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内容概要

　　体育锻炼能增进身体健康，使疲劳的身体得到积极的休息，使人精力 充沛地投入学习、工作。
《健康教育书系：体育锻炼常识》是一本关于体育 锻炼生理卫生常识、体育锻炼对心理健康影响、体
育锻炼的原则和方法、体育锻炼与合理的营养膳食等内容的教育科普图书。
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章节摘录

　　到19世纪，世界上教育发达国家都普遍使用了“体育”一词。
而我国 由于闭关自守，直到19世纪中叶，德国和瑞典的体操传人我国，随后清政 府在兴办的“洋学堂
”中设置了“体操球”。
至1902年左右，一些在日本 留学的学生才从日本传来了“体育”这一术语。
随着西方文化不断涌人我 国，学校体育的内容也从单一的体操向多元化发展，课堂上出现了篮球、田
径、足球等。
许多有识之士提出不能把学校体育课称体操课了，必须理 清概念层次。
1923年，在《中小学课程纲要草案》中，正式把“体操课” 改为“体育课”。
从此“体育”一词成了标记学校中身体教育的专门术语。
“体育”一词在含义上也有一个演化过程。
它刚传人我国时，是指身体的 教 育，作为教育的一部分出现的，是一种与维持和发展身体的各种活
动有关 联的一种教育过程，与国际上理解的“体育”是一致的。
随着社会的进步 和体育事业的不断发展，其目的和内容都大大超出了原来“体育”的范畴，体育的概
念也出现了“广义”与“狭义”解释。
当用于广义时，一般是指 体育运动，其中包括了体育教育、竞技运动和身体锻炼三个方面；用于狭 
义时，一般是指体育教育。
近年来，不少学者对“体育”的概念提出了一 些解释，但比较趋于一致的解释为：“体育是以身体活
动为媒介，以谋求 个 体身心健康、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”。
体育的这一定义既说明了它的本质属 性，又指出了它的归属范畴，同时也把自身从与其邻近或相似的
社会主义 现象中区别出来。
但是，体育的概念并非是一成不变的，随着社会的发展 和进步，对体育的认识也将有所发展。
体育具有强身健体、娱乐，另外还有教育、政治、经济等功能。
也可 以说所处的历史阶段不同，体育就具有不同的功能，但是自从体育产生以 来，强身健体及其娱
乐自始至终是体育的主要功能。
体育是一种复杂的社 会文化现象，以身体活动为基本手段，增强体质、增进健康及其培养人的 各种
心理品质为目的。
尤其是随着社会经济的发展，人们的生活水平得到 了提高，人们对精神方面的需要高于对物质方面的
需要。
人们对于体育的 认识不只限于强身健体的方面，希望通过体育活动的参与得到更多的精神 享受。
例如，人们观看体育比赛，优美的体育动作，扣人心弦的竞赛，等 等。
给人们以美的享受，还有在比赛现场，随着比赛的进行，人们可以大 声的叫喊，可以尽情地发泄自己
的情感，使人们在精神上有一种轻松感。
一次成功的射门，一个漂亮的投篮，随着快节奏的音乐跳健美操等，不只 是健身，更重要的是给人们
的一种精神与神经方面的释放感、愉快感、成 就感和心情的舒畅感。
这些都是体育带给人们精神方面的价值。
生活水平 越高，人们越是注重体育精神层面的价值。
另外，体育也有助于培养人们勇敢顽强的性格、超越自我的品质、迎 接挑战的意志和承担风险的能力
，有助于培养人们的竞争意识、协作精神 和公平观念。
一些体育活动和体育赛事对丰富人们的文化生活，弘扬集体 主义、爱国主义精神，增强国家和民族的
向心力、凝聚力，都有着不可缺 少的作用。
体育是人类社会发展中，根据生产和生活的需要，遵循人体身 心的发展规律，以身体练习为基本手段
，达到增强体质，提高运动技术水 平，进行思想品德教育，丰富社会文化生活而进行的一种有目的、
有意识、有组织的社会活动，是伴随人类社会的发展而逐步建立和发展起来的一个 专门的科学领域。
P2-3

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<体育锻炼常识>>

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<体育锻炼常识>>

编辑推荐

　　《健康教育书系：体育锻炼常识》讲述了体育锻炼有利于人体骨骼、肌肉的生长，增强心肺功能
，改善血液循环系统、呼吸系统、消化系统的机能状况，有利于人体的生长发育，提高抗病能力，增
强有机体的适应能力。
体育锻炼能减低儿童在成年后患上心脏病、高血压、糖尿病等疾病的机会。
体育锻炼是增强体质的最积极、有效的手段之一。
体育锻炼能改善神经系统的调节功能，提高神经系统对人体活动时错综复杂变化的判断能力。
并及时做出协调、准确、迅速的反应。
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