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人生中的体育
全人教育是一种教育哲学，以追求人的全面和谐发展为目标，其目的是唤起人们对生命的敬畏、对学习的热爱。体育是造就身心协调发展的自然人和社会人的最基本的手段，成为全人教育中非常重要的一个组成部分。
一、全人教育价值

体育被视为教育的组成部分，视为培养全面发展的人的重要内容和手段。体育是社会教育的重要手段，具有社会教育和促进人的社会化重要功能。体育有利于人的道德和意志品质优化，对个体社会化具有积极影响。
二、体育锻炼对身体的促进价值

体育是通过身体运动的方式进行的，它要求人体直接参与活动，这是体育最本质的特点之一，这个特点决定了体育锻炼的身体促进价值。
（一）改善和提高中枢神经系统的功能
大学生在学习时期，长时间专注于专业知识学习，客观上可能导致大脑供血不足、缺氧而导致头昏脑涨。而进行体育运动可以改善大脑供血、供养情况，可以使大脑皮质兴奋性增加，增强神经系统的均衡性和灵活性，对体外刺激的反应更加迅速、准确。由此，大脑分析综合能力加强，整个机体的工作能力也就提高。
（二）促进有机体的生长发育，提高运动能力

大学生仍处于生长发育阶段。体育运动对大学生的骨骼、内脏器官、肌肉的生长发育具有明显促进作用。运动可以使内脏器官能够更加适应体力活动需要，运动可以使骨骼变粗，骨密质增厚，骨骼抗弯、抗折、抗压能力增强。运动还可造就发达而结实的肌肉，塑造人体美。良好的内脏器官功能、结实的骨骼、发达的肌肉可显著提高人体的运动能力。

（三）促使人体内脏器官构造的改善和技能的提高
体育运动能使人体能量消耗增加、代谢产物增多、新陈代谢旺盛、血液循环加速，从而使血液循环系统、呼吸系统、消化系统、排泄系统的机能得到改善，使心、肺等在构造上发生良好变化，机能提高。如经常运动能使心腔容积扩大，心壁增厚，每搏输出量增大；肺的功能也会因运动而提升——肺活量增大，呼吸深度加深。
（四）调节人的心理，使人朝气蓬勃
体育运动能使人心情舒畅、精神愉快，调节某些不健康心理情绪。体育运动能减轻大学生们由于紧张的学习生活而产生的忧虑情绪，有利于减轻紧张烦躁的情绪。
（五）提高人体的适应能力
体育运动能增强人体的免疫力，提高人体对疾病的抵抗能力，还能提高
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	人体处于非常态的状况下的适应能力。同时，还能提高人体在严寒、酷暑、高山、高空等对外界环境的适应能力。
（六）防病治病，延年益寿

经常从事体育运动，能使人体生长发育健全，能有效起到防病的作用。经常体育运动，可以治疗一些慢性病，可以延缓衰老，是人体保持良好的生理状态和心理状态。

三、体育对促进心理健康的价值

心理健康是指在一定社会环境中的个体，在高级神经功能正常的情况下，智力正常、情绪稳定、行为适度，具有协调关系和适应环境能力及性格。通过各种体育活动，大学生可以释放在学习和生活中积累的负面情绪，调节心情、消除心理障碍，恢复正常的情绪状态，促进心理健康。
（一）促进认知能力的发展
大学生长期坚持运动，可以促进感觉和知觉能力的发展，并且能够提高人的反应速度和直觉判断能力，使人变得敏锐、灵活。体育运动参与者能提高对于身边环境的感知能力和注意力。
（二）有利于智力的发展

经常从事体育锻炼对于保证智力的正常发展及大脑潜力的开发具有积极作用。体育锻炼有利于提高大脑皮质细胞活动强度，提升灵活性、均衡性及分析、综合获取的外部刺激信息的能力，从而使大脑神经系统功能得到加强。经常参与具有一定技术含量的体育运动或体育竞赛，可有效提升思维力、记忆力、观察力、想象力等。
（三）增强社会交往，有利于形成和改善人际关系

体育锻炼的形式多以集体的的方式表现出来，所以参加体育锻炼的过程就是一个与他人紧密协作的配合过程，是主动积极地与他人沟通、交流的过程，有利于增强个体的社会交往能力，有利于形成和改善人际关系。
（四）治疗心理疾病

心理学研究成果表明，体育锻炼是一种心理治疗方法，对于治疗神经官能症和精神分裂均有一些特殊作用。适当的体育锻炼，可以为负面情绪的积累提供释放的通道，可以缓解不正常的心理情绪。

（五）促进人格的全面发展
体育锻炼能发展人的多方面能力，能磨炼人的性格，使人变得坚强、刚毅、开朗、乐观。人们通过体育锻炼能够学会控制自己的需要和动机，从而使自己更趋于成熟，克服孤僻，忘却烦恼和痛苦，协调人际关系，扩大社会交往，提高社会适应能力。
（六）促进坚强意志品质的形成（略）

四、体育对社会促进价值
体育即是一个独立的系统，又是社会其他方面有着不可分割的联系，特别是在现代社会中，这种联系更加密切。体育系统与其他社会系统发生相互作用而产生的社会功能必然具有一定的社会意义，这就是体育的社会功能或
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	者称为社会促进价值。
（一）调节社会情感
体育活动对社会情感的调节程度在很大程度上并非认为主动的，而是一种必然的客观社会效应。随着社会的进步和发展，体育运动成为人们生活方式的构成要素而具有特殊的功能。体育运动给人们提供了情感宣泄的机会，无论是以身体运动来解除或减轻精神的紧张和焦虑，还是在观赏竞技体育时体验的紧张、痛快、激动和敬佩、自豪等多种情绪和情感，都对社会情感的调节起到了不可忽视的作用。在许多特殊情况下，体育运动给人们提供一种社会情感互动的环境，使素不相识的人之间有了共同的话题，引起情绪共鸣和思想沟通，促进着人与人之间的相互了解、信任和友谊。

（二）促进社会整合
社会整合是指将无数单个人组织起来，调整种种矛盾、冲突与对立，以形成合力，维护社会的统一。我国体育事业是一项能够提供巨大社会整合能力的事业，它在社会整合过程中发挥着巨大的调节作用，主要表现在以下几个方面。
1、它是提高民族凝聚力的有效途径。

2、它有利于营造积极健康的生活方式。

3、中华体育精神成为中华民族的宝贵精神财富。
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