
 



内容框架

一、奥林匹克运动与文化传承

二、体育与人的生命质量

三、体育欣赏

四、体育与心理健康

五、生活方式对于健康的影响

六、野外生存通识
游泳安全
与常识



一、奥林匹克运动与文化传承

                                

      人类祭礼赛会
 
l 原始宗教（习俗与祭

礼）

l 巫术（文化与传承）

l 战争（争夺与和平）

赛会——最早的运动会



Ø 起源于公元前776年；

Ø 古奥运会是为祭祀希
腊万神之王所设——
祈求和平；

Ø 古奥运会与“神圣休
战”——在和平与战
争中挣扎；

Ø 古奥运会与泛希腊--
民族精神的象征； 

赛会       古奥林匹克运动会

古代奥林匹克运动会概况



奥运会会歌
                       ——奥运精神写照

             古代不朽之神, 美丽、伟大而正直的圣洁之父。祈求
降临尘世以彰显自己, 让受人瞩目的英雄在这大地苍穹
之中, 作为你荣耀的见证。请照亮跑步、角力与投掷项
目，这些全力以赴的崇高竞赛。把用橄榄枝编成的花冠
颁赠给优胜者, 塑造出钢铁般的躯干。溪谷、山岳、海
洋与你相映生辉, 犹如以色彩斑斓的岩石建成的神殿。
这巨大的神殿,世界各地的人们都来膜拜, 啊!永远不朽
的古代之神。



u  公元前561年，哲学家卓罗斯
为古代奥运会起草了第一份竞
赛章程。

u竞技赛会的组织者：奴隶主贵
族的代表人物、地方官员和宗
教头面人物

u仲裁委员：由宙斯神殿中的专
职祭祀和选举产生的裁判

古代奥运会的竞赛章程



u凡在比赛中贿赂裁判或行为不检
点的人要被罚以巨款 

u竞技比赛只有个人赛，没有团体
赛 

u竞技者必须是希腊人，必须在政
治上、道德上、宗教上、法律上
没有污点，是公民，其身份必须
得到裁判员的证明和担保

u女子不能参加和参观比赛，违者
处死

    古奥运会规则



最早的五项竞技:

     公元前708年第
18届古奥运会的比
赛项目有：赛跑、
跳远、掷铁饼、掷
标枪和摔跤五项。

古代奥运会竞赛项目



Ø 现代奥林匹克运动会

  

关键词：1894年；顾拜旦；巴黎；

        1896年；雅典

Ø 祭神    体育竞赛

现代奥林匹克运动会 



• 63年，国际奥委会确定了夏季奥运会大
项目的比赛顺序是：田径、游泳、摔跤、
体操、举重……柔道等21项  

• 88年，第24届汉城奥运会则增加了乒乓
球、网球两大项目，使大项目达23个，
单项数达237个

• 奥运会正式比赛项目的准入条件：男子
项目至少要在4大洲75个国家广泛发展，
女子项目至少要在3大洲40个国家广泛
开展

现代奥运会运动竞赛项目



ü 比赛项目呈增加趋势

    国际政经博弈加重 

ü 女子项目增长数超过了男子

    女权主义的积极成果  

        

ü 田径和游泳项目不断增加
      西方国家的优势项目

ü 项目设置(共28项)在作适当调整

奥运会项目的发展特点



近三届奥运会开幕式的文化解读

• 2012年伦敦奥运会

• 2008年北京奥运会

• 2004年雅典奥运会

     奥运开幕式是奥运文化与主办国历史文化碰撞交融的缩
影展示，它用炫丽的色彩，激情的表演，艺术的夸张，复

古的意蕴来向观众诉说体育文化的灿烂与民族精神的昂扬！
它是一场文化的盛宴，它是一次精神的洗礼！



      镌刻于英伦人文化基因中的田园牧歌式生
活企盼遭遇到野蛮自然的大工业革命后，促进

了现代体育运动的源发



       中华文化的悠远浩大，五千年民族的历史厚度，泱泱浩淼
的人文积淀所带来的视觉震撼，让北京奥运会的开幕式不只是
一场盛大炫彩，更不是过眼烟云，开幕式的演出是现代中国文
化建设传承古老文明血脉成就并与奥运文化契合的全球展现。



