
第二章　 健全人格　 首在体育

























 



(１)了解健康第一的相关内容ꎮ
(２)掌握素质教育的相关知识ꎮ
(３)了解终身体育的概念ꎮ

在中国ꎬ 人们普遍认为体育课的主要目的仅仅是提高学生的身体素质ꎬ 甚至认为

只是文化课课余之外放松娱乐的活动而已ꎮ 相对于文化课而言ꎬ 体育课并不能让学生

在众多考试中脱颖而出、 出人头地ꎮ 因此ꎬ 体育课在中国备受冷落ꎮ 很多家长甚至极

力反对孩子花时间在体育运动上ꎬ 理由是会“影响学习成绩”ꎮ 久而久之ꎬ 当这些孩子

步入大学的时候ꎬ 身体素质和体育运动能力已是大不如前人ꎮ 这种对体育和体育课的

偏见短视思维必须纠正ꎮ
现代大学体育早已摒弃了只是单纯传授体育知识、 技术、 技能的狭隘的观念ꎬ 而

发展学生的能力已成为大学体育的重要目标ꎮ 即把传授体育知识、 运动技术、 技能ꎬ
与发展学生自身的能力结合起来ꎮ 使学生在体育锻炼中、 在运动中、 在对抗中发掘自

己的潜能ꎬ 体现自己的力量ꎬ 找寻体育的美感ꎬ 引发对体育的兴趣ꎬ 产生体育意识ꎬ
从而自觉地积极地去进一步学习、 掌握体育基本知识、 技术、 技能ꎬ 以及科学锻炼身

体的理论与方法ꎮ 在教学过程中ꎬ 务必使学生掌握一门或多门能够终身体育锻炼的方

法ꎬ 达到一定的运动能力ꎬ 以致走向社会后产生“终身体育社会效应”ꎮ
















































 



知  识  链  接
英国伊顿公学: 运动第一　 学习第二

伊顿公学是一座英国古老的学府ꎬ 于 １４４０ 年创办ꎮ 伊顿以“精英摇篮”“绅

士文化”闻名世界ꎬ 也素以军事化的严格管理著称ꎬ 学生成绩大都十分优异ꎬ
被公认是英国最好的中学ꎬ 是英国王室、 政界、 经济界精英的培训之地ꎬ 这里

曾造就过 ２０ 位英国首相ꎮ
在伊顿ꎬ 文化课学习当然也很重要ꎮ 但伊顿坚信ꎬ 再好的文化教育都无法

取代体育运动对人格塑造所产生的影响ꎮ
体育重视到什么地步?
如果你走入伊顿公学的校园ꎬ 随处都能看到穿着运动装的男孩———由此可
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见体育运动在这里ꎬ 是一件非常重要和普遍的事情ꎮ 这是因为: 伊顿公学的教育

