项目，注重教材的实

用性和新颖性，突出趣味性和可读性，旨在不断增强大学生的体育参与意识，提高他们的体育技能，最终

使他们养成良好的锻炼习惯和健康的行为方式，达到终生受益的目的。
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本教材在编写过程中力求成为在校大学生体育学习和满足其终身体育锻炼需要的指导性用书。 在

追求面向全体学生的同时，以发展学生的个性、培养学生的终身体育锻炼习惯和终身体育能力为核心。

概括起来，本教材具有以下特色：

第一，体系新颖。 本教材牢牢树立“健康第一”的观念，紧紧围绕体育锻炼与增进健康的关系进行阐

述，使学生在学习的过程中充分认识到体育锻炼的益处和进行终身体育锻炼的重要性。

第二，内容精练。 本教材着重突出了体育的文化内涵，使人文体育观念深入人心。 在内容编排上，积

极吸收国内外大学体育教学的最新研究成果及最新的赛事规则，有选择地摒弃了陈旧、繁冗的内容，使教

材做到内容精练实用。

第三，科学性强。 本教材以大量的科学事实和科研成果为依据，叙述语言力求严谨、科学，并尽量避

免有争议的论题和空洞的说教，努力做到言之有理、论之有据。

第四，实用性强。 本教材图文并茂、通俗易懂，便教易学，注意理论联系实际，努力使学生能学以致

用，力求贴近大学生的生活实际，并方便他们自学。

本书为西安理工大学规划教材，由高朝阳、张楠担任主编，董峰、鱼飞、曾玉华、董宁、刘阳担任副主

编。 参编人员具体分工如下：高朝阳（理论编第一章、第二章，实践编第一章）；张楠（理论编第三章、第四

章、第五章，实践编第二章、第七章、第九章）；董宁（实践编第三章、第五章）；董峰（实践编第四章、第六

章）；曾玉华（实践编第八章、第十章）；鱼飞（实践编第十一章）、刘阳（实践编第十二章、第十三章）。 张

楠拟定编写提纲，在编写过程中编写组多次进行讨论和修改，最后由高朝阳、张楠统稿和定稿。

本教材编写仍存在不尽如人意的地方，请读者给予批评指正。 殷切地期望通过此教材的出版，能对

大学生的身心健康、广大体育爱好者从事体育锻炼提供科学的指导。 在编写过程中，参考和借鉴了一些

专家学者的研究成果、专业书籍及图表，得到了同行的支持， 在此表示衷心的感谢！



／ １　　　　 ／

理 论 编

第一章　 体育概述 （３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 对体育的认识 （３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 学校体育教育目标 （６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二章　 大学生与健康教育 （９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 健康的概念及影响因素 （９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 大学生健康行为 （１５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 大学生健康饮食调养 （２３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三章　 体育锻炼与健康 （２９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 体育锻炼的作用 （２９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 科学锻炼的原则与方法 （３１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 体育锻炼效果的评定 （３６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 《国家学生体质健康标准》 （３７）!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四章　 体育保健与卫生 （５２）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 大学生健康保健的方法 （５２）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 运动损伤的预防与处置 （５４）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第五章　 体育文化 （６０）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 体育文化 （６０）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 校园体育文化节及运动竞赛 （６３）!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 校园体育文化俱乐部 （６９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

实 践 编

第一章　 田径 （７３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 田径运动概述 （７３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 跑步 （７４）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!



＼ ２　　　　 ＼

第三节　 跳跃 （８１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 投掷 （８４）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第五节　 田径运动竞赛规则 （９１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二章　 篮球 （９３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 篮球运动概述 （９３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 篮球运动基本技术 （９６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 篮球运动基本战术 （１０２）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 篮球运动竞赛规则 （１０８）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三章　 排球 （１１５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 排球运动概述 （１１５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 排球运动基本技术 （１１５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 排球运动基本战术 （１２０）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 排球运动竞赛规则 （１２６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四章　 足球 （１２９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 足球运动概述 （１２９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 足球运动基本技术 （１３０）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 足球运动基本战术 （１３６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 足球运动竞赛规则 （１４２）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第五章　 乒乓球 （１４５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 乒乓球运动概述 （１４５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 乒乓球运动基本技术 （１５２）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 乒乓球运动基本战术 （１６１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 乒乓球运动竞赛规则 （１６３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第六章　 羽毛球 （１６６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 羽毛球运动概述 （１６６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 羽毛球运动基本技术 （１７１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 羽毛球运动基本战术 （１７８）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 羽毛球运动竞赛规则 （１８１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第七章　 网球 （１８６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 网球运动概述 （１８６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 网球运动基本技术 （１８７）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 网球运动基本战术 （１９１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 网球运动竞赛规则 （１９５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第八章　 游泳 （１９８）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 游泳运动概述 （１９８）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 游泳运动的基本技术 （１９９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 游泳的安全与卫生常识 （２０４）!!!!!!!!!!!!!!!!!!