蓝色的爱琴海，白色的大理石，茂
盛的橄榄树，普罗米修斯的天火，
雅典娜、维纳斯、丘比特、阿克琉
斯…..勾勒了希腊神话与体育、与

竞技运动的文化渊源和脉络。



 
古奥运会：

        主张和平、友谊、公平竞争、奋勇拼
搏和身心和谐发展   

现代奥运会：

        鼓励青年“更快、更高、更强” ，提
倡“团结、友谊、和平、进步”，以参
与、竞争、公正、友好和奋斗为基本原
则     

     前后一脉相承，后者继承发展前者

奥林匹克运动竞赛的评价



Ø 运动员为夺取金牌服用兴奋剂

Ø 政治干预仍然困扰着奥林匹克运动

Ø 奥运会虽然挣钱，但成本高。很多国家无力
承办

Ø 种族歧视和文化歧视依然不同程度存在

现代奥林匹克运动存在的问题



二、体育与人的生命质量

Ø 人的自然生命

Ø 人的社会生命

Ø 人的精神生命

人“生命”的内涵



人的自然生命



二、体育康健人的自然生命

• 促进机体力量的发展

• 促进机体动作灵巧

• 促进机体匀称健美

• 让人精力充沛

• 增强身体对疾病的免疫

力



人的社会生命

社会生命



三、体育丰满人的社会生命

• 促进人与人的交往

• 引导儿童、青少年理解“协作”与“团队”
的力量与价值

• 在体育交往中学会理解、宽容和分享

• 帮助人们了解世界地理和人文的多样性

• 通过体育运动展示个性和社会地位



人的精神生命



四、体育提升人的精神生命

• 体育运动的“畅爽”体验是生命的一种
“巅峰”状态

• 运动休闲是人的一种自我实现状态

• 体育运动的游戏精神有助于树立人的乐观、
诚实的品格

• 体育永不言败的精神有利于儿童青少年树
立进取的人生观



五、大学生的体育责任

• 主动加强对体育的理性认知。

• 正确处理体育训练与其他素质训练的关系。

• 根据自我运动智能状况选择合适的体育运
动项目，身体力行。

• 转变观念：摒除体育的“功利”色彩，倡
导体育的人文精神。



绽放青春热爱体育

丰富人生



三、体育欣赏

体育，是力与美
的结合，是
健与乐的和
谐，更是灵
与肉的统一！

体育，点燃我们
生命的激情，
触动我们心
灵的震撼，
带给我们个
性的张扬！



“啊，体育，你就是乐趣!
想起你，内心充满欢喜，
血液循环加剧；思想更
加开阔，条理更加清晰。
你可使忧伤的人散心解
闷，你可使快乐的人 生
更加甜蜜!”

    ——皮埃尔·德·顾拜旦



体育欣赏的意义



Ø对运动员技战术的欣赏

Ø对运动员能力素质的欣赏

体育欣赏的内容



Ø 运动员的
心理素质

 

Ø 裁判员的
水平与个
性

Ø 观众的激
情与感染
力



• 对体育建筑
艺术的欣赏

• 对运动员健
美体态、气
质和运动服
装的欣赏



• 认同感

• 归属感



体育欣赏的方法

方法

必须了
解各项
目的技
术和战
术特点

了解体
育比赛
与表演
的特点

了解比
赛规则
及其演

变

要加强
个人修
养和不
断提升
个人心
理调节
能力



足球

主要运动项目欣赏



篮球



排球



其余运动项目欣赏



      

1 什么是健康

2
心理健康的标准

3
体育运动与心理健康的辩证关系

4 体育对心理健康的积极影响

四、体育与心理健康

提纲



心理健康
身体健康

良好的社会
适应力

什么是健康



心理健康的标准



相互促进

相互融入

体育运动与心理健康的辩证关系



心
理
危
害
势
能

运动强度  运动量

     当运动强度和运
动量较小时，所产生
的心理危害势能呈下
降趋势；
     当运动强度和运
动量适量时，心理危
害势能降到最低；
   当运动强度和运
动量较高时，心理危
害势能又会增加。