管理者们ꎬ 在设计课程的时候ꎬ 差不多把一半的时间都安排给了体育课ꎮ 但在伊

顿的教育者眼中ꎬ 提高身体素质、 培育一个健康的身体只是体育运动的一项益

处ꎮ 相比而言ꎬ 他们更重视体育运动给孩子们带来的其他好处ꎮ 这些好处包括:
１ 健康的生活习惯

伊顿公学的教育特别注重从小培养学生良好的生活习惯ꎮ 在伊顿ꎬ 人们认

为ꎬ 进行日常体育运动是健康生活必不可少的一个组成部分ꎬ 当然应该从学生

时代就开始培养ꎮ
２ 外形和气质

作为绅士文化的一部分ꎬ 一个人应当拥有良好的外形和气质ꎮ 这是为什么

伊顿公学特别强调着装的重要原因ꎮ 但是ꎬ 再好的衣服和配饰都不能取代人本

身的形体美ꎮ 文化学习能帮助学生改变一部分个人气质ꎬ 却无法取代体育运动

在这方面的核心作用ꎮ
３ 成熟、 积极的心理

青春期的孩子拥有一颗相对敏感的心ꎬ 而青少年时期的氛围会对孩子未来

的心理发展产生非常重大的影响ꎮ 伊顿认为ꎬ 体育运动ꎬ 尤其是竞技性体育ꎬ
是帮助学生建立成熟、 积极的心理所必不可少的方法ꎮ

４ 追求多元化的卓越ꎬ 让每个学生都能发现自己的长处

追求自身致力于“使所有学生都能发现并充分发挥自己的长处”ꎬ 而并非将

“卓越”定位在单一的文化课成绩上ꎮ 丰富的体育运动项目为这种多元化的卓越

提供了可能ꎮ 在伊顿ꎬ 每个孩子都可以通过不断尝试和努力ꎬ 找到适合自己的

项目ꎬ 并在该项目上名列前茅ꎮ
５ 团队协作

在伊顿公学所提倡的体育运动项目中ꎬ 绝大多数都是团队项目ꎬ 包括赛

艇、 曲棍球、 野地足球、 板球等等ꎮ 这是因为伊顿认为团队体育项目是教育和

培养学生团队协作意识及能力的最佳途径ꎮ
６ 社会交往能力

一个体育社团往往是一个小社会ꎬ 每个人都有自己的位置ꎻ 而同时ꎬ 整个

团体又在共同为一个目标做出努力ꎮ 这样的场景设置很符合现代社会的现实情

况ꎮ 伊顿认为ꎬ 这样一个环境可以模拟学生未来步入社会后所面临的人际交往

情景ꎬ 从而帮助他们更好地适应社会ꎮ
据传ꎬ 毕业于伊顿公学的英国陆军元帅威灵顿公爵ꎬ 曾经在滑铁卢战役战

胜拿破仑之后说过这样一句话: “滑铁卢战役取胜于伊顿公学的运动场上ꎮ”
区区一所英国的中学就将体育的真正价值明确无误地阐述并行动了快 ６００

年! 昔日的“日不落”帝国ꎬ 一个没落的老牌帝国主义国家能够强盛于世界之林

几百年ꎬ 其内在的原因极让国人深思ꎮ

８１



第一节


▶ 健 康 第 一

“健康第一”是毛泽东同志的历来主张(见图 ２－１－１)ꎮ 早在 １９１７ 年毛泽东同志便在

«体育之研究»一文中指出: “体者ꎬ 载知识之车而寓道德之舍也”“无体是无德、 智也”ꎮ

图 ２－１－１

从小学到中学直到大学ꎬ 学校教育一直离不开体

育ꎬ 这充分说明了体育对教育的积极影响作用ꎮ 学生拥

有一个健康的身体ꎬ 精力就相对充沛ꎬ 思维和反应能力

就相应较强ꎬ 文化知识的学习效果就较明显ꎮ 科学研究

和实践都证明ꎬ 体质的强弱对智力、 个性、 心理都有巨

大的影响ꎮ 身体健康则文化学习的效率高ꎬ 个性心理发

育正常ꎬ 能力也越高ꎻ 反之则不利于学生的成长ꎮ
体育本就是一门热血学科ꎬ 无论是在体育课上ꎬ

或者是参加日常体育运动ꎬ 都应该是积极主动、 生龙

活虎的ꎬ 其不但具有娱乐性、 开放性ꎬ 更具有十足的

健身性ꎮ 无论你有多么远大的理想ꎬ 无论你的人生抱

负有多么崇高ꎬ 无论你在做的事情有多么重要ꎬ 如果

没有正确认识“健康第一”并将其落实到实际ꎬ 那么一

切都是毫无生机的僵硬躯壳!

