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前言

《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》中指出“学校教育要树立健康第一的
思想，切实加强学校体育工作”。
这既是整个教育工作的指导思想，更是大学体育课程的指导思想。
体育课程必须突出以学生为主体，锐意改革，破除单纯追求运动技术的学科体系，突出身体锻炼的实
践性和培养学生竞争、对抗与合作等思想，使学校体育教学有利于指导学生身体锻炼的实践，有利于
学生掌握必备的基础知识和基本技能，有利于提高学生的学科能力，有利于为学生探究式学习创造条
件，培养学生的创新精神和实践能力，有利于促进学生综合素质的提高，为促进学生身心健康成长和
终身体育奠定基础。
本教材的编写以国家教育部颁布的《普通高等学校体育课程指导纲要》和《学生体质健康标准》实施
办法为指导思想，提高认识，不断更新观念。
结合高等学校体育教学的要求与上海大学办学特色及体育教学的特点，汲取现行体育教材的精华，力
使本教材能适应现代高校体育教学发展现状又能体现上海大学体育教学特色。
教材内容编选了适量的有关体育与健康的生物学科与社会学科领域的理论知识，吸纳了部分受学生喜
欢的体育文化等运动项目，突出了锻炼身体的实效性和学习锻炼方法，以充分发挥体育课程的教育、
教学功能与作用，促进学生身体健康、心理健康和良好的社会适应能力的发展，以便更好地完成本科
体育教学目标。
教材内容分为体育理论教程和体育实践教程两部分，基本上涵盖了运动参与、运动技能、身体健康、
心理健康和社会适应五个领域的基本内容，理论教程以案例引入为特色，根据健身性与知识性相结合
的思想，强调在运动实践中学习，把学到的知识用于指导科学地进行体育锻炼的实践。
而且注意内容的思想性、基础性、科学性和实用性，克服繁、难、多、旧的问题。
第一章主要对体育与健康在概念和功能价值上进行理论概述。
第二章主要介绍体育与健康的生物学科的理论基础，以大学生的知识结构为基础，着重说明锻炼促进
健康的原理及运动损伤的预防与治疗，反映了课程标准中身体健康领域的内容和要求。
第三章主要从心理学角度介绍体育锻炼对健康心理的作用，使学生在体育锻炼中培养自尊、自信和顽
强的意志品质，帮助学生学会制定合理的体育学习目标，反映了课程标准中心理健康领域的基本内容
和要求。
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内容概要

　　本书主要介绍了体育与健康的生物学科的理论基础，着重说明体育锻炼促进人体健康的原理，反
映课程标准中身体健康领域的内容和要求；从心理学角度介绍体育锻炼对健康心理的作用，反映课程
标准中心理健康领域的基本内容和要求；介绍体育在现代社会的政治、经济和文化中的作用，使学生
从社会科学角度重新审视体育与健康的重要性，将体育锻炼作为提高生活质量的选择，反映了课程标
准中社会适应领域的基本内容和要求；介绍基本运动能力和体能的锻炼原则和方法，以及身体形态、
机能和心理健康的测量评价，使学生知道如何发展自己的体能，学会正确评价自己的健康状况，合理
安排运动负荷与休息，学会运动负荷的自我监测；介绍奥林匹克运动与传统养生学知识，以拓展学生
的体育文化知识，了解传统体育养生的理论和实践手段。
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章节摘录

第一章体育和健康概论第一节 体育概述体育的概念是人们对体育本质认识的高度概括，其内涵揭示体
育的本质属性，其外延则是对其概念范围的指定。
正确理解体育的概念，无疑将有助于从根本上和宏观上把握体育的本质特征、目的、任务乃至基本途
径和方法手段，便于灵活机动地开展体育实践。
体育是随着人类社会的发展而产生和发展的，生产劳动是体育产生的基本源泉。
原始的人类是在劳动中逐渐脱离动物界的。
正是由于劳动，特别是作为劳动器官的手，作为思维器官的大脑，作为人类交际工具的语言，都是在
劳动过程中产生和发展起来的。
人类社会大约有一百多万年的历史，经历了漫长的原始社会阶段。
在原始社会严酷的劳动、生活条件下，人们不断地改进了自己的智力和体力，发展了走、跑、跳跃、
攀登、投掷、爬越、游泳以及其他各种技能。
随着生产工具的改造、劳动技能的提高和适应整个社会生活的需要，年长者向年轻一代在劳动生产过
程中和日常生活中传授各种技能，从而产生了人类最初的教育，其中也包括体育的因素。
这种体育仅仅处于萌芽状态，但必须看到这种萌芽状态的体育是以后体育运动发展、演变的渊源。
我们在探讨体育的起源时，除了充分注意到生产劳动对体育起源起决定因素外，还要看到体育起源的
其他因素。
例如，在原始社会人们经常从事一些宗教和祭祀活动，以各种抒发感情的动作表示对神灵的崇拜，从
而发展成为舞蹈艺术活动；由于部落之间的冲突而发生的格斗，出现了各种格斗动作；在休闲时为了
精神愉快，做一些有趣的游戏；为了治疗一些疾病而进行一些保健活动。
以上种种都与体育的起源有直接关系，特别是这些活动对体育的发展起了更重要的作用，甚至远远超
过生产劳动。
因而体育的产生不是一源，而是多源。
生产劳动是体育产生的主要源泉，但不是惟一的源泉。
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