／ ３　　　　 ／

第四节　 游泳运动竞赛规则 （２０６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第九章　 武术 （２１１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 武术概述 （２１１）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 简化太极拳 （２２６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 散打 （２３９）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第十章　 健美 （２４４）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 健美运动概述 （２４４）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 健美运动基本标准 （２４５）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 主要肌肉群健美方法 （２４６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 健美运动竞赛规则 （２５３）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第十一章　 实用体育运动 （２５６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 拳击 （２５６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 跆拳道 （２６２）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第十二章　 健身时尚运动 （２６６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 体育舞蹈 （２６６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 健美操 （２７４）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 瑜伽 （２８０）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第十三章　 定向运动 （２８８）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第一节　 定向运动概述 （２８８）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二节　 定向运动基本知识 （２９０）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三节　 定向运动技能训练 （２９７）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四节　 定向运动竞赛组织与裁判 （３０３）!!!!!!!!!!!!!!!!

参考文献 （３０６）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!



理 论 编
大学体育与健康教程

第一章　 体育概述
第二章　 大学生与健康教育
第三章　 体育锻炼与健康
第四章　 体育保健与卫生
第五章　 体育文化

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com





第一章　 体育概述

／ ３　　　　 ／

第一章　 体育概述

　 　

第一节　 对体育的认识

一、体育的由来

体育一词，是由国外传来，是国际通用的流传范围很广的词。 其英语是“ｐｈｙｓｉｃａｌ ｅｄｕｃａｔｉｏｎ”，指的是
以身体活动为手段的教育，直译为身体的教育，简称为体育。 体育是人类社会发展中，根据生产和生活的

需要，遵循人体身心的发展规律，以身体练习为基本手段，达到增强体质，提高运动技术水平，进行思想品

德教育，丰富社会文化生活而进行的一种有目的、有意识、有组织的社会活动，是伴随人类社会的发展而

逐步建立和发展起来的一个专门的科学领域。 应该说，体育上述概念的形成是一种历史过程，体育的概

念并非是一成不变的，不同时代有不同的含义。 虽然体育本身的产生有着悠久的历史，然而“体育”一词

却出现得较晚。 在“体育”一词出现前，世界各国对体育这一活动过程的称谓都不相同。

在古希腊，游戏、角力、体操等曾被列为教育内容。 １７—１８ 世纪，在西方的教育中也加进了打猎、游
泳、爬山、赛跑、跳跃等项活动，只是尚无统一的名称。 １８ 世纪末，德国的 Ｊ． Ｃ． Ｆ．古茨穆茨曾把这些活动
分类、综合，统称为“体操”。 １７６２ 年，卢梭在法国出版了《爱弥尔》一书。 他使用“体育”一词来描述对爱
弥尔进行身体的养护、培养和训练等身体教育过程。 由于这本书激烈地批判了当时的教会教育，而在世

界引起很大反响，因此“体育”一词同时也在世界各国流传开来。 从这里我们可以清楚地看到，“体育”一

词的最初产生是起自于“教育”一词，它最早的含意是指教育体系中的一个专门领域。 进入 １９ 世纪，一方
面，是德国形成了新的体操体系，并广泛传播于欧美各国；另一方面，是相继出现了多种新的运动项目。

