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对学校体育目的及其理论基础的再认识
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摘 要：从哲学、社会学和人类学的角度，重新审视学校体育的目的和增强体质理论的生物学基础，以期

揭开一些认识上的误区。
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Further anderstanding of P.E purpose and its theory basis
HU Xiao - an

（Department of Physical Education，Maoming Institute，Maoming 525000，China）

Abstract：The article rethinks the purpose of P. E and biology theoretical fourdation of strengthening physical fitness，which
aims at getting rid of some misunderstanding in P. E.
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运动时需要消耗一定的能量，运动后体内物质和能量贮

备相应下降，但经过食物的补充和合理的休息，体内物质和

能量贮备要超过原来的水平，这就是超量恢复。这一生理机

制后来引申到运动训练上，称为超量负荷规律或人体适应性

规律，指人在一定的负荷阈内锻炼，“经过一个锻炼过程，身

体对它产生了适应性，这样，它就变成了失去锻炼价值的负

荷。如果不加改变地还用它去锻炼，就收不到新的锻炼效

果。为了取得新的高一级的锻炼效果，就要打破已经失去锻

炼价值的负荷，所以才要超量。”［1］经过超量—适应—再超量

—再适应的反复过程，人的机体能力就会逐渐增强。

这个理论过去主要应用于竞技运动的训练上，而今则成

为增强体质的生物学理论基础，其“适应—超量—适应—再

超量—再适应”的模式，似乎是对增强体质中“增强”含义的

最充分的解释。然而，我们的身体真的需要按这种模式不断

增强吗，本文将对此展开讨论。

1 人类的身体是否需要不断增强
人类的身体是经过千百万年的进化而来的，它既没有

“人猿泰山”般的伟岸，也没有猴子般的机敏和灵巧，既不会

飞，又不善跑，这是其适应自然、适应生存的必然结果。人类

学家认为，现代人的身体构成是早在旧石器时代初期就已经

稳定下来的，即便我们承认机体的进化并未完全停止，但我

们身体的发展已不再是简单地适应自然。达尔文曾说过：

“人类自从局部地获得那些智能以后，他就很少可能通过自

然选择和其它方法发生身体变异。这是因为人类能够通过

心理官能使一个不变的身体同正在变化着的世界保持和谐

一致。”［2］

现代人的生活已完全不需要诸如追猎、打斗等剧烈的体

力活动来予以保障。随着社会的发展，越来越多的粗笨体力

劳动被机器和脑力劳动所代替，高大、强壮越来越失去其“劳

动力”的价值，而只具有审美的价值。至于那种“更快、更高、

更强”的体质发展，只针对特殊人的特殊需要才有意义。例

如，长跑运动员的耐力、肺活量是为了适应高强度的比赛，而

一旦退出竞技领域，已经获得的这种机体能力就会很快衰退

直至消失。对于竞技比赛而言是不存在“过度”的，它的“度”

就是体能的极限，人们为了追求最佳的成绩，甚至不惜损伤

身体。但是，这种体质的增强与平常我们所讲的促进人的健

康发展并不是同一个概念。世界卫生组织（WHO）对健康所
下的定义是：“健康，不但是身体没有缺疾，还要有良好的生

理、心理状态和社会适应能力。”“跑不快”并不意味着身体有

缺陷，“跑得快”也并不意味着一定健康。同样，身材高大、肌

肉发达只体现出了个体形态上的强壮，并不意味着一定健

康。因此说，除非特殊人的特殊需要，人类并不需要身体形

态和机能上的过度发达。试想，我们拥有施瓦辛格一样的肌
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肉坐在电脑桌前，我们拥有刘易斯般的速度在办公室工作，

究竟能给我们带来什么样的价值呢？老年人又如何使自己

的体质不断增强呢？

2 为了健康而增强体质
不追求过度的身体发展，并不意味着我们不需要身体活

动，运动健身的机理并不是建立在超量负荷规律上，而是另

有其内在规律。

人的身体是一个内稳态系统，体内新陈代谢处于相对稳

定、平衡的状态。如果这种平衡在一定的范围内被打破，就

会引起身体各器官系统产生应答性反应，通过调整体内的生

理、生化作用，使体内新陈代谢重新趋于平衡。而一旦机体

新陈代谢无法靠自身获得平衡，就会产生疾病，就需要靠外

界因素使之平衡。

现代人的劳动结构、生活方式和食物结构，与原始人相

比发生了巨大的变化。人类一方面拥有一个适应体力劳作

的身体，另一方面又越来越少地付出体力。因此，运动不足

已经成为威胁人类健康、造成各种文明病的罪魁祸首。运动

不足使得身体物质、能量消耗减少，再加上食物中的营养成

分越来越高，造成物质、能量的剩余而形成肥胖，运动不足导

致身体器官系统的机能退化，使身体生理、生化功能下降，免

疫系统弱化，机体抗病能力降低，因而会导致冠心病、动脉硬

化、中风、高血压等。1998年美国公布的 10大死亡原因中排
在前 5位的是心脏病、癌症、中风、慢性肺气肿、肺炎和流行
性感冒，而动脉血栓和高血压也排在第 14、15位，这些疾病
大都与缺乏运动有关，我们也可以称之为“肌肉饥饿综合

