


大 学 体 育
曹 冬 徐春林 主编

·广州·



图书在版编目（!"#）数据

大学体育／曹冬，徐春林主编$—广州：华南理工大学出版社，

%&&’()
"*+,-./0%).’00)./

!$大⋯

"$#曹⋯ $徐

%$体育.高等学校.教材

$12&

华南理工大学出版社出版发行

（广州五山 邮编/’&03&）

责任编辑 吴兆强

各地新华书店经销

中山市新华印刷厂印装

!
%&&’年)月第’版 %&&’年)月第’次印刷

开本：2/&4’’02 ’／)% 印张：’-(2-/ 字数：332千

印数：’—)&&&册

定价：%-(&&元

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



《大学体育》编委会

主 编 曹 冬 徐春林
副主编 刘 讠胥 周二三 叶 萌

孙 丹 许 剑 石 岩



序

学校体育是我国体育事业的重要组成部分，它是培养德、

智、体、美、劳全面发展人才的必不可少的方面，高校体育尤为

如是。在现代社会，系统地向大学生传授体育科学的知识和方

法，使之对体育有一个全面的认识和了解，并掌握体育理论和运

动技能，养成终身锻炼的良好习惯，从而进一步增强体质，这不

仅是大学生的迫切需要，更是高校体育“解惑”之人的紧迫任

务。

为此，我们组织编写了本书。本书乃依据学校体育的目的、

任务、要求，针对高校体育教学的实际和学生的特点，注意了内

容的科学性、系统性、知识性、实用性和时代感。因此，此书对

大学生来说，是不可或缺的必备教材。

本书执笔者分工如下：刘讠胥编写第一、二、三章；周二三编

写第四、五章；曹冬与徐春林合作编写第六、七、八、十四、十

五、十六章；叶萌编写第九章；孙丹编写第十、十一章；许剑编

写第十二、十八章、石岩编写第十三、十七章。

最后，由于我们水平有限，且时间仓促，书中错漏之处在所

难免，恳请读者批评指正，以便进一步修订。

编 者

%&&&年%月%0日
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第一篇 体 育 理 论

第一章 体 育 概 述

第一节 体育的产生和发展

一、体育的产生

体育是适应生产和生活的需要而产生的。

恩格斯在《劳动在从猿到人转变过程中的作用》中，科学地

阐明了“劳动创造了人本身”，明确指出，“劳动是从制造工具开

始的”。这就是形成共识的“劳动产生体育说”。这也是体育产生

的主要源泉。

在漫长的原始社会时期，人类在极其艰险的条件下生活，为

了生存和发展，在制造工具和使用工具从事挖掘、采集植物、捕

鱼、狩猎等繁重的劳动生产过程中，在原始的武力活动（同野兽

搏斗、这一群人同另一群人争斗）中，不断改进自己的体力和智

力，发展了走、跑、跳、投、攀、爬、游以及攻防、格斗等各种

生活技能，随着这些技能的发展，人类自身也得到了发展。这些
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生活技能的形成和发展，当时主要是为了生存，而不是为了身体