在学校也逐渐开展了超出原来体操范围的许多运动项目，建立起“体育是以身体活动为手段的教育”这

一新概念。 于是，在相当长的一段时间里，“体操”和“体育”两个词并存，相互混用，直到 ２０ 世纪初，才逐
渐在世界范围内统一称为“体育”。

在我国古代，并无“体育”一词，而是使用“养生”“导引”“武术”等名词。 １８９４ 年左右，随着德国、瑞
典体操传入我国，便用“体操”作为体育的总概念。 １９０３ 年，清朝政府批准执行的学堂章程，就明文规定
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各级各类学校要开设体操课（即体育课）。 １９０６ 年开始，并用“体操”和“体育”两词。 随着西方文化不断
涌入我国，学校体育的内容也从单一的体操向多元化发展，课堂上出现了篮球、田径、足球等。 许多有识

之士提出不能把学校体育课称体操课了，必须理清概念。 直到 １９２３ 年，在北洋政府新学制课程标准起草
委员会公布的《中小学课程纲要草案》这一官方文件中，才正式把“体操”一词改为“体育”，“体操课”改

为“体育课”。 从此“体育”一词成了学校中身体教育的专门术语。

二、体育的概念

体育可分为广义的体育和狭义的体育。 广义的体育亦称体育运动，是人们根据社会生产和生活的需

要，遵循人体生长发育和机能活动规律，以运动作为基本手段，为增强人民体质、提高运动技术水平、丰富

社会文化生活而进行的一种有目的、有意识、有组织的身体运动和社会活动。 它属于社会文化教育的范

畴，受一定社会政治经济的影响和制约，也为一定社会的政治经济服务。 狭义的体育习惯称学校体育，也

叫体育教育。 它是现代体育的基础，也是现代教育的重要组成部分，是全面发展人的身体，增强体质，传

授体育基本知识、技术、技能，提高运动技术水平，培养良好意志品德的一种有目的、有计划、有组织的教

育过程；是与德、智、美、劳密切配合，培养体育兴趣，养成锻炼习惯，造就一代新人的一个重要的教育活动

过程。

三、体育的构成

（一）学校体育
学校体育是学校教育和体育的重要组成部分。 学校体育，是指全面发展学生的身体，增强体质，传授

体育知识、技能，提高运动技术水平，培养道德和意志品质，及增进健康的有目的、有计划、有组织的教育

过程。

其实施内容被纳入学校的总体计划中，实施效果又有相应的措施得以保证，从而与其他教育环节共

同构成了一个完整的教育过程，使学生在德、智、体、美、劳几方面得到全面发展。 学校体育是衔接社会体

育的桥梁，是终身体育的重要基础，也是国家体育事业发展的战略重点。 学生的身体发展、心理发展和社

会适应的阶段性特征与个体差异，是正确实施学校体育的前提和基础。 学校体育对学生身体发展、心理

发展和社会适应具有积极的作用。

学校体育自确立以来，在相当长的一个时期内，始终是以生物体育观为基础的。 强调对人体的生物

学改造，注重强身健体的生物学作用。 随着社会的进步，现代科技的发展，以及体育科学研究的不断深

入，我国突破了体育观上的单一生物观念，向着生物、心理、社会及道德体育观转变；学校体育已不仅仅局

限于生物价值，而与教育、社会、心理、道德、文化、竞技、娱乐、健康和现代生活有着密切联系，学校体育已

超出增强体质的独特功能，具有促进学生身心协调发展的全面效用。

（二）竞技体育
有人称竞技体育为竞技运动，也有人称其为精英体育。 这里所说的竞技体育，是指根据规则和以取

胜为目的的竞赛性和娱乐性的体育活动，它是为了最大限度地发挥并提高个人和集体在体格、体能、心理

与运动能力等方面的潜力，以取得优异成绩为目的而进行的科学的、系统的训练和竞赛活动。 这种竞赛

活动具有激烈的对抗性、竞争性和高度的技艺性，必须按照一定的规则进行，竞赛成绩应为社会所承认。

高水平竞技体育，是体育的一种特殊形态，其已经成为一种专业化或职业化的社会体育现象。 世界各国

都将很大的力量投入到奥运会比赛上，其目的不仅仅是为了夺取金牌，而且是为了“和平、友谊、进步”，

在“更快、更高、更强”的口号下，进行公正比赛，促进人类的友谊，增强人类的体质，提高运动技艺和精神
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境界，从而推动人类社会的不断发展与进步。

