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前����言

为了推动我省普通高校体育教学改革的深入发展K
进一步提高体育课教学质量K在河北省教育委员会的关
怀和支持下K河北省高等学校体育研究会Ð河北省大学体
育协会成立了�大学体育�编委会K组织我省各高校体育
教师编写了本书K于����年�月出版发行K作为全省普通
高校体育课的通用教材à

����年��月�日K国家教委全国高等学校体育教学
指导委员会对本书进行了审定K认定合格K批准为河北省
普通高校通用体育课教材à�大学体育�编委会于����
年�月对全书又进行了一次全面修订K再版后的�大学体
育�K重点结合全国高校体育教材�理论教程�K对前六章
理论部分做了认真的改写K使之更加符合教学改革的精
神à对其他各章K也相应进行了修改à

����年�月��日K�大学体育�荣获第二届河北省高
校省级优秀教材奖à
为了适应不断前进Ð不断发展的教学改革的需要K

�大学体育�编委会再一次组织我省富有教学经验的教师
对本书进行了修改Ð删减Ð补充K进一步完善和充实了教
材内容à
再次修订后的�大学体育�K全书共分十七章K前六章
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为体育基本理论部分K后十一章为专项技术部分à
本书从我省具体情况出发K适应不同院校和不同课

程设置的需要K可供专科Ð本科专项课或高年级选修课选
用à教师可做参考书K学生可从本书中获得体育理论知
识和科学的锻炼方法K还可以培养学生组织训练Ð竞赛和
裁判等能力K是一本关于体育运动的较实用的工具书K可
以一书多用à参加本书编写的人员名单如下M

参编人员

第 一 章��体育概述à 阎国强

第 二 章��体育运动对人体的影响à 高凤楼
第 三 章��体育锻炼的科学方法à 卢国君

第 四 章��体育锻炼的医务监督与卫生常识à
阎双挪

第 五 章��国际国内大型运动竞赛简介à
王增海

第 六 章��体育竞赛的组织与编排à 许景朝
第 七 章��篮球��任俊贤主笔à

刘喜文Ð张东旭Ð杨志勇Ð樊晓兵Ð宋志英
参编à

第 八 章��排球��张科主笔à
贾卫国Ð毕亚玲Ð刘春明Ð菅力参编à

第 九 章��足球��陈书信主笔à
于秋生Ð张晓军Ð安彦军Ð李��敬Ð吕新生
参编à
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第 十 章��乒乓球��张建军主笔à
刘大海Ð马连起参编à

第十一章��田径��王兵建主笔à
王洪耀Ð朱新民Ð宋淑珍Ð汤跃参编à

第十二章��体操��李长城主笔à
张秉祥参编à

第十三章��武术��张明强主笔à
第十四章��艺术体操��孙丽英主笔à

付彦洁Ð吴飞参编à
第十五章��健美操��丁素文主笔à

尹菲Ð胡晓彦参编à
第十六章��游泳��肖建国主笔à

齐建民参编à
第十七章��几项小球简介��李天龙主笔à
本书在编写修订过程中K得到全省高校教师和省教

委体卫处的大力支持和指导K在此致以诚挚的谢意！
由于水平有限K不妥之处在所难免K还望各院校教师

指正à

河北省�大学体育�编委会

����年�月��日
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第一章��体育概述

体育是我国社会主义事业的重要组成部分K它是直接关系到
人民体质的增强Ð民族兴旺发达及子孙后代幸福的大事à同时K它
又是人类丰富多彩实践活动的形式之一K属于社会文化教育系统
中的一个重要子系统K在人类的现实生活中K体育越来越显示出重
要的地位和作用à

第一节��体育的概念Ð产生和组成

一Ð体育的概念
体育的广义概念称之为体育运动à它是为了人类和社会的需

要K以身体练习为基本手段K以增强体质Ð提高运动技术水平Ð丰富
文化生活为目的的一种有组织Ð有意识的身体活动和社会活动à
它是社会文化教育的组成部分K其发展受一定社会的政治和经济
的制约K也为一定社会的政治和经济服务à
体育的狭义概念又称之为体育教育à它是与德育Ð智育Ð美育

相配合的整个教育的一部分N它向学生传授体育的知识Ð技术和方
法K促进学生身体的全面发展K增强体质N是一个有目的Ð有计划Ð
有组织的培养道德意识的教育过程à
我们要充分认识体育K就必须清晰地了解体育的起源Ð形成和