症”。

出于人类自身健康的需要，世界范围内掀起了运动健身

的热潮，我国也于 1995年推行了《全民健身计划纲要》。运
动健身是针对运动不足而提出来的，不是以增强机体能力和

发展身体形态为目的的，从运动不足到运动，与从发展身体

到运动并不是一个等同的因果关系。健身的原理与增强体

质的原理也不完全相同，健身的模式是从不适应到适应，并

保持这种适应状态，并非是从适应到超量，然后不断打破适

应，不断地超量。从根本上讲，健身就是促进身体的健康发

展，世界卫生组织所定义的“完整的生理状态”并不是“体质”

所能包含的。正因为如此，我国推行的是《全民健身计划纲

要》，而不是《全民增强体质计划纲要》。

3 体质测量的人类学价值
体质是人体的质量（而非是人的质量），是人的有机体在

遗传变异和后天获得性的基础上所表现出来的机能和形态

上相对稳定的特征。体质所表述的是一种身体“特征”，而且

是“相对稳定”的。如何增强？又为何增强？体质主义者提

出要使人们的机体能力不断增强，并谓之为“完善人体”、“建

设人体”。试问，什么样的身体才是完善的？我们究竟要把

身体建设成什么？“⋯⋯今天，在‘增强体质’的号召下，我们

依稀可见‘强国强种’的遗风在游荡”。［3］“在军国主义思潮的

影响下，体育曾被压缩为兵操。”［3］而早在第一次世界大战

后，原来提倡军国民教育思想的蔡元培已经认识到，“德国之

军国民主义以全国人民为机械，而供野心之用。⋯⋯则军国

民教育之不能容于今日，可概见矣。”［4］而时值今日，大规模

的杀伤性武器使得血肉之躯毫无抵御之力，即使为了备战的

需要，而野蛮其身体、强壮其体格，也难以对付电子战、核战、

生物战，又如何能强国？如何来强种？

体质人类学研究世界不同地区的不同人种的自下而上

环境，分析哪些因素可能影响人的体质特征，但人体测量绝

不是为“人种优劣论”提供依据。我们也坚决反对直接或隐

义“推崇高大、排斥矮小”的歧视性评价。

日本人青少年的身高增长速度超过了我们，这是事实。

在这个事实背后我们所要研究的是，什么原因造成了这种差

异，是营养、锻炼，还是生活习惯？“身高”本身并不是评价的

标准，即使他们长得再高也高不过非洲乍得湖东南的黑人，

他们的平均身高是 182 cm，再矮也矮不过非洲的俾格米人，
他们的平均身高只有 141 cm。“182 cm”和“141 cm”又能说明
什么？能说明非洲黑人比黄种人优或者劣吗？在身体形态

评价上大做文章，是缺乏民族自尊和自信的表现，也是狭隘

的、偏执的民族主义。“小日本”业已成为世界经济大国，由

此看来，身材矮小并没有动摇日本民族的自信，从中我们又

可以得到什么样的启示呢？

4 运动健身的“度”
身体健康包含着两方面的含义，一是它的生物学含义，

二是它的社会学含义。从生物学角度讲，所谓的身体健康就

意味着身体新陈代谢处于相对平衡、稳定的状态，各器官系

统的生理、系列化功能正常、完备，并表现出与环境的良好适

应能力。临床医学在诊断身体疾病时，就是依照人的生物学

健康标准来进行的，所以说，“是否有病”、是否能适应正常变

化的环境状态，可以用来判定身体的生物学健康水平。而从

社会学角度来讲，除了必须具备生物学层面的健康外，还要

使自己的身体具有在变化的社会环境中保持良好心态的能

力并能适应工作和生活需要，体力劳动者的身体要适应体力

劳动的需要，脑力劳动者的身体要适应脑力劳动的需要。因

为人是社会性动物，人的价值以及人体的价值是从其社会关

系中体现出来的。正如马克思所说：“人的本质并不是单个

人所固有的抽象物，尤其在现实性上，它是一切社会关系的

总和。”［5］所以说，身体健康不能只从单纯的生物学角度来理

解。

运动健身要适度，这是大家公认的事情，也是运动健康

的基本原则，这其中包含两层意思，一是运动负荷要适度，二

是身体发展要适度。

体质主义者反对学校体育搞竞技争胜，但在其理论指导

下在学校体育实践中却全面运用了竞技训练原则，因而最终

又回到了竞技体育场樊笼。其实解释其中的问题并不难，关

键就在于对“度”的理解。竞技运动可以说是无度的，而普通

人增强体质是以健康为“度”的，我们既不能把运动员的“度”
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用在普通人身上，也不能把普通人的“度”用在运动员身上，