（三）大众体育
大众体育又称为群众体育或身体锻炼。 它是指以健身、医疗、娱乐为目的，内容丰富、形式多样、因人

而异的一种群众性的健身的体育活动，主要包括以下几个方面：

１ 医疗康复体育
以治疗伤病、恢复人体机能为目的，并采用恢复身体功能的保健医疗体操、防病治病的太极拳、导引

养生功等体育活动的手法和理论进行康复治疗。

２ 娱乐休闲体育
在闲暇时间里提高、充实人的精神境界的体育活动。 以休闲、娱乐为目的，如打高尔夫球、康乐球，下

棋、打牌、钓鱼等。

３ 矫正体育
用以矫正人的身体的各种不正确姿态，如坐、立、行走及身体各部分不平衡等现象，促使身体各部分

协调发展并塑造优美的体态，如各种特殊体操、健美操等。

４ 民间体育
各族人民根据本民族自身的特点，在生产劳动和日常生活中创造了各种各样的体育活动与健身方

法，形成了具有民族特色的体育运动形式。 民间体育形式有民间举重、角力、马术、拔河、跳板、爬竿、荡秋

千、跳绳、打陀螺、骑射、刁羊等。

四、体育的功能

（一）生物功能
从生物学的观点分析，体育的本质是促进人的身体向良好、健康的方向变化。 因此，体育的生物功能

主要体现在健身、健美、保健、延年益寿等几个方面。

体育是通过运动的方式来进行的，而运动对完善体格、发展体能、提高适应能力均有着显著作用，这

就决定了体育具有健身功能。 体育锻炼能促进对脊柱、胸廓和骨盆等支撑器官的发育，使人的体型达到

“健、力、美”的和谐结合，故体育具有健美功能。 体育活动过程中，大脑处于兴奋和抑制的交替状态，而

且运动能促进大脑血糖和氧的供应，提高大脑反应的灵活性、准确性和大脑工作的持久性、稳定性，这是

体育的益脑功能。 体育还具有医疗保健功能，经常进行体育锻炼，并结合药物调理，可以预防和治疗疾

病。 另外，体育还可以防止生理衰老的过早来临，避免病理性衰老的发生。

（二） 社会功能
１ 教育功能
体育的教育功能，就其广泛性而言，它对社会所产生的影响是巨大的，各种社会现象都孕育着教育的

因素。 体育的教育功能集中表现在学校教育体系之中，体育与德育、智育紧密配合并促进教育的发展，使

青少年通过学校教育成为一代全面发展，能胜任自己职业，能为社会的发展做出贡献的新人。 另外，由于

体育运动具有群众性、国际性、技艺性和礼仪性的特点，使它成为传播体育价值观的一种理想载体，在激

发人们的爱国热情、振奋民族精神，以及培养社会公德等方面，具有非常重要的意义。 运动竞赛场上的竞

争与拼搏，往往能激励人们的荣誉感、责任感和奋发向上的进取精神，使人们受到极大的教育和鼓舞。

２ 娱乐功能
随着社会的发展，人们的生活中余暇时间增多，如何善度余暇，已成为一个社会问题。 丰富多彩的余

暇生活，不仅可以使人们在繁忙劳动之后获得积极性休息，还可以陶冶情操，愉悦身心，培养高尚的品格。



大学体育与健康教程
ＤＡ ＸＵＥ ＴＩ ＹＵ ＹＵ ＪＩＡＮ ＫＡＮＧ ＪＩＡＯ ＣＨＥＮＧ

＼ ６　　　　 ＼

体育运动的娱乐功能的客观依据，是体育能够满足人们的精神需要。 体育运动由于其技术的高难性、造

型的艺术性、配合的默契性和易于接受的朴素性，已成为现代人余暇生活的一个重要组成部分。

３ 经济功能
体育的发展既能依赖于经济的推进，又能引领经济的繁荣。 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；体育运动又反作用于经济，体育作为第三产业，越来越多地发

挥着对国民经济的促进作用，并和商品经济的关系日益密切。 在发达国家，体育的经济功能、经济效益已

得到充分的挖掘，而我国正处于起步阶段。 体育运动的经济收益主要有两个途径：一是大型运动会，通过

出售电视转播权、门票和发售纪念币、邮票、体育彩票等来获得收益；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，体育娱乐活动的开展，体育服装、设施、器械的买卖，体育知识咨询和旅游，都