的锻炼，因此，还不能把这些活动叫做体育。但是，后来的许多

体育项目，追本求源都是从人类的这些基本活动技能发展起来

的。如竞走、跑步、跳高、跳远、射箭、游泳等等，都有原始人

打猎、捕鱼等技能的某些痕迹。人体在劳动中的活动，可以说是

人类的体育雏形，体育是从人类的生活中产生的。

随着生产工具的改进，劳动技能的提高，为适应整个社会生

活的需要，年长者在劳动过程中和日常生活中向年轻一代传授各

种经验和技能，以便使社会的物质财富和社会生活得以延续和发

展，从而产生了人类最初的教育（含体育因子）。处于萌芽状态

的体育活动，它与生产劳动、原始教育、原始军事、原始医疗卫

生、原始宗教祭祀和娱乐活动紧密联系在一起，或者说，这些因

子构成了体育产生的其他源泉学说。体育潜形在这些活动中而未

分化出来成为专门的活动。但正是这种萌芽态的体育，成为以后

体育发展和演变的基础。

二、体育的发展

体育从客观存在产生的时候起就不是一个孤立的社会现象，

它与社会其他各种活动都有着密切的联系。它是随着教育、军

事、医疗保健、文化娱乐等社会活动的发展而发展的。

（一）体育发展与教育发展的关系

在奴隶社会时期出现了专门的教育机构———学校，体育就列

为学校教育的重要内容。早在我国商代设立的“序”，就是奴隶

主子弟学习射箭的专门学校。周代的“六艺”（礼、乐、射、御、

书、数）教育中的射（射箭）、御（驾驶战车）就含有体育的因

素。我国封建社会的唐朝设立的武举制，以武取仕，鼓励人们学

习武艺。五代及宋朝时，设有武学，内容有弓箭、武艺和阵法三

种。古代欧洲各国的情况与我国基本相似，例如古希腊斯巴达的
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教育体系，就把体育列为主要内容。在公元前0’3世纪，雅典
教育体系规定’) ’/’ 岁的奴隶主子弟必须上体操学校，学习
“五项竞技”（角力、赛跑、跳远、掷铁饼、掷标枪）和游泳；’0
’2

’
岁到体育馆学习体操等内容。中世纪欧洲封建主向其子弟进

行骑马教育，教育内容有“骑士七技”（即骑马、游泳、投枪、

击剑、行猎、下棋、吟诗），体育占了极大的比重。

资本主义社会，把体育作为教育内容的思想更为明确。’-
世纪的英国教育家洛克倡导“三育”学说，明确把教育分为体

育、德育和智育三大部分，并强调“健全的精神寓于健全的身

体”。随着资本主义大工业生产的发展，需要有科学知识、身体

健康的管理者和技术熟练、身体强壮的工人。因此，在资本主义

教育体系中，体育具有重要的地位。随着教育的发展，对教育中

所采用的体育内容和组织方法的要求日益提高，从而促进了体育

的发展。

（二）体育发展与军事发展的关系

在军事上使用火器之前，体育的发展直接受军事发展的影

响。在古代奴隶社会时期，掠夺和兼并战争十分频繁，军事斗争

就成了推动体育发展的重要动力。一些项目既是军事的内容，又

是体育的手段。例如，我国古代的“射”、“御”和欧洲中世纪的

“骑士七技”都是如此。在军事训练上除直接运用体育的内容外，

同时也以一些体育内容作为军事训练的辅助手段，如秦代以角

抵、投石、超距，汉朝以蹴鞠，唐代以马球等作为军事训练的重

要内容。我国自宋代起，随着火器的发展及其在军事中的使用，

此时的体育主要被用作军事训练的辅助手段，为提高士兵的体力

和意志品质服务。迄今，虽然现代科学技术高度发展，军事技术

和战争手段十分复杂，但体育在军事训练中仍具有积极的意义，

各个国家都非常重视在军队中开展体育活动。这不仅丰富了体育

的内容，而且也使一些体育项目得到了广泛的发展。
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（三）体育发展与医疗保健活动发展的关系

相传我国在原始社会末期的阴康氏时，人们就发明了用舞蹈

治疗腿肿病。春秋战国时代，已经采用“导引术”、“吐纳术”等

来强身治病。到了西汉时期，在“导引术”的文字说明中，直接

提到可防治的疾病就有’%处。我国古代不仅盛行许多体育活动，
而且在锻炼理论上有不少科学论述。如《吕氏春秋》的《尽数

篇》记载：“流水不腐，户枢不蠹，动也。”战国末期的荀子主张

“养备而动时，则天不能病”，“养备而动罕，则天不能使之全”。

东汉末期的名医华佗总结行医经验时指出：“人体欲得劳动，但

不当使其极耳，动摇则谷气得销，血脉流通，病不得生，臂犹户

枢，终不朽也。”阐明了生命和健康在于运动的道理，并按虎、

鹿、熊、猿、鸟五种禽兽的神态和动作，创编了一套保健医疗体

操“五禽戏”。后来宋代出现的“八段锦”，明代的太极拳，都是

通过身体锻炼的实践，认识到体育的健身、医疗作用而创编出来

的。至今，太极拳等仍被人们用作防治疾病、增进健康、延年益

寿的重要手段。%&世纪/&年代以来，一些经济发达的国家，在
工厂、家庭广泛运用科技新成果，自动化程度日益提高，体力活

动日渐减少，预治这种疾病的最好办法就是采用体育锻炼。这就

迫切要求进一步发展医疗保健体育，从而推动了体育医疗事业的

发展。

（四）体育发展与文化娱乐活动的关系

一些体育项目，是人们在娱乐中发展起来的。如各种游戏活

动，各民族的传统体育项目，都是从娱乐活动中发展起来的。我

国历史上流行的蹴鞠、秋千、捶丸等都是具有娱乐的性质。另

外，有些体育项目是从生产、生活中发展起来的，如打猎、钓

鱼、划船等。

总之，体育是适应生产劳动的需要，随着教育的产生而产生

的。体育的发展与社会的教育、军事、医疗保健、文化娱乐等都
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有密切的联系。由于体育科学属于综合性科学，因此在进行体育