体育运动与心理危害势能



社
会
危
害
动
能

心理危害势能

      当心理危害势能较
小时，其所产生的社会
危害动能呈上升趋势；
    当心理危害势能增
加到一定程度时，随着
心理危害势能的增加，
社会危害动能趋于稳定。

社会危害动能与心理危害势能的关系



体育对心理健康的积极影响





v 克服学生以自我为

中心的不良心态、培

养学生的团队协作精

神

v 克服自我封闭，培

养社会交往能力

集体项目活动对学生心理健康的促进作用



           体育游戏是在一定的社会环

境中进行的,它总是与人群发生交

往和联系,通过接触能够较好地克

服孤僻、协调人际关系,扩大社会

交往,提高对社会的适应能力,且

体育游戏多是在轻松愉快、生动

活泼的情况中进行的,对于启发学

生思维、提高创新能力、培养活

泼愉快的个性有着积极的作用。

娱乐性体育活动对大学生心理健康的促进作用



体育竞赛对学生心理健康的促进作用

Ø 培养沉着冷静的良好
心态

Ø 树立“山外有山，人
外有人”的平和心态

Ø 培养顽强拼搏，不轻
易服输的心态



耐力性项目锻炼对
大学生心理健康的
促进作用是什么

磨炼意志品质，
增强抗压能力

耐力性项目



包括：竞技体操、艺术体操、
武术、跳水、花样游泳等

韩国艺术体操美女孙妍火辣热舞现场视频 饭拍FANCAM_标清.flv

难美性运动项目



五、生活方式对于健康的影响

      生活方式与体育运动

      生活方式中体育运动对健康的影响

      不良生活方式的成因

      良好的生活方式

     

1

2

3

4

内容框架



    生活方式

    生活习惯

    生活态度

        

生活方式与体育运动

 生活质量
 生命质量



      体育作为一种社会文化的存
在，通过身体的基本活动，增强
体质、增进健康、提高心情愉悦
度、调节心理。

    体育运动不仅仅只是身体方
面的表现，它还可以培养人们坚
韧的性格、磨炼人们的意志、提
高人们的耐受能力，还可以培养
人们的竞争意识和团队协作感。

体育运动



健康

生活 体育

健康提高生活质量
生活方式决定是否
健康

体育促进健康
健康维持体育

体育是生活的重要组成部分
生活是体育的主要承载模式

体育与生活之间的关系



Ø 长时间没有参与过体育运动了。

Ø 早晨不吃早点，在空腹下进行体
育运动的习惯。如：体测，跑步

Ø 早晨、傍晚，你选择哪个时间跑
步？

Ø 饭后进行跑步、打球等一些习惯

Ø 在进行剧烈运动前，不进行热身
运动。

Ø 经常性的过量运动。

Ø 进行剧烈运动后，进行吸烟、喝
酒等行为。

Ø 运动完在一直出汗的前提下，进
行冷水澡。

关于体育运动的一些习惯



     慢性病也叫做慢性非传染性疾病，为进行性
的，不能自然痊愈及很少能够治愈的疾病。具有
病因复杂、病程长，发病人数多，危害健康等特
点。主要分为生理性和心理性疾病。
      

慢病的概念

成因
   构成慢性病的主要原因有：生活方式、环境
因素、遗传因素、慢性病之间的影响。

生活方式中体育运动对健康的影响

运动健康

适量运动是保持机体内平衡最好的一种方式，
久坐不动必生病。运动分为外动与内动，躯
体的位移和内部的调息吐纳足以保证机体新

陈代谢的稳定，减少疾病，促进康复



     慢性非传染性疾病带给人类的危害
远远超过了一些闻声色变的疾病，我国
慢性病的患病率呈上升趋势，其中高血
压患者1.6亿；脑卒中每年的新发病例
150万；冠心病每年新发75万；恶性肿瘤
每年新发160万，糖尿病患者已超过了
8000万。