是获取体育经济效益的有效途径。

４ 政治功能
体育运动作为一种社会现象，它有不属于上层建筑范畴的部分（如运动技术、战术，教学训练的原则、

方法，器材、场地设施等），也有相当一部分属于上层建筑范畴（如体育的目的、任务、政策法令、制度等）。

因此，从整体来看，体育是与政治制度紧密相连的，并受政治制度的影响、指导和制约，为本国的政治制度

服务。 体育的政治功能主要表现为：第一，由于体育是一种超越语言和社会制度的“国际语言”，通过国

际体育交往，可以促进世界人民之间的了解，增进友谊和团结，加强国际体育文化交流，为外交服务。 第

二，参加国际比赛，能为国争光，提高民族威望和国际地位，振奋民族精神。 第三，通过国内体育竞赛活

动，特别是全国大型运动会，加强了各民族间的联系，增进了友谊和团结，激发了各族人民对祖国的热爱。

第二节　 学校体育教育目标

一、学校体育的总目标

学校体育目标是指在一定的时期内，学校体育实践所要达到的预期结果。 它是学校体育指导思想的

具体体现；是我们开展学校体育工作的出发点，也是我们评价学校体育工作效果的重要依据。 学校体育

目标制订的正确与否，一方面，直接关系到学校体育内容、方法和手段的选择与运用；另一方面，又关系到

学校体育的发展方向，影响着人才培养的质量。 学校体育的改革，首先应该是目标的改革，因为目标对学

校体育的整体改革具有指导、定向、激励、定位、标准等重要作用，对评价学校体育各项工作实施的效果有

着非常重要的意义。 当前，我国学校体育的总目标是：促进学生正常生长发育，增强学生体质，增进学生

健康，促进学生身心的和谐发展；培养学生从事体育运动的态度、兴趣、习惯和能力，为终身体育奠定良好

的基础；促进学生个体社会化，培养学生良好的思想品质，使其成为具有创新精神和创新能力，德、智、美、

体、劳全面发展的社会主义建设的合格人才。

二、学校体育的效果目标

（一）增强学生体质，增进学生健康
青少年学生正处于迅速生长发育的时期，应该有目的、有计划地通过各种体育活动，促进他们身体的

正常发育，使学生在身体形态、生理机能、身体素质和身体基本活动能力等方面都得到全面发展，增强学

生对自然环境的适应能力和对疾病的抵抗能力。
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（二）掌握体育和卫生保健的基本知识、运动技能和健身方法
学校体育本质上是系统地向学生传授体育文化的教育过程。 传授一定的体育知识、原理和方法，使