第二节


▶ 素 质 教 育

在全面实施素质教育的今天ꎬ 我们每一个人都有这样类似的童年: 有相当一部分

家长、 教师和学校领导仍走不出应试教育的“藩篱”ꎬ 还存在着重智育、 轻体育的思想

倾向ꎬ 他们认为: 只要学习好就是好学生ꎮ 在家里ꎬ 家长总是喜欢看见孩子在读书、

图 ２－２－１

写作业ꎬ 甚至周六、 周日在家长的控制之下ꎬ 孩子很少有活动时间ꎮ 在学校ꎬ 一些教

师挤占学生的课外活动时间ꎬ 有的甚至把体育课上成文化课ꎮ 某些学校和教师期末评

选“三好学生”就是以学习成绩为依据ꎬ 至于其他方面ꎬ 几乎不在考虑范围ꎮ 素质教育

一词ꎬ 貌似人人都懂ꎬ 又好像人人都不懂ꎮ 我

们不能把它简单地理解为上层建筑的执行力ꎬ
更多的是怎么把它融入进我们每个人的内心并

转化为行动ꎮ

一、 重视培养自身的心理素质

通过体育运动加强自身的心理素质的培

养ꎬ 是个人未来发展的需要ꎬ 也是步入社会后

能否走向成功的根基(见图 ２－２－１)ꎮ 现代社

会所需要的人才在身体方面ꎬ 不仅要求要有健
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壮的体魄ꎬ 而且要有健康的心理ꎮ 因此ꎬ 要充分利用体育这一独特的教育形式ꎬ 加强

自身心理素质ꎮ 通过丰富多彩的体育活动ꎬ 培养顽强向上的精神ꎬ 良好的心理品质及

坚强的意志ꎬ 发展想象思维和创造能力ꎻ 通过体育活动建立正常、 和谐的人际关系ꎬ
培养自尊、 自信、 自爱ꎮ 通过体育竞赛ꎬ 经历胜利和失败、 挫折与勇气ꎬ 从而为今后

步入社会铸造一颗“坚强”的心脏ꎮ

二、 重视培养自身的思想品质

(１)通过认真上好体育课ꎬ 服从教师的课堂组织安排ꎬ 培养动作迅速、 听从指挥、
遵守纪律、 协同行动的良好习惯和作风ꎮ

(２)通过课内外的体育锻炼ꎬ 培养团结友爱、 互相帮助、 热爱集体、 勇敢顽强、
机智果断、 遵守规则等良好的道德品质ꎮ

(３)通过田径、 球类、 形体健身等锻炼ꎬ 培养良好的组织纪律性和勇敢、 果断、
机智、 顽强的意志及团结协作的集体主义精神ꎮ

三、 重视培养自身的健康情感

积极投身并参与体育ꎬ 在多种体育活动过程中能够通过自己的努力并通过竞技来

体验成功的喜悦与失败的落寞ꎬ 通过增强自己的竞争意识ꎬ 培养豁达开朗、 乐观向上

的性格ꎬ 培养自身独立、 富于创造力和自信心以及顽强拼搏的精神ꎬ 为未来生活养成

良好的情感意识ꎬ 打下坚实的基础ꎮ

第三节


▶ 终 身 体 育

终身体育是 ９０ 年代以来体育的改革和发展中提出的一个新概念ꎬ 是指一个人终

身进行身体锻炼和接受体育教育ꎮ 终身体育的含义包括两个方面的内容: 一是指人从

生命开始至生命结束中学习与参加身体锻炼ꎬ 使终身有明确的目的性ꎬ 使体育成为一

生生活中始终不可缺少的重要内容ꎻ 二是在终身体育思想的指导下ꎬ 以体育的体系

化、 整体化为目标ꎬ 为人在不同时期、 不同生活领域中提供参加体育活动机会的实践

过程ꎮ
随着社会的进步和发展ꎬ 人们的观念不断更新ꎬ 认识进一步提高ꎬ 人们已把体育

看成贯穿人的一生所必需的生活内容ꎬ 而不是仅看作为单独的人在某一时期进行的短

暂行为活动ꎮ 每个人从生命开始到结束都有学习、 锻炼等方面的活动ꎬ 并可根据自身

的需要随时接受和选择最适合于自己的体育教育和运动手段ꎮ 因为人们物质与文化水

平的不断提高ꎬ 终身体育已不仅是培养和造就未来高科技人才的需要ꎬ 也是现代人生

活高度科学、 文明、 健康的象征ꎮ 这不仅是社会发展的需要ꎬ 也是个人生存、 享受、
发展、 献身的需要ꎮ 真正高素质的人才绝不是单纯知识的堆积ꎬ 而应该是强健体魄和

丰富知识的结合体ꎮ
法国著名教育家保尔朗格朗在其«终身教育引论»中提到: “如果将学校体育的

作用看成是无足轻重的事ꎬ 不重视学校体育ꎬ 那么ꎬ 学生进入成年阶段后ꎬ 体育活动
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就不存在了ꎮ 如果把体育只看成是学校这一段的事ꎬ 那么ꎬ 体育在教育中就变成了

