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党的十九大以来，习近平总书记关于体育工作发表的重要讲话中指出：“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。”

大学生是我国新时代建设的主力军，担负着实现伟大民族复兴的历史重任。 中共中
央、国务院在《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》中指出：“健康体魄是青少年为
祖国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。”学校要树立“健康第一”的指
导思想，切实加强体育教学工作。 高校是培养人才的摇篮，培养体魄强健、具有竞争意识、

开拓进取精神、全面发展的高素质人才，这也是新时代高等教育改革和发展的方向。

高校体育是高等教育的重要组成部分，是全面推行素质教育的重要环节。 体育教学是
完成学校体育目的、任务的主要途径。 体育课程教学大纲是学校体育课教学的主要依据，

直接制约着体育教学的质量。 为了深化高校体育教学改革，适应新时代高校体育教学发展
的需要，不断提高体育课教学质量，为了适应新时代高等教育改革与发展的需要，为进一步
加强体育课程建设，为学生体育学习和运动锻炼提供指导，我们在总结以往教材编写经验
的基础上，根据中共中央、国务院《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》和教育部
颁布的《全国普通高等学校教学指导纲要》的精神，组织编写了《大学体育与健康》。 在编写
过程中，我们以《学校体育工作条例》《国家学生体质健康标准》为依据，着力突出学生的主
体地位和健康的主题，以开展素质教育、培养大学生的体育意识和体育能力为主线，围绕体
育和健康这个核心，融合了相关学科的理论知识，突出了知识介绍和运动指导的统一。 把
培养终身体育意识、提高体育素质和运动技能、增强身体健康作为出发点和落脚点，以加强
大学体育课程建设、提高体育教育教学质量为目的，使大学生学习和掌握体育与健康的科
学知识、培养对体育活动的兴趣和爱好，学会锻炼身体的科学方法，增强体质，促进大学生
身心健康，提高体育运动水平，培养体育意识、能力和习惯，并形成良好的思想品质，使其成
为德、智、体、美、劳全面发展的新时代高素质人才。



教材共分为两大部分：第一部分体育理论篇、第二部分体育实践篇，共分为 19 章。 编
写符合新时代体育精神，呈现四大特点：其一，体系新颖。 该教材摒弃了诸多此类教材以竞
技体育为主的指导思想，树立“健康第一”的新观念，围绕体育锻炼与增进健康的关系进行
阐述，使学生在学习过程中，充分认识到体育锻炼的益处，激发学习热情，领悟终身体育锻
炼的重要性和必要性。 其二，内容精练。 该教材在强调“健康第一”的同时，突出了体育的
文化内涵，使人文体育充分彰显，提高了学生应有的审美情趣与综合素质。 该书吸收了许
多最新的研究成果，做到了精练、实用，具有时代气息。 其三，科学性强。 该教材以大量翔
实的科学事实和科研成果为依据，叙述严谨、科学，力避议题的争论和空洞的说教，做到言
之有理、论之有据。 其四，实用性强。 该教材含理论篇和实践篇，内容丰富，图文并茂，通俗
易懂。 同时注重理论联系实际，贴近大学生的生活实际，可学以致用。

本书由王茂利担任主编，李娟、乔亚军、梁晓明担任副主编。 参编人员具体分工如下：

王茂利（理论编第一章、第二章、第四章，实践编第九章）；王国超（理论篇第三章第一节、第
二节）；文英（理论篇第三章第三节，实践编第三章）；第李娟（理论编第六章，实践编第四章、

第十一章）；乔亚军（理论篇第五章，实践编第一章、第七章）；钱隆（实践篇第二章）；万肖
（实践编第五章、第八章）；李崇敏（实践编第六章）；梁晓明（实践篇第十章第一节、第二
节）；谭靖韬（实践篇第十章第三节、第四节）；石霞（实践编第十二章）；赵凯（实践编第十三
章）。 王茂利拟定编写提纲，在编写过程中编写组多次进行讨论和修改，最后由王茂利统稿
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、广大体育爱好者在体育锻炼中提供科学的指导。 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！
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第一章 体育与健康概述

第一节!体育概述

一、体育的产生

体育作为一种社会现象，是随着人类社会的产生和发展而出现和演进的。 在人类社会漫长的历史进
程中，体育也像其他事物一样，经历着一个由萌生、发展到不断完善的过程，并且同整个社会保持着密切
联系。 因此，研究体育的起源和发展，必须将它置于人类社会进化发展的过程之中。

