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章节摘录

　　第1章　体育锻炼与健康　　本章要点　　体育锻炼与健康　　◇体育的概念、内容和功能　　
◇健康的概念，树立正确的现代健康意识　　◇体育锻炼与健康的关系，养成终身锻炼的习惯　　1.1
　体育概述　　1.1.1　体育的概念　　现代含义词典解释为：一是以“发展体力，增强体质”为主要
任务的教育，通过参加各项运动来实现，如体育课；二是指体育运动。体育运动又解释为锻炼身体增
强体质的各种活动，包括田径、体操、球类、游泳、武术、登山、射击、滑冰、滑雪、举重、摔跤、
击剑、自行车等各种项目。　　当今，从社会学的角度看广义的体育概念是：体育是以发展身体、增
强体质、促进健康为基本特征的教育过程和社会文化活动，它是一种特殊的社会现象，包含体育教育
、竞技体育、社会体育和终身体育四方面内容。体育是为一定的社会政治、经济服务的，同时也受一
定的社会政治、经济的影响和制约。　　1.1.2　体育的内容　　1.体育教育　　体育教育在我国通常
又叫做学校体育。学校体育是体育的重要组成部分，也是学校教育的重要组成部分，同时，它也是全
民体育的基础。学校体育作为体育和教育的交叉点和结合部，是整个国家教育事业发展的战略重点。
　　2.竞技体育。　　竞技体育亦称竞技运动，它是在体育实践中派生出来的。竞技运动sport原出于
拉丁语cisport，指“离开工作”进行游戏和娱乐活动。当今，竞技体育是在全面发展身体素质的基础
上，最大限度的挖掘体力、智力与运动才能，以夺取优异成绩为目标，而进行的科学训练和各种竞赛
活动。它追求“更高、更快、更强”目标的同时，又提倡“公平竞争”和“参与比取胜更重要”等原
则。　　3.社会体育　　社会体育亦称大众体育，健身、娱乐、休闲体育、余暇体育、养生体育和医
疗体育等均可列入社会体育范畴。它的对象主要是一般民众，其中包括男女老幼及伤病残者，活动领
域遍及整个社会乃至家庭，所以堪称是活动内容最广、表现形式多样、适应性较强、参加人数最多的
一项群众性体育活动。　　4.终身体育。　　终身体育是指一个人终身进行身体锻炼和接受体育教育
。在英语中称life—long physical education。在日本又叫“生涯体育”。终身体育在其结构体系上强调了
人的不同时期即不仅包括小学、中学、大学的学校体育，还包括婴幼儿体育和学前儿童体育、成年人
体育、老年人体育、妇女特殊时期的体育和残疾人体育。实际上，它不仅是指学校体育，而且是包括
人的一生中从出生到生命结束时的终身体育。　　1.1.3　体育的功能　　体育的功能是指它对人类本
身和人类社会发展的作用及影响。了解了体育的功能，才能有目的、有意识、积极主动地发挥其功能
，使体育能更好地为人类自身和人类社会发展服务。体育具有多功能性、多目标性、多层次性。　
　1.体育的健身功能。　　体育的健身功能是医学和生物学效应。即人合理、科学地从事体育运动，
通过医学和生物学的多种机理，改善和提高人体新陈代谢水平、体内营养物质的分解与合成能力，促
进人体健康和增强体质，使人体自身得到有效发展。这种有效发展表现于：　　⋯⋯
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