发展K历史地Ð全面地进行剖析K才能对体育有较深刻的理解à因
为体育既受制于政治K又受制于经济K同时各种社会的意识形态也
给体育的发展以巨大的作用à除此之外K还有军事Ð宗教Ð舞蹈Ð艺
术Ð医疗保健等等K尤其是科学技术K对体育有不可忽视的影响à
因此K我们应把历史作为理解体育的线索à
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二Ð体育的产生和发展
人类的生存和社会发展的需要是体育产生和发展的基本源

泉à在原始社会K原始人迫于谋生需要K要为寻找食物而爬山涉
水K为杀伤猎物而掷石投棍K为追捕野兽而奔跑越沟K为抗御自然
侵袭而跋涉迁徙K为防备狩猎时被野兽伤害而进行格斗à显然K像
走Ð跑Ð跳Ð投Ð攀Ð爬Ð格斗和游泳等身体运动K都是原始人求生存
所必需的基本活动技能à到了原始社会后期K随着生产力的发展K
掠夺财产和奴隶而发生的冲突日益频繁K需要改善生产工具和狩
猎技术K使之成为谋生手段且世代相传K同时人们意识到还必须提
高谋生和防卫能力本身所需的智力和体力K于是成年人就向少年
儿童传授各种技能和身体的操练方法à这就是体育的萌芽���原
始体育à
体育还萌芽孕育在原始崇拜的活动之中à在原始时代K人们

往往想通过预演劳动过程而使后来实际的劳动取得成功à如M狩
猎前演示狩猎活动K希望通过杀死或制服假扮的野兽而使以后在
实际的狩猎过程中取得成功à这种演示K既是舞蹈的萌芽K又是体
育的萌芽à此外K原始人在积极祭祀活动中K要做出各种困难Ð复
杂的姿态à如M以虎为图腾的民族要做出虎的雄健姿态和动作N以
鹰为图腾的民族要做出翱翔奋飞的姿势à这些演示同样也是艺
术Ð体育的萌芽à在这种原始崇拜的活动中K其佼佼者受到众人的
拥护而成为活动的带领者K并有尊贵的社会地位K他们为了保护其
地位K在活动中就不断做出一般人难于做出的舞姿和动作K或者能
以惊人的体力长时间地连续舞蹈Ð跳跃或者能忍受火烧Ð刀刺等痛
苦的磨炼à这样就使人们在原始活动中展开了体力Ð体能的竞赛K
为了在竞赛中获胜K人们就努力培养Ð锻炼自己的体力和体能à
随着社会生产力的发展K奴隶制社会初期K是一个战争频繁的

时期K生存还是死亡K做征服者还是臣民Ð奴隶K就看谁在这场竞争
中是强者à要想成为强者K就必须在这场竞争中取胜à因此K培
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养Ð造就强壮机敏的身体K甚至超常的体力K就是战争和社会的需
要à人类自此首次提出了自觉造就Ð创建人体的要求K并有组织地
加以实施à比如古希腊的斯巴达人K为了使男子有健壮Ð敏捷的体
质K从�岁开始集中起来专门训练跑Ð跳Ð拳击Ð击剑Ð摔跤Ð掷标
枪Ð游泳Ð骑马Ð狩猎Ð行军和球戏à这些活动的直接目的就是造就
健壮的身体Ð合格的武士à为了使母亲生出健壮的婴儿K斯巴达人
要求青年女子参加各种身体锻炼K他们相信K健壮的母亲能生出健
壮的婴儿à可见K斯巴达人已经自觉地来造就社会和战争所需要
的体质K这鲜明地体现了古代体育的精神à
随着社会生产方式向高度专业化和高科技化方面发展K从事

脑力劳动的知识分子日益增多K生产过程中的科技成分也在日益
增加N脑力劳动K就是用大脑K而不是用手Ð脚及身体的力量去工
作K如果按照�用进废退�的法则来解释K未来的劳动者将是一个有
着越来越大的脑袋和四肢瘦弱细小的所谓�恐龙人�à但是人是能
自我创造K能按照�内在的尺度�Ð�美的规律�K通过体育活动来建
造自己的躯体的à
生产的高度发展以及现代化的生活方式K也向人们发出了警