关于体育的起源，在以往的教材中一般主张“劳动产生体育说”，而对其他起源说则很少涉及。 近年
来，随着体育科学研究的深入以及各学科的互相渗透和借鉴，体育学术界的视野和思路更加开阔，认识也
有所提高，于是，陆续有人对“劳动产生体育说”提出了疑问，认为这种提法不够全面，需要进一步补充。

有人提出了“体育产生的多源论”，有人提出了“需要产生体育论”。 这些观念，无疑是一种进步和突破，

使认识更接近客观实际。

从需要的理论来分析体育产生的动因，我们发现原始人的身体活动大致有以下几种：一种是为了谋
生而进行的身体活动，如狩猎、捕鱼、农耕等；一种是为了防卫而进行的武力活动，如攻、防、格斗等；一种
是日常生活所必需的活动技能，如走、跑、跳、投、爬等。 此外，还有一些活动既不属于生产活动，又高于一
般生活的技能活动，如游泳、竞技、舞蹈、娱乐等。 这些需要反映了原始人很低水平的生活需要结构中，不
仅有劳动的需要、防卫的需要，而且有交往的需要，有同疾病斗争的需要，有表达抒发内心情感的需要。

这些需要归纳起来，就是需要进行精神的调节，需要进行强健自身的活动。

综上所述，人类社会劳动发展的需要，是体育产生的前提条件；原始人类经济活动中的身体活动，则
是体育产生的母体。

二、体育的发展

体育从它产生的时候起就不是一种孤立的社会现象。 它与人类社会其他各种活动都有密切的关系。

体育的发展总是随着人类社会历史的进步和人类社会对体育需要层次的提高而不断发展的。

（一）外国体育发展概况
在世界史上，古埃及是最早建立奴隶制的国家之一，产生了世界上最早的奴隶社会体育。 奴隶社会

体育主要内容有早期的体育活动、雅典的体育教育、斯巴达的尚武教育以及古代奥林匹克运动会。

在西欧封建社会里，基督教势力强大，推行蒙昧主义（认为人类社会的种种罪恶都是文明和科学发展
的结果，主张回复到原始的蒙昧状态，是反对理性、反对科学的唯心主义思潮）、禁欲主义，阻碍了民间和
学校体育的发展。 但在世俗封建主子弟中施行了骑士教育，以维护封建阶级的统治。

·3·
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在进入资本主义社会后，新兴资产阶级学者在革新教育过程中，初步提出了近代体育思想，并进行了
一些实施近代体育的实验活动。 近代体育随着资本主义的发展，首先在欧洲兴起。 其中德国体操对学校
体育体系以及理论做出了重大贡献；瑞典体操（通过日本传到中国）在世界体育理论体系上做出了巨大
贡献，其影响之大、流传之广、科学性之强都大大胜过了德国体操；而现代的田径、球类和水上运动都基本
上是在英国户外运动的基础上形成的。 这时体育的发展有以下特点：体育开始形成独立的学科体系，重
视广泛运用近代科学的研究成果作为它发展的理论基础；体育运动已具有强烈的竞赛性和广泛的国际
性；体育已成为造就全面发展人才的重要内容和手段；体育运动项目和规模都远远超过了封建社会和奴
隶社会，其发展速度是封建社会和奴隶社会无法比拟的；体育已成为学校教育的重要组成部分。

（二）我国体育的发展
在原始社会初期社会经济决定了人们对体育仅仅是求食图存而已。 随着原始社会后期生产力的发

展，经济水平的提高，部落之间为血亲复仇、争夺地盘和资源财富的战争此起彼伏。 在实践中人们逐渐认
识到通过体育这种手段能强身健体，能为战争培养更多、更优秀的勇士，于是体育在萌芽状态就有了质的
飞跃。

奴隶制社会经济的发展和战争的频繁发生，统治阶级文武兼备的思想逐步确立，使这一时期体育活
动的内容增多。 民族传统体育逐步形成，体育的社会职能已初见端倪。 随着医学的发展，养生之道作为
教育的重要内容开始传播。