科学研究时，要同时考虑其自然属性与社会属性两个方面，并把

两者统一起来分析，才能得出正确的结论。

附：我国体育的发展概况

我国体育的发展与社会的兴衰有着丝丝入扣的关系，体育随

着几千年古老文化的发展而演进。

在我国夏、商、周、春秋时代，历时’0&&年的奴隶制社会
中由于奴隶主阶级统治的需要和频繁的战争，刺激了军事武艺的

发展和对军队身体训练的重视。周天子甚至要求民众也要“三时

务农，而一时讲武”（《国语·周语上》），因此，一些与军事有关

的体育项目如射、御、角力、拳搏、奔跑、跳跃、剑术及其他武

艺都很盛行。社会经济文化的发展，特别是文字的出现，产生了

学校教育，有关体育的内容也被列入其中，如商代的学校叫序。

“序者射也”（《孟子·滕文公》），就是学射的专门学校。周代学校

教育实行文武结合，教育的主要内容是“六艺”（礼、乐、射、

御、书、数）。其中的射、御、乐中的舞都具有体育的因子。同

时，奴隶主阶级为了满足自己享乐的需要，发展了一些娱乐性的

体育活动，如泛舟、打猎（这已不是生产活动了）等等。

春秋时期是一个动荡时期。由于生产力的发展，以及战争和

奴隶暴动的推动，社会的阶级关系发生了很大的变化，成为奴隶

制逐渐崩溃和封建制开始建立的一个过渡时期。这个时期出现了

许多的思想家、政治家和军事家，他们的哲学思想、军事思想、

教育理论和体育实践，对这一时期的体育活动产生了很大的推动

作用。如老子的养生观和朴素的辩证法思想，以及“去甚”（去

掉极端过分的主张）、节欲的主张，对后世都有很大的影响。孙

武不朽的军事经典《孙子兵法》中有不少关于身体技能和训练的

内容；孔子也大力主张学生进行郊游、游水等，他本身爱好射
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箭、打猎、钓鱼、登山等体育活动，而且注意卫生保健，因而身

体强壮。但由于孔子哲学思想上的“天命论”和过分地强调

“仁”、“礼”，以致他的一些体育思想未能得到很好的发扬，没有

起到应有的作用。

两千多年的中国封建社会历史，是从战国开始的。战国时

期，奴隶制崩溃，封建制确立，新兴地主阶级处于上升阶段，对

社会的发展起着进步作用。各国在变法中都注重尚武之风，提倡

结合军事训练开展体育活动，诸子百家也多提倡讲武。如墨子主

张把射、御定为选拔贤士的标准，依此予以赏罚。荀子主张用募

勇武之士的方法择王。韩非则认为“习礼不如讲武”等等。同

时，由于社会政治、经济迅速发展，城市繁荣，医疗、养生学和

民间的体育活动也得到了一些发展。

特别值得注意的是汉代体育。由于汉代政策宽简，人民得以

休养生息，出现了政治巩固、经济文化发展的文景之治。加之为

了击退外来的侵扰，需要加强军备，使人民强身祛病。社会需

要，使得汉代体育在先秦体育的基础上，取得了很大的发展，汉

武帝时“独尊儒术”对体育的发展有不良影响。此后在“养生

观”上，出现唯物主义的“寿命论”与唯心主义的“天命论”之

争，“无神学”与神学迷信之争。这些学术思想的争论对体育发

展也有很大的影响。因此，在以训练士兵为主的军事体育，如骑

射、刀术等武艺及蹴鞠等都有很大发展。以健身为主要目的的医

疗体育，如导引养生、五禽戏等也都出现了。特别是汉末名医华

佗创编的五禽戏，以唯物主义的哲学思想，根据人的结构和血脉

流通的生理机制，通过模仿虎、鹿、熊、猿、鸟的动作，以活动

身躯，促进体内血气运行，颇具强身祛病的功效，成为我国古代

医学和体育的宝贵遗产。

我国到两晋、南北朝时代，出现了混乱、分裂的局面。统治

集团内部争权夺利，互相残杀。频繁的改朝换代，使劳动人民生
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活极端困苦，阶级矛盾十分尖锐。加之唯心主义的神学如道教、