‘插曲’ꎮ”１９７８ 年联合国教科文组织在«体育运动国际宪章»中第二条规定: “体育是全

面教育体制内一种必要的终身教育因素ꎮ”从而进一步从理论上阐述了终身体育的重

要性ꎮ
终身体育ꎬ 也是大学体育的归宿ꎬ 旨在促进大学生形成健康文明的社会生活习

惯ꎬ 奠定一生的幸福ꎮ 在青春洋溢的大学校园里ꎬ 体育也是一种时尚和生活态度ꎬ 成

为大学生日常生活的重要组成部分ꎮ 通过体育锻炼ꎬ 大学生不仅可以形成体育锻炼的

正确观念ꎬ 养成自我保健的意识ꎬ 同时通过大学体育还有助于学生进一步理解和习惯

于一定的社会规范ꎬ 逐步形成除了健康的行为习惯和生活方式之外ꎬ 懂得如何约束和

调整自身行为的正确社会观念ꎮ
在这个信息爆炸ꎬ 科技井喷的时代ꎬ 人们对生活质量要求的提高和对幸福体验的

深化ꎬ 使得身体———心理———社会三位一体的健康模式已被越来越多的人所接受ꎮ 健

康的概念已经脱离出了医学的范畴ꎬ 更多地转向健身和心理的层面ꎮ 而体育是人类对

自身健康进行积极维护和美化的过程ꎬ 是人的本质需要和社会生活的需要ꎬ 关注健

康ꎬ 追求快乐是现代社会人的必然选择ꎮ 而将体育锻炼终身化ꎬ 则必然是每一个人生

命的一部分ꎬ 灵魂的一部分ꎮ
































































































 



知  识  链  接
著名足球运动员被授予诺贝尔物理学奖

尼尔斯亨利克大卫玻尔ꎮ 他的成就能写好几本书ꎬ 玻尔理论、 玻尔

模型为其旷世之作ꎮ 哥本哈根学派带头人、 原子论之父、 量子力学祖师爷之

一ꎬ 著名的“玻尔实验室”的创始人ꎮ １９２２ 年获得诺

贝尔物理学奖ꎮ １９３０ 年以后研究核物理和分子生物

学等ꎬ 并取得重大成就ꎮ 玻尔的一生得到过很多荣

誉ꎬ 除诺贝尔物理奖外ꎬ 还获得过英国、 挪威、 意

大利、 美国、 德国、 丹麦给予科学家的最高奖赏ꎮ
得到各种学术头衔、 名誉学位ꎬ 会员资格比任何一

位同时代的科学家都多ꎮ
令人意外的是ꎬ 尼尔斯玻尔也是一名出色的

足球运动员ꎬ 效力于当时名噪一时的丹麦 ＡＢ 足球俱

乐部ꎬ 司职守门员ꎬ 曾经差点入选丹麦国家队ꎮ 他

的同胞弟弟哈那德玻尔则是同队的前锋ꎮ １９０８ 年

伦敦奥运会ꎬ 弟弟代表丹麦队夺得了足球项目的银牌ꎬ 而哥哥只能候补ꎬ 作壁

上观ꎮ 退役之后ꎬ 弟弟哈那德玻尔在剑桥大学当上了数学教授ꎬ 建立起周期

函数研究的主要基础ꎬ 在“黎曼猜想”的研究领域取得过卓越成就ꎬ 成为著名的

数学家ꎮ 而作为运动水平略低于弟弟的哥哥ꎬ 尼尔斯玻尔本人则开创了哥

本哈根学派ꎬ 创立了玻尔实验室ꎬ 成为科学史上与爱因斯坦一时瑜亮的超级
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巨星ꎮ 由于对量子力学做出的巨大贡献ꎬ 他在 １９２２ 年获得诺贝尔物理学奖ꎬ
终于完爆了弟弟的奥运会银牌ꎮ

(１)怎样培养学生自身的心理素质?
(２)怎么培养学生自身的思想品质?
(３)怎样培养学生自身的健康情感?
(４)简述终身体育的含义ꎮ
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