封建制社会与奴隶制社会相比，封建制社会的体育在发展的速度和规模上，都大大地向前迈了一步。

这一时期运动项目和参加人数明显增加。 仅球类运动就有了马球、蹴鞠、步打球、十五柱球、踏球、抛球
等。 学校体育得到进一步发展，养生术和养生思想发展尤为迅速，创建了体育学校（武子），使学武有了
专门的场所；在军事武艺方面，骑射、剑术、角抵、硬气功等，不论是练习方法还是技术水平，都较前一时期
有了发展和提高；民间的体育活动如拔河、秋千、竞渡、滑雪、滑冰、登高、郊游、射鸭（一种戏水活动）、棋
类等都非常盛行。 在这个历史阶段中，军事武艺备受统治阶级重视，民族之间体育交流日益频繁。

社会主义社会力求把每个社会成员都培养成为德、智、体全面发展的人才，而体育是培养全面发展的
人的重要内容和手段，在这一时期体育得到了迅速发展。 篮球、排球、乒乓球、游泳、体操等项目在体育中
占有重要地位，国际影响也比较广泛。

随着现代社会经济的不断发展，科学技术和文化教育的不断进步，世界各国体育也都迅猛发展，特别
是现代体育的出现，竞技运动的蓬勃发展，国际间体育交往的日益频繁，体育的内容和形式更加丰富多
彩，体育的方法更加科学，技术水平和运动成绩不断提高，体育日趋科学化、现代化。

三、体育与现代社会

（一）现代社会需要体育
现代科学发展使生产方式发生了变化，科学、技术和生产一体化，使生产朝着机械化、自动化、电气

化、智能化的方向发展，影响到劳动者的日常生活、身心发展以及文化体育等各个方面。

城市交通和通信联络工具的日益现代化，大大减少了人步行的机会；家务劳动社会化和家用设备的
电气化，使人们在日常生活中的体力活动明显减少；由于食物构成的改善，肉类食品的增多，人们从食物
中摄取的热量越来越多。 加之整个社会竞争加剧，生活节奏大大加快，我们经常处于紧张状态之中，精神
上承受着很大的压力。 这就造成了现代人的机体结构和机能（包括身体、精神、心理）与生活环境之间产
生了不平衡，出现了“运动缺乏，营养过剩”的现象。

我们应及早采取措施，在搞好现代化建设的同时，大力开展全民体育运动，增强全民体质，这是一个
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符合全体人民利益的战略决策。

（二）现代社会为体育运动的发展创造了有利条件
1.体育已引起各国政府的充分重视
许多国家都在政府部门中设立主管体育的部门或机构，把体育作为国家的一项重要事业。 我国宪法

第二十一条规定：“国家发展体育事业，开展群众性体育活动，增强人民体质。”宪法第四十六条规定：“国
家培养青年、少年、儿童在品德、智力、体质等方面全面发展。”日本等国都制定了体育法，把体育纳入教育
制度中，把体育列为必修课，并且有增加教育年限和时数的要求。

2.各国都很重视体育场地设施的兴建，把它纳入城市建设规划，有的还制订了长期的体育设施建设
规划

联邦德国从 20 世纪 50 年代末到 70 年代实施了为期 15 年的建设体育设施的“黄金计划”，耗资 170
亿马克（合人民币 136 亿元）。 截至 1982 年，联邦德国人均室外场地 3.81 平方米，室内场地 0.173 平
方米。

我国属发展中国家，中华人民共和国成立前体育场地设施条件极差。 20 世纪 50 年代兴建了一批体
育场馆，60 年代兴建了大中型体育场馆，70 年代体育建筑向现代化方向发展，进入 20 世纪 80 年代新型
的现代化体育设施日益增多，特别是为迎接北京亚运会和奥运会新建的现代化体育场馆，为开展群众性
体育活动创造了有利条件。

四、现代体育的概念和基本形态

（一）体育的概念
体育的历史可以追溯到远古的原始社会时期。 但是，“体育”这个术语却是近代才出现的。 据现有

资料，“体育”一词最先出现在法国。 20 世纪初，“体育”的概念从日本传入我国。 其意译是指：同维护和
发展身体的各种活动有关联的一种教育过程。 当前，我国对“体育”一般有狭义和广义两种用法。 用于
狭义时，一般指体育教育（学校体育）；用于广义时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。

体育的概念有其历史性和时代性，它是人们对一定时期体育特有属性认识的反映。 体育既受一定的
社会政治、经济的影响和制约，也为一定的社会政治、经济服务，所以体育的内涵并不是一成不变的。 随
着社会的不断发展，人们对体育的认识还会进一步深化。