告à如M现代人将生活中的各种费力事都让机器�奴隶�去干à洗
衣K用洗衣机N洗碗K用洗碗机N登楼K不用费劲K有电梯N出门K乘汽
车十分方便��人类成了机器的寄生虫à可叹的是K体力消耗少
了K加上生活的富裕K人们每天从饮食中摄入的营养大大超过消
耗K于是胖子日益增多K患心血管病的人大幅度增加à人类就这样
依赖于生活条件而衰退下去吗？不！人有独立的意识K有自我创
造的能力K他们将按照�美的规律�来建造和改善自己的身体à人
们决心克服�文明病�K制止肥胖症à于是�生命在于运动�的口号
响遍了全球N健身迪斯科和国际标准舞风靡了中国的大中小城市N
各种健美操Ð减肥运动成了人们醉心的话题N还有的自找苦吃K有
汽车不乘K徒步旅行K大道不走K专去爬山N假日不在家里歇着K而
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是气喘吁吁地参加什么万人马拉松赛跑��总之K随着物质产品
的丰富和生活余暇时间的增多K体育必将成为社会文明Ð科学进步
和人们健康生活方式不可缺少的组成部分K并有可能发展成为人
们业余生活的第一需要à
三Ð体育的组成
体育一经产生就含有丰富的内容K它的发展并非孤立K是人类

本身和社会的需要à同时生产力的发展和提高K科学技术的进步
和应用K又为体育的发展提供了良好的条件K使体育从发展之初到
现在K形成了为大家所重视的现代体育à所以它被人们公认为文
明的窗口K科学和进步的标志à根据体育的目的Ð对象和社会施予
的影响K目前普遍认为K体育可由学校体育Ð竞技体育和群众体育
三个主要部分组成à

I一J学校体育
学校体育是学校教育的重要组成部分K也是全民体育的基础à

它作为教育和体育的交叉点和结合部K又是国家体育事业发展的
战略重点à它是按照学校的育人规律K围绕增强体质这个中心K在
教师的指导下K有组织Ð有计划地传授体育知识Ð技术和方法K全面
提高身体素质和运动技术水平K并与德育Ð智育Ð美育相结合K培养
道德和意志品质K使学生成为德Ð智Ð体全面发展的高质量专门人
才à

I二J竞技体育
竞技体育是指在全面发展身体素质的基础上K最大限度地挖

掘体力Ð智力Ð运动才能K以取得优异成绩为目标而进行的科学训
练和竞赛活动à其特点是表演技艺高超K竞争性强K有严格的规则
和场地要求N又是人的智能Ð运动才能的极端的表现形式à由于竞
技体育极易吸引广大观众K所以它作为一种极富感染力又容易传
播的精神力量K在活跃社会文化生活Ð振奋民族精神Ð提高国际威
望Ð促进各国人民之间的友谊Ð团结和交流等方面都有着特殊的作
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用à
I三J群众体育
群众体育是以健身Ð娱乐Ð休闲Ð医疗和保健康复为目的的体

育活动à由于它吸引的对象主要为一般民众K其中包括男女老幼
及伤病残者K活动领域遍及整个社会乃至家庭K所以堪称是活动内
容最广Ð表现的形式最新Ð趣味性极强Ð参加的人数最多的一项群
众体育活动à它作为学校体育的延伸K可使人们的体育生涯得以
继续维持à

第二节��体育的功能

体育的功能就是体育活动对社会进步和人类发展所产生的特

殊作用和影响à研究体育的功能K可以使人类更好地认识体育K较
好地发挥其作用和效能K并进一步开发运用体育的内容Ð基本手段
与方法K为社会和人类服务à
一Ð体育的健身功能
I一J体育对增强体质K提高身体机能的作用
体育活动对健康长寿的影响和作用K古代人是由直观的经验

来证明的K而现代人则是以试验的Ð分析的Ð数理统计的科学方法
来进行研究的K其结果与古代人是一样的K体育锻炼是增进健康Ð
延年益寿的最有效方法à它可使血液循环加速K提高心脏的功能N
可以改善大脑的供血状况K消除脑力劳动后的疲劳K使头脑清醒K
思维敏捷N可使呼吸肌增强K肺活量增大K肺功能提高N能使肌肉粗
壮结实K肌红蛋白增多K使人丰满有力N能使骨骼坚韧K骨密质增
厚K骨的抗弯Ð抗折能力增强N还可以提高人体基本活动能力Ð适应
能力和抵抗疾病的能力à如果长期地进行体育锻炼K人类的体质
就会得到增强K健康水平就会得到提高à