学生具有一定的体育文化素养，可以提高学生的体育认识和参加体育活动的积极性和自觉性，而且还可

以为他们参与体育活动提供科学的指导，学习和掌握从事体育锻炼、体育娱乐、卫生保健等体育活动的运

动技能和健身方法。

（三）培养学生对体育的兴趣、习惯和能力，为终身体育奠定基础
“终身体育”强调了人的一生，包括婴儿期、幼儿期、少年期、青年期、中年期和老年期各个发展阶段

与体育的关联。 这种关联又是通过家庭体育、学校体育、社会体育和个人自主体育这四者之间的紧密衔

接来实现的，其无论是对个体的成长还是对社会的发展都具有非常重要的意义。 终身体育既是现代社会

发展的要求，也是体育的最终目标。

培养学生对体育的兴趣、爱好及养成体育锻炼的习惯，是形成终身体育的重要因素，也是实施终身体

育的重点。 学校体育和终身体育的联系，是通过“兴趣”和“能力”的桥梁来实现的。 学校体育的重点更

多地应该放在如何培养学生对体育的兴趣和能力上。 在培养兴趣和能力的基础上，通过长期技术技能的

学习，学生就会形成稳定的体育价值观和积极的态度。 有了良好的体育价值观和态度，学生才能积极参

与体育锻炼，并且终身受益于体育。

（四）促进学生个性全面发展，培养健全人格
促进学生个性全面发展也是学校体育的重要目标之一。 要结合体育的特点，在各种形式的体育活动

中对学生进行品德教育，使学生的个性和人格得到全面发展。 通过体育提高学生的社会责任感和群体意

识，培养他们热爱集体、遵纪守法、团结合作、勇敢顽强、创新开拓等品德和作风，为将来适应社会生活奠

定良好的基础。

（五）发展学生的运动才能，提高学生的运动技术水平
学校是各种运动人才的摇篮，要善于发现有运动天赋和运动才能的学生，并在课余时间对他们进行

运动训练，以提高他们的运动技术水平。 组织具有本校特色和传统的高水平运动队，丰富校园文化生活，

为高一级的运动队或俱乐部输送后备人才。

三、实现学校体育目标的途径

学校体育的目标是通过体育与健康课程和课余体育活动这两条基本途径来具体贯彻实施的。 学校

体育的这两条途径也是学校体育的中心工作和环节，担负着全面实现学校体育目标的重任。 由于体育与

健康课程和课余体育活动各自的特点不同，因而其在实现学校体育目标的过程中所发挥的作用又具有各

自的侧重点。 整体而言，组织开展学校体育的各项工作要以《体育法》《学校体育工作条例》《学校卫生工

作条例》和《国家学生体质健康标准》为依据，结合学校的具体实际，以保证学校体育目标的顺利实现。

（一）体育与健康课程
体育与健康课程是学校教学计划中规定的必修课，是学校体育的基本组织形式，承担着对学生进行

系统的体育教育的重任。 各个教育阶段所开设的体育与健康课程都有相应的课程标准或教学大纲或教

学指导纲要，按一定的班级授课，并有专门的体育教师和一定的场地器材设备作保证。 体育与健康课程

是学生毕业、升学的考试科目之一，每学期每学年都要对学生进行相应的考核。

（二）课余体育活动
课余体育活动是指体育与健康课程之外的一切体育活动，其内容是极为丰富的，主要包括：课余体育

锻炼，如早操、课间操、班级体育锻炼和个人体育锻炼等；课余体育训练；课余体育竞赛，以及校外的社区
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体育活动和家庭体育活动等。 课余体育活动也是学校体育的重要工作，它对培养学生的体育兴趣、态度，

丰富学生的课余生活，提高学生的运动能力和独立锻炼身体的能力，发现和培养运动人才等方面具有重

要的作用和意义。

四、高校体育的新要求

高等学校要加强体育课程管理，把课外体育活动纳入学校日常教学计划，使每个学生每周至少参加

三次课外体育锻炼。 党和国家为高校体育的改革与发展指明了方向，提出了新要求、新任务。

第一，坚持“健康第一”的指导思想，必须把学校体育摆在学校教育的突出位置，作为学校的一项重

要任务，充分认识加强学校体育工作的紧迫性。

第二，全面实施《国家学生体质健康标准》，把健康素质作为评价学生全面健康发展的重要指标。 努

力改善学生的身体形态和机能，提高运动能力。

第三，认真落实国家对体育课程的规定。 体育课是学校体育工作的中心环节，必须切实上好体育课，

要积极推进体育教学改革，不断提高教学质量。

第四，推进“阳光体育”运动的广泛开展。

（１）要建立并坚持科学规范的学生作息制度，确保学生体育活动时间每天不少于 １ 小时，鼓励学生走
向操场、走进大自然、走到阳光下，形成体育锻炼的热潮。

（２）把开展丰富多彩、形式多样的课外体育活动作为日常教育工作和校园文化建设的有机组成部
分，并纳入教育教学活动安排，形成制度。

（３）要根据学生的年龄、性别和体质状况，积极探索适应大学生特点的体育教学与活动形式，指导学
生开展有计划、有目的、有规律的体育锻炼活动。

第五，加强对学生课余体育训练、竞赛活动的指导和支持。 学校每年要召开春、秋季运动会，因地制

宜地经常开展以班级为单位的学生体育活动和竞赛，改革竞赛办法，扩大学生的参与和积极性；进一步办

好高水平运动会，充分发挥对群众性体育的示范带头作用。

第六，要加强学校体育工作的组织领导，成立组织机构，加强学生体育社团（俱乐部）建设并制订实

施方案，建立和完善监督机制。
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