我们遵照确定体育概念的三条原则，即科学性原则、同国际用语相一致原则及考虑民族习惯原则，阐
述体育的基本概念。

首先，体育是培养和完善人的一种有意识的活动或过程；其次，体育所借助的手段一般被称为身体活
动或运动；最后，体育不仅是通过身体，而且还必须是针对身体所进行的教育。 “身体”一词在这里已远
远超出了生物学的限定，其含义，用辩证唯物主义的“身心一元论”来解释，应该是灵魂和肉体相互作用、

相互依赖和交互影响的统一整体。 依据上述分析，我们对“体育”这一概念做如下定义：“体育是以身体
活动为手段，以谋求人体身心健康和全面发展为直接目的，并以培养完善的社会公民为终极目标的一种
社会文化现象或教育过程。”

（二）体育的基本形态
体育形态是指体育实践的相对稳定形式或状态，又称体育形式。 体育形态各色各样，难以计数，按不

同的标准划分，有不同的类别。 根据各种体育实践的基本特征和功能、人们对体育基本类型的认同，以及
体育工作的实际状况等综合因素，我们把现代体育划分为三种基本形态，即体育的教育形态———学校体
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育；体育的文化形态———竞技体育；体育的文化、教育及其产业的综合形态———社会体育。 这三种体育形
态虽然都可以作为独立的研究对象，且各具特色，但它们之间却是“你中有我，我中有你”，彼此有着千丝
万缕的联系。

1.学校体育
学校体育即狭义的体育，它是教育的组成部分，是通过身体活动和其他一些辅助性手段进行的有目

的、有计划、有组织的教育过程。

（1）我国学校体育教育。 在中国奴隶社会，奴隶主为了维护自己的统治地位、扩大疆土，实行文武合
一的教育。 西周时期实行的“六艺”（礼、乐、射、御、书、数）教育中的射、御二艺是军事技能训练和身体训
练，礼、乐中的音乐舞蹈也具有锻炼身体的作用。 汉代，以“六经”（诗、书、礼、乐、春秋、易）为基本教育内
容。 隋唐时期，分设为文、武科举。 至宋、清两代，主张“重文轻武”教育。 19 世纪末，学校体育由欧洲传
入，官办学堂开始设有“体操课”，主要以普通体操、兵式体操为主。 中华人民共和国成立后，学校体育得
到快速发展。 在我国德、智、体全面发展的教育方针中，体育成为学校教育的重要组成部分。

（2）西方学校体育教育。 公元前 6 世纪雅典教育中，古希腊学者苏格拉底、亚里士多德的哲学和教育
观点中提出了体育教育的内容，并开始围绕培养身心协调发展人才的学校教育目标进行体育教育。 中世
纪欧洲，宗教神学思想完全控制了学校教育，将体育排除在学校教育之外。 公元 14—16 世纪，欧洲文艺
复兴时期，在教育上开始重视学校体育。 20 世纪初，奥地利的高尔霍费尔把教育引向“全面发展”的方
向，确定了体育在学校的重要地位。 他意识到运动对集体的作用，确定了体育课程的组织形式，使“身体
教育论”沿袭了半个世纪。

（3）体育教育新观念。 ①结合健康教育与社会变革对完善人体的要求，强调应彻底转变体育价值观
念，树立“健康第一”的指导思想，让学校体育更多关注健康教育所要达成的宗旨，主张通过体育与健康
教育的有机结合，解决包括身体、心理与社会适应等诸因素在内的健康问题。 ②根据全面提高学生综合
素质的要求，应强调在全面发展身体的同时，让学校体育更加关注人的良好的个性发展与健康人格的培
养。 充分利用体育鲜明的动态特征，以及在表现竞争、友谊、合作、耐受挫折的意志与精神方面的价值，为
有效协调体能发展与品德修养之间的关系，挖掘人类赖以生存的体力潜能以及为培养未来职业与工作环
境所需的各种适应能力服务。 ③现代学校体育不仅要注重增强体质、促进健康的实际效益，还必须着眼
于学生终身个体生存、发展和享受的需要。 即重视包括生理、心理及社会等因素在内的综合效益。 力求
满足个人的体育兴趣爱好，启发主动参与体育的意识，讲究体育锻炼的科学性，不断提高对体育的欣赏水
平和参与水平，以适应 21 世纪开拓型人才对精神、体质、文化生活日益增长的需要，并为国家培养和输送
竞技体育人才做贡献。