佛教思想，还有玄学的影响，不重视身体运动，而迷信仙丹仙

药，形成纵欲、清谈之风，幻想成仙得道。在体育活动方面，汉

代那些能促使人民强身祛病的活动项目，如角抵、蹴鞠等逐渐被

废弃，却提倡那些可供统治者享乐的歌舞、百戏和轻巧纤细与文

弱之风相应的投壶、弈棋等，致使体育走入歧途。但从另一角度

来看，倒也促进了娱乐性体育和导引养生的发展。

在我国封建社会的中期，特别是唐朝，由唐太宗李世民执政

时的“贞观之治”到唐玄宗当权的“开元盛世”共百余年，全国

统一，经济、文化、政治的发展都达到了鼎盛时期。在这样的社

会条件下，隋唐体育的发展出现了空前的繁荣景象。

首先是当时的封建统治阶级兼重文治武功。在军事上实行府

兵制（一种寓兵于农的兵制），规定“凡民二十为兵，六十而

免”，并且通过练兵进武活动，使一般男性农兵都受到了严格的

军事体育训练。在考试制度上，由武则天首创武举制度，提倡考

武状元。这一制度的实行，大大鼓励了民间练武之风，对体育的

发展起了促进作用。

再者，由于隋唐生产技术水平的提高，促进了体育场地和器

材的改进。如唐代就出现了充气的足球和球门，用油料浇筑球

场。体育运动项目繁多，技艺高超大型，光球类运动就有马球、

蹴鞠、步打球、十五柱球、抛球等。同时，由于医学和各种养生

术的发展，使用导引、养生都有新的发展。特别是我国古代伟大

的医学家孙思邈（公元/2’ 02%’ 年）的著作中关于养生、导引、

按摩的理论，对当时及后世都有不可忽视的贡献。在军事武艺方

面，不论是教习方法还是技艺水平，都较汉时有了发展和提高。

另外，民间的体育活动如拔河、秋千、竞渡、滑雪冰、登高、郊

游、射鸭（一种嬉水活动）、棋类等都非常盛行。

唐朝以后，到了封建社会末期的宋、元、明、清时代，体育
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又随着社会的变革而变化发展。例如，北宋时代由于沿袭了武举

制，又加上王安石变法，提倡富国强兵，对体育的发展起了刺激

作用，毕 活字印刷术的发明，促进了体育图书资料的出版，对

体育养生资料的挖掘、整理、研究和著述也具有一定的推动作

用，但是王安石的新法被司马光否定了之后，对外实行投降主

义，对内加强控制，禁民习武。宋代理学家们主“敬”主“静”，

反对体育运动，特别是朱熹的“天命论”哲学思想，把人的夭寿

看作是“天所命”，这实际上是否定了体育锻炼的必要性，对体

育运动的发展起了阻碍作用；明代开国皇帝朱元璋设武举、立武

学、仿古代寓兵于农，实行卫所制度，“农时则耕，闲时练习”，

因而粮多兵强，武艺发展；清初为了抵御沙俄入侵，执行了讲武

绥远、御敌防疆的政策，在康、乾盛世，经济上采取了一些促进

生产的措施。在考试制度上沿袭了武举制，甚至文科考试也先考

骑射，不合格者不准参加笔试。练兵制度也比较完整，因而不仅

军队精良，民间也涌现出了许多武艺高强的名人壮士。因而在明

清之时，中国武术的发展又出现了一个新的高潮，但是在乾隆之

后，政治腐败，外患频仍，民不聊生，中国封建社会走向崩溃。

特别是鸦片战争以后，大量鸦片的输入，毒害了广大人民的身

体；加上清朝中央政府为了维护其统治，“禁民习武”，致使民族

体质日衰，铸成“国力孱弱，武风不振”，被外人辱为“东亚病

夫”，体育也由此一蹶不振。

建国以来，在党和政府的关怀领导下，我国体育事业飞速发

展，在数以万计的教练员、运动员的艰苦奋斗和顽强拼搏下，在

亿万青少年和全国人民的共同奋斗下，体育事业取得了举世瞩目

的成绩，从旧中国被帝国主义污蔑的“东亚病夫”，一跃而成为

体育强国，这是炎黄子孙引以为荣的快事。

纵观体育在人类历史长河中发展的沉浮起落，可以看出体育

的兴衰是随社会的发展和变革而演进的。首先表现在体育的发展
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