影响



ü 生活习惯的影响

ü 人生观的错误建立

ü 从众心理

不良生活方式的成因



一

正

确

的

饮

食

良好的生活方式

二

合
理
的
运
动
时
间

掌握合理作休时间



  
Ø合理膳食

Ø坚持运动

Ø良好的心态

Ø参与交际活
动

如何使胖子变成帅哥



        WHO提出健康的四大基石是：

健康的四大基石

合理膳食适当运动

戒烟限酒

心理平衡



六、户外生存通识教育

用生命来教育，给生命以教育，为生命向前、向好、向长久而教育。

是亲近自然、融入自然的
     一种方式

是我们对未知世界认知的       
一      一个过程

请问：什么是户外活动



Ø 携带较准确的指北针。

Ø 携带并保护好地图和资料。

    

户外生存基本常识

掌握线路和方向



基本工具



    许多地区

（如：沙漠、

山区）昼夜温

差较大。注意

保暖是必须的，

尤其是在大量

出汗后和睡觉

前。

注意保暖



必要的记录

其他有关的问题

攀爬下降、走夜路,涉水问题、垃圾处理问题......

   记录户外活动中的各种细节，在
活动结束后总结一些心得，为以后的
生活留下一段美好的记忆......



Ø无危险

Ø低度危险

Ø中度危险

Ø高度危险

户外活动环境分类

户外活动环境

户外活动危险度

沙漠环境

冰雪环境

极限环境

山地环境



户外活动强度

1.
休
闲
运
动

2.
中
等
强
度

3.
高
等
强
度

4.
极
高
强
度



                                                         极高强度级

                                                    高强度级

                                              中高等强度

                                         中等强度级

                                    中低等强度

                                低等强度

                           休闲级

户外难度分级



七、游泳安全与常识

良好的游泳习惯

入水前先做热身
运动，养成睁眼
游泳的习惯，戴
泳镜游泳，以免
被踢或撞伤。  

结伴游泳以便相
互照顾。不可拿
呼救的动作开玩

笑。

离开水后应立即
擦干身体以保持
体温。游泳前应
仔细勘察水域。



游泳注意事项十六忌

Ø 忌饭前饭后游泳
Ø 忌剧烈运动后游泳
Ø 忌月经期游泳
Ø 忌在不熟悉的水域游泳
Ø 忌长时间曝晒游泳
Ø 忌不做准备活动即游泳
Ø 忌游泳后马上进食
Ø 忌游时过久
 

Ø 忌有癫痫史游泳
Ø 忌高血压患者游泳
Ø 忌心脏病者游泳
Ø 忌患中耳炎游泳
Ø 忌患急性眼结膜炎游泳
Ø 忌某些皮肤病游泳
Ø 忌酒后游泳
Ø 忌忽视泳后卫生



游泳池安全防范

• 池边不可奔跑追逐、嬉戏打闹，以免滑倒摔伤。

• 池边不可任意推人下水，以免撞到他人或撞到池边受伤。

• 池边严禁跳水。

• 戏水时，不可将他人压入水中不放，以免因呛水而窒息。

• 水中活动时，感有寒意时或将有抽筋现象时，应立即登岸
休息。

• 发现有人溺水时，应立即呼救，如果自己没有学过水上救
生，不可贸然下水施救。



溺水事故的现场救急

1.尽快出水

2. 保持呼吸道通畅
            （口鼻清理）
3. 控水
            （倒背走动法；膝盖顶腹法）
4. 人工呼吸
            （口对口人工呼吸；胸外按压）

溺水施救原则



l 自救：

     不会游泳者，采取仰面

体位，头顶向后，口鼻向上

露出水面，保持冷静，设法

呼吸，等待他救。

     会游泳者，当腓肠肌痉挛

时，将痉挛下肢的大脚趾用

力往上方拉，使大脚趾跷起，

持续用力，直至剧痛消失，

痉挛也就停止；若手腕肌肉

痉挛，自己将手指上下屈伸，

并采取仰卧位，用两足划游。

l急救：
    可将救生圈、竹竿、
木板等物抛给溺水者，
再将其拖至岸边

    若没有救护器材，
会游泳者可以入水直接
救护。接近溺水者时要
转动他的髋部，使其背
向自己然后拖运。
    拖运时通常采用侧
泳或仰泳拖运法。

溺水的自救与急救
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鸣 谢
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