2.竞技体育
竞技体育是以争取优胜为直接目的，以运动项目（或某些身体活动）为内容，根据规则的要求，进行

个人或集体的体力、技艺、心理的相互较量的体育活动。 竞技体育是在全面发展身体素质的基础上，最大
限度地挖掘人的体力、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。 竞
赛名次与所代表的群体和地区荣誉密切相关，一个球的得失，一个名次的高低都事关国家、民族荣誉，它
往往被视为国家或地区实力强弱的较量。 由古希腊开创的奥林匹克运动会使竞技体育始终倡导和平竞
争，并在后来的发展中，以追求“更快、更高、更强”为目标，最终成为表现世界和平、友谊、精神力量与意
志的象征。

3.社会体育
社会体育亦称大众体育或群众体育，健身、娱乐、休闲体育、余暇体育、养生体育等均可列入社会体育
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范畴。 它的对象主要是一般社会民众，所以社会体育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。 社会体育开展的广泛性和社会化程度，取决于一个国家经济发展
水平和生活水平的高低、余暇时间的多少及社会安定等因素。 从世界发展趋势看，社会体育作为现代体
育发展的重要标志，无论普及程度还是开展规模，都不亚于竞技体育，大有跃居成为第二股国际体育力量
的势头。

（1）生活体育是指以健身、健美、娱乐、休闲、医疗和康复为目的，内容丰富、形式多样的群众性体育
活动，是直接为提高生活质量服务的体育形式。 生活体育一般要求自愿参加，有集体和个人两种活动形
式。 活动对象包括男、女、老、幼、伤、病、残者，活动领域遍布整个社会乃至家庭。 其意义在于：

①追求自我教育，保持生活平衡。 经常参加群众性体育活动，有助于自我教育、调节情绪、增强体质，

培养勤奋刻苦的精神、谦虚谨慎的态度和持之以恒、质朴干练的作风。 社会的发展为人们提供了更广泛
的生活空间，每天清晨或晚上在公园、广场和湖畔等地，或个人或群体进行丰富多彩、生动活泼的体育活
动，在促进身体健康、缓解心理积郁、增进身心健康等方面有很好效果。 所以，为了保持生活平衡，人们将
对生活体育倾注更大的热情。

②防疾病于未然，享有快乐健康。 生活体育是现代人的一种生活必需，也是提高生活质量的重要手
段。 随着科学技术的进步，人们的物质生活水平虽然日益提高，但是人们有些生理功能却在逐渐减弱，这
是由于缺乏运动而造成的运动不足病（亦称文明病）。 尽管现代社会为人们的健康提供了完善的医疗保
障，但为了防患于未然并解决健康危机，生活体育将成为未来生活的主要内容。 现在，越来越多的人积极
投身于生活体育之中，讲究适度锻炼，不拘形式地追求娱乐休闲，选择省时简便的体育形式，把体育锻炼
和生活活动结合起来，并贯穿在工作、学习、家庭、娱乐和旅游活动中，充分享受快乐与健康。

（2）极限运动。 极限运动来自欧美发达国家，是指人类在与自然融合的过程中，借助于现代高科技
手段，最大限度地发挥自我身心潜能，向自身挑战的娱乐体育运动。 它除了追求竞技体育超越自我生理
极限“更高、更快、更强”的精神外，更强调参与和勇敢精神，追求在跨越心理障碍时所获得的愉悦感和成
功感；同时，它还体现了人类返璞归真、回归自然、保护环境的美好愿望，因此已被世界各国誉为“未来体
育运动”。 由于极限运动有其融入自然（环境、生态、健康）、挑战自我（积极、勇敢、愉悦、刺激）、“天人合
一”的特性，所以参与者众多。 极限运动追求的不是破纪录和获得奖牌，而是完全属于个人的心理成就
感、刺激感和满足感以及个人价值的体现。

第二节 体育在现代生活中的地位和作用

一、体育在现代生活中的地位

（一）现代生活中的体育
体育对于人的身心与行为健康的影响，以及对于全面提高应变能力、生活能力、生存能力、独立意识、

竞争精神及改造个人价值观都是非常重要的。

体育在人类社会中的形成有其历史发展过程，且发展过程是由竞技体育的技艺特点所决定的。 体育
在竞技场上的角逐与表演，可以为全世界的观众呈现精湛与高超的艺术，使人们的精神得到美的享受，从
而为丰富人类的社会文化生活服务。 随着市场经济大潮的冲击，体育以它吸引观众的巨大魅力，加快了
向商业化方向发展的步伐。 特别是当人们的生活水平不断提高，以竞技体育为载体的体育经营文化，将
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