I二J体育对促进心理健康的作用
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体育活动不仅对增强体质Ð防病治病Ð提高身体机能有着积极
的作用K而且还可以陶冶情操K塑造人的心灵K对心理素质的发展
也有着明显的作用à实践证明K通过各种体育手段和方法K可以锻
炼人的意志品质Ð催人奋发进取Ð培养集体观念Ð加强组织纪律Ð协
调人际关系Ð提高人的心理调节能力K及时排除个人性格和心理状
态中不健康的因素à由此带来欢愉Ð轻松和活泼K通过中枢神经系
统的良性调节K在适应与改造的过程中K使个体与环境和谐统一K
以达到精神健康à
二Ð体育的教育功能
I一J体育中的身体教育
身体教育就是指对身体的锻炼和训练K又称为�育体�à科学

证明K人出生后在本能方面比不上动物K适应环境的能力较差K连
最基本简单的坐Ð立Ð走都不会K这些基本的生活技能都要靠后天
学习获得à因此K学习基本的生活技能和从事身体锻炼的过程K就
是发展身体K增强体质����育体�的过程à

I二J体育中的思想品德教育
体育运动本身就是一个有章可循的社会活动K又是在一定的

�执法人����教师Ð教练或裁判员的直接监督下有组织地进行à
这对培养青年一代遵守社会生活和各种准则K树立良好的道德观
念Ð增强团结合作精神和责任感等是一个很好的强化à例如M对方
侵人犯规时K是毫不计较K还是�以牙还牙�N集体配合不够默契出
现失误而最终比赛失利时K是相互鼓励K还是相互抱怨N对裁判员
的误判是大方宽容K还是�斤斤计较�N比赛胜利时K是骄横自大K还
是认真总结经验K戒骄戒躁à这都是培养集体主义精神Ð以大局为
重和善于处理人际关系的优良品德的教育过程à

I三J体育中的心理品质的教育
体育活动能使人进入一个超凡脱俗的境界K陶冶情操K培养坚

韧不拔的意志品质à紧张而激烈的竞赛对心理品质既是严峻的考
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验K也是修炼和培养良好的心理素质的有利时机à
I四J体育中的智能教育
体育本身就是一种文化K并蕴含着丰富的科学知识à通过体

育教学和身体锻炼K学生可学习和掌握一定的体育知识Ð技能和技
术K并使思维能力Ð记忆力Ð观察力Ð想像力等构成智力的各种能力
得到发展à因此K作为一种教育的体育K在传授知识Ð培养技能Ð技
巧K增强体质的过程中K还包含着培养Ð开发和提高智能的教育因
素à
三Ð体育的娱乐功能
体育活动不仅给人以强健的身体K而且还给人以美的享受K从

而使人们由于学习Ð工作和劳动所带来的紧张精神Ð疲劳的大脑和
紊乱的情绪得到一个积极有益的调节K获得积极性休息K这不仅有
利于体力的恢复K而且是一种精神上的享受à比如M当我们学习几
个小时后K去运动场跑步K做做操K活动活动身体K或去游泳场游
泳K你就会感到精神振奋Ð愉悦à当你轻捷地越过跳高横杆N或漂
亮地躲闪过对手的堵截和封盖而上篮投中N或一脚猛烈的抽射足
球应声入网N或一记漂亮的扣球K得到同学们的欢呼和赞扬N或者
观看精彩的世界大赛K你就会从心底里感到说不出的高兴和欢乐à
现代体育K特别是能最大限度地发挥人的体力Ð智力及潜力的竞技
运动K其技术日新月异地向高Ð难Ð新Ð尖的方向发展à运动员能够
在一定的时间和空间尽善尽美地显示出优美的造型K高超的技艺K
巧妙的配合K使健Ð力Ð美高度地统一K再加上和谐的韵律K鲜明的
节奏K表现出了芭蕾的轻柔K歌剧的抒情K雕塑的沉稳K书法的潇
洒K以及别于这些艺术门类的猛烈Ð迅速Ð刚健Ð惊险��使观赏体
育竞技和表演的人们产生炽热Ð激动的感情和忘我的境界K一切活
跃的Ð富有生命力的创造都在这里起步Ð表现和终止à这就连续不
断地激发起人们的审美情感K强化人们的美感神经à由此可见K体
育的确是一种积极而健康的娱乐方式K有助于人们愉快地渡过余
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