这是他们的不同社会需要所决定的。同样，老年人增强体质

的“度”与儿童增强体质的“度”也不一样，老人的体质不仅不

能增强，而且还要面临身体机能的逐渐衰退，这是自然规律，

是不依人的意志为转移的。

如何确立运动健身的“度”，我们可以参照“体育人口”的

划定标准，即：每周身体活动频度 3次；每次身体活动时间 30
min以上；每次身体活动强度中等程度以上。这个标准实际
上只有“度”的下限，而对“度”的上限，则需要进一步进行科

学研究。

5 学校体育要树立“健康第一”的指导思想
教育的目的是把人培养成什么，而不是把人的身体培养

成什么，教育是针对人的整体而言的，包括适度地增强体质，

保持人的身体健康。

增强体质的教育思想是一种片面的教育思想，其过分夸

大了身体在整个人的组成中的作用，抹杀了人的心理和社会

适应能力的价值，甚至隐含着以“人体”来涵盖“人”。我们强

调身体的重要性，并不是为了否认“身心一元论”，同样，我们

强调“以人为本”，并不是否认身体的重要性。身心之间并不

存在厚此薄彼的问题。

运动能够促进人的健康，包括身体的，也包括心理的和

社会的，这是学校体育工作的科学理论基础。但并不是所有

的运动都能促进人的健康，所以学校体育的主要任务就是要

让学生懂得运动与健康的关系，教会他们如何适量地、科学

地运动，培养他们自觉运动的意识和习惯。从不知到知之，

从被动到主动，从不科学到科学，从低效到高效，帮助和教育

学生使之发生这种转化，正是学校体育的最基本的任务。

长期以来，学校体育游戏在增强体质和提高运动技术水

平这种低级层面上，将体育的基本任务抛至一边，要么把体

育课上成运动训练课、身体锻炼课，要么在体育课中专门进

行运动技术教学，再加上教学内容枯燥、乏味，教学方法简单

粗暴，甚至是强迫性的，准军事化的。许多学生喜欢运动，但

却讨厌体育课，许多学生走出校门便不再运动，造成了“体育

人口”的失落。我们总在反思学校体育的得失，却总也找不

出症结所在，学校体育究竟怎么了？

运动健身，首先要让人们“动”起来，一是要教会他们运

动的方法（当然也包括技术动作）；二是要培养他们的自主意

识，在这一点上，培养学生对运动兴趣是十分重要的。例如，

我们选择铅球作为体育教学内容，并教会他们掷铅球的技

术，学生喜欢吗？体育教师整天用铅球来锻炼身体吗？己所

不欲，勿施于人，强迫学生学习一些他们根本不感兴趣的项

目，他们又如何去运动？另外，将学生组织起来给他们规定

动作，让他们跑、跳，身体活动控制在教师手里，用一些限定

措施将他们严格束缚起来，这种活动可能会给身体带来效

果，但是却扼杀了学生的自主性和创造性，而且淡化了教育

的功能，学生只知道做，而不知道为什么做和自己怎么做。

1999年 6月 13日，中共中央国务院在关于教育改革全
面推进素质教育中明确指出，“学校教育要树立健康第一的

指导思想，切实加强体育工作，使学生掌握基本的运动技能，

养成坚持锻炼身体的良好习惯。”“健康第一”为学校体育的

改革与发展指明了发展道路，也必须成为学校体育工作的基

本原则，从这一点上讲，“健康第一”的指导思想要远远高于

“增强体质”的内涵。因此，无论是技术教学还是增强体质教

学，都必须紧紧围绕“健康第一”这个基本原则。

6 结论与建议
（1）身体健康与增强体质并不是同一概念，健康所强调
的是维持和调节身体机能，使之处于相对稳定的状态中。而

增强体质则强调身体机能的不断发展和增强。

（2）体质的测定只具有人类学研究的价值，而不能等同
于评价身体优劣和健康水平，建议学校在学生体育的评价中

调整有关内容。

（3）运动健身要坚持适度原则，反对过度运动和过度的
身体发展，要将“完善”和“建设”人体变成“调整”和“保持”身

体。

（4）学校体育要从健康作为工作原则，教学内容选择、教
学目标设置、评价和考核等环节都要从此为据。
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