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前言

　　随着我国教育改革的不断深入，高等学校面临着如何培养适应新世纪需要的合格人才的问题。
在人才培养过程中，完善的课程体系起着极大的促进作用。
为了加强体育课程建设，深入进行体育教学改革，逐步形成大、中、小相衔接的科学的“体育与健康
”课程体系，我们进行了认真探索，并编写了这部教材，供大学生学习“体育与健康”课程使用，并
愿此书能成为每位学生学习体育与健康基础理论知识和健身锻炼的良师益友。
　　本书遵循“健康第一”、“面向全体学生实施素质教育”的学校教育指导思想，注重国家、地域
、学校三级课程管理，突出地域特色，凸现校本文化，力求突破以运动技术为主线和理论与实践相分
离的传统教材编写模式，主张体育教育与健康教育相结合，充分体现体育的多功能特征，切实提高大
学体育课程在培养新世纪人才方面的整体效益。
　　本书强调正确处理知识、素质、能力三者之间的辩证关系，试图建立以增强健康、更新观念，提
高健康素质和运动能力，注重学校体育与终身体育的衔接，培养学生积极、主动地参与体育运动的兴
趣和习惯为主线的教材新体系，使学生在潜移默化的教育过程中，学会生存、学会生活、学会创造、
学会做人，以体育教育为手段，以培养良好行为习惯为目的，最终培养成为身心协调发展、有较强职
业竞争力的合格人才。
　　为满足大学生自身发展和适应社会发展的需要，在本书的编写过程中，我们借鉴了国内外普通高
等学校体育课程建设和教学改革方面的成功经验，既强调继承和发扬我国传统养生、健身文化，又十
分重视吸取现代体育、健身、健美理论与实践的新成果。
同时又对运动项目进行了精选和重组，围绕终身体育目标，增加了反映该项目特征和体现文化价值的
内容，以求增强教材的选择性和时代性。
此外，本书在写作风格和表现形式上也力图创新，结构新颖、语言通俗、图文并茂，增强了教材的实
用性和可读性。
　　全书共分为两篇，其中基础理论篇由刘传进、朱礼金、李建国编写，锻炼方法与手段篇由蔡高山
、石坤、周晓卉、孙鑫、李建国、张志雷、崔文学编写。
全书最后由刘传进、朱礼金、朱敬真统稿。
　　本书编写是在直接或间接引用、借鉴前人和同时代学者们研究成果的基础上，经过近十年教学实
践检验和经验总结而完成的。
对于书中直接或间接引用的资料，我们对作者表示诚挚的谢意！
由于水平和能力所限，书中必有许多不妥之处，敬请广大读者提出宝贵意见，以便及时修订，使其日
臻完善。
　　在本书的编写过程中，得到了山东省教育科学规划办领导的关心和支持，得到了菏泽学院教务处
、科研处的大力帮助，在此一并感谢！
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内容概要

　　《体育与健康》编写过程中，编者借鉴了国内外普通高等学校体育课程建设和教学改革方面的成
功经验，既强调继承和发扬我国传统养生、健身文化，又十分重视吸取现代体育、健身、健美理论与
实践的新成果。
同时又对运动项目进行了精选和重组，围绕终身体育目标，增加了反映该项目特征和体现文化价值的
内容，以求增强教材的选择性和时代性。
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章节摘录

　　（六）奥林匹克名言　　奥林匹克运动会最主要的意义是重在参与，而非获胜，正如人生的真谛
，不是在于征服，而在于自我的努力及奋斗有方。
1948年第14届奥林匹克运动会在伦敦举行时，这段话首次在大会场纪录牌上出现。
此后每届奥林匹克运动会在开幕典礼、闭幕典礼及许多公众场合中，这句名言均出现在电动记分牌上
及各种文件书刊中。
　　“重在参与”这句话来源于1908年伦敦的圣·保罗大教堂一次宗教仪式上宾夕法尼亚主教的一段
话：“在奥林匹克运动会上，取胜不像参加那样重要。
”主教的话引起了顾拜旦的深深思索。
后来他引用了主教的这句话并作了如下精辟解释：“正如在生活中最重要的事情不是胜利，而是斗争
，不是征服，而是奋力拼搏。
”一些人认为这句话与“更快、更高、更强”是矛盾的，前者强调参与，而后者强调取胜。
其实，用辩证的观点来看，这两句话的意思不仅不是相互矛盾的，反而是相辅相成的。
　　竞技运动的训练和比赛是一个过程，胜负作为这个过程的结果，只属予更快、更高、更强者。
但是，竞技运动的功能和价值主要表现于训练和比赛的过程，而不是它的结果。
正是在艰苦的训练和顽强的比赛过程中，运动员的身体得到锻炼，意志得到磨砺，品德得到提高；也
正是在比赛的过程中，观众欣赏到了运动员健与力的美，技术与战术的高妙，观众的心绪随着比赛过
程起伏跌宕，从而满足了他们的文化需要。
所谓“重要的是参与，而不是取胜”正是说明了训练、竞赛过程比其结果更为重要这个道理。
正是因为“重要的是参与，而不是取胜”，所以他们在参与的过程中已经充分体现了自己的价值。
　　（七）奥林匹克标志　　奥林匹克标志是由《奥林匹克宪章》确定的，也被称为奥运五环标志，
由5个奥林匹克环套接组成，可以是单色，也可以是蓝、黄、黑、绿、红5种颜色。
环从左到右互相套接，上面是蓝、黑、红环，下面是黄、绿环，整个造型为一个底部小的规则梯形。
奥林匹克标志象征着五大洲和全世界的运动员在奥运会上相聚一堂，充分体现了奥林匹克主义的内容
。
奥林匹克标志最早是根据1913年顾拜旦的提议设计的，起初采用蓝、黄、黑、绿、红色作为五环的颜
色，是因为它能代表当时国际奥委会成员国国旗的颜色。
　　1914年，顾拜旦先生解释了他对标志的设计思想：“五环——蓝、黄、绿、红和黑环，象征世界
上承认奥林匹克运动，并准备参加奥林匹克竞赛的五大洲，第六种颜色白色——旗帜的底色，意指所
有国家都毫无例外地能在自己的旗帜下参加比赛。
”自1920年第七届安特卫普奥运会起，五环的蓝、黄、黑、绿和红色开始成为五大洲的象征，分别代
表欧洲、亚洲、非洲、澳洲和美洲。
　　随着时间的推移和奥林匹克运动的发展，对奥林匹克标志的阐释也出现了变化。
根据1991年的最新版的《奥林匹克宪章》“奥林匹克标志”词条的附则补充解释，奥林匹克旗和五环
的含义，不仅象征五大洲的团结，而且强调所有参赛运动员应以公正、坦诚的运动精神在比赛场上相
见。
　　（八）奥林匹克徽记　　根据《奥林匹克宪章》的规定，奥林匹克徽记是把奥林匹克五环与其独
特成分联系在一起的某种整体设计。
　　奥林匹克徽记只能由国家奥委会或奥运组委会制作。
任何奥林匹克徽记的设计样图须经国际奥委会执行委员会批准方能使用，而且徽记的设计与使用必须
遵从《奥林匹克宪章》的有关规定。
　　（九）奥林匹克会旗　　1913年在顾拜旦建议下确定奥林匹克会旗长12米，宽3米，会旗的图案是
在白色无边的绸布上镶绣五个彩色的相互套连的环，旗为长方形，环的颜色由左至右为蓝、黄、黑、
绿、红。
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编辑推荐

《体育与健康》由高等教育